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莲藕、蕹菜：百姓餐桌上的常客

尽管海南不是国内莲藕的主产区，
但海南种植莲藕的地方并不少。从三亚
到海口，从儋州到琼海，在许多农村地区
的池塘中，可以看到莲叶的身影，而莲叶
下方的淤泥里就藏着莲藕。海口龙华区
新坡镇文山村大部分村民姓周，村里的
老人说，他们是周敦颐后人。该村从
2021年开始在低洼地和池塘里连片种植
莲花70多亩，包括秋牡丹、粉霸王等品
种，莲藕、莲子是主要产品。

我国种植莲藕的历史悠久，早在南
北朝时期，莲藕已进入古人的菜单。“秋
江岸边莲子多，采莲女儿凭船歌。青房
圆实齐戢戢，争前竞折漾微波。试牵绿
茎下寻藕，断处丝多刺伤手。”唐代诗人
张籍在《采莲曲》一诗中生动描写了古人
采莲藕、莲子的场景。莲藕可生食，也可
捣汁饮，或晒干磨粉煮粥吃，但最常见的
烹饪方法是通过炒、炖、炸将其做成菜
肴。以莲藕为主料的美食非常多，比较
知名的菜肴有八宝酿藕、炸藕盒、桂花糯
米藕、莲藕肉饼、莲藕肉丸子等，较家常
的做法有醋溜藕片、糖醋藕丁、清炒藕
片、莲藕排骨汤、凉拌藕片等。

如果你跟人提起“蕹菜”，很多人会
觉得陌生，但如果你说空心菜，他们会立
刻恍然大悟。其实，空心菜只是蕹菜的
一个别称，它还被称作瓮菜、空筒菜、藤
藤菜、无心菜、水蕹菜。蕹菜和番薯（地
瓜）、牵牛花同为旋花科番薯属植物，也
就是说，我们常吃的空心菜和地瓜叶其
实是“近亲”。如果蕹菜未及时采收而开
了花，其花也经常被孩童误认为牵牛花，

两者确实长
得很像。

蕹菜是一种既可生长于旱地又可生
长于水田的植物。总体来说，它比较喜
欢湿润的生长环境，即便种于旱地，也需
要经常浇水。如今，蕹菜的身影出现在
热带亚洲、非洲和大洋洲。我国中部及
南部地区的居民喜欢栽种蕹菜，北方则
较少见。海南高温高湿的气候条件，比
较适合种蕹菜，比较有名的蕹菜产地是
临高多文镇、东方感城镇。

多文空心菜好吃，得益于多文岭脚
下有火山泉，泉水流量大，且富含矿物
质，让当地有了一大片适合种蕹菜的水
田。感城空心菜好吃，也得益于优质的
水源。感城镇的空心菜大都种在感恩河
入海口处两边的农田里，这些农田灌溉
水质好，泥沙较肥沃。

同属番薯属，蕹菜和番薯的来历大
不相同。番薯是在明代由南美传入我国
的。而蕹菜则正好相反，它产自中国，是
由华裔带到美洲去的。蕹菜做法比较简
单，主要是清炒，或烫熟凉拌。也可一菜
两吃，菜叶清炒，茎干和五花肉或瘦肉一
起炒。海南人炒蕹菜（空心菜），喜欢加
入一勺虾酱，以增其鲜。

水芹：寓意美好的过年菜

说起水芹，许多海南人并不陌生，因
为这是一种春节前后出现频率很高的蔬
菜。水芹的“芹”与“勤”同音，吃水芹寓意
勤快、勤恳。一年之计在于春，人勤春来
早，过年吃它正合适。水芹原产于中国，
古时称芹，因味道好在相关文献中经常被
提及。在我国古代，原产于欧洲的芹菜还
没有被引入中国，水芹是主流蔬菜品种。
《吕氏春秋》中有“菜之美者，云梦之芹”的
记载，这里提到的“芹”很可能是指水芹。

细细观察，水芹和芹菜有着明显不
同。芹菜，不论是被引种至中国较久的旱
芹，还是欧洲培育出的茎干硕大的西芹，
其叶柄都是实心的，有明显的纤维；而水
芹的叶柄和茎干都是空心的，质地柔软且
没有明显的纤维，炒熟后口感更顺滑。在
中国，水芹主要栽种于南方，在南方饮食
文化中占据重要地位，北方虽然也有水芹
分布，但未形成食用传统。苏南地区传统

食用水生植物“水八仙”中就有水芹。秋
冬季节，时蔬产量少，但水芹仍可种植收
获，这让它有了反季节优势。

因为是过年必备之菜，所以在冬季，
琼北地区多处可以看到连片生长的水
芹。水芹的烹饪方法很简单，一般是清
炒，或加入猪肉混炒，最经典的做法是用
水芹和腐竹、粉丝、木耳、甜菜等烹制斋
菜煲。大年初一，以海口为中心的琼北
地区有吃斋的习惯，那一天，几乎家家户
户吃斋菜煲。新春第一天，大家把多种
充满美好寓意的素菜烩成一锅，期待新
的一年安康富足（腐竹）、勤有所获（水
芹）、幸福甜蜜（甜菜），是朴素而美好的
愿望。

海葡萄：名贵的海水蔬菜

海葡萄并非葡萄的一种，而是一种
生长于海水中的绿藻，其外观浑圆饱满、
颗粒簇拥成串，远观与绿葡萄有几分相
似，故被称为“海葡萄”。早在200多年
前，日本、菲律宾、马来西亚、印尼等地的
居民就已食用海葡萄。而海葡萄在全球
范围内流行，则是近几年的事。

海葡萄的口感和鱼卵有几分相似，
放入口中咀嚼有爆浆的感觉，但却没有
鱼卵的腥味，吃后唇齿间流动着淡淡的
咸味和一种很特别的鲜甜味。正因其口
感独特，海葡萄被人们称为“绿色鱼子
酱”，售价也较贵，一般每公斤卖50元至
160元。

2017年，我省科研人员在文昌市龙
楼镇海葡萄实验基地试种海葡萄成功，
开启了海南人工种植海葡萄的历史。今
年3月，三亚海葡萄人工养殖基地建成，
预计年产海葡萄50万公斤。

野生海葡萄是生长于海底的直立藻
类，对生长环境、水质等十分敏感，一旦生
境遭到污染，它就不能生长了。海葡萄含
人体所需的多醣体、维生素、胡萝卜素和
矿物质，是一种低热量、零胆固醇、高营养
价值的蔬菜。吃海葡萄的常见方法为蘸
料食用，即将海葡萄冲洗干净，然后根据
个人喜好蘸香油、酱油、醋等享用。

海南的一些海鲜餐厅、寿司店，有时
会供应用海葡萄、石花菜、海带等制作的
食物。其实，不管是海葡萄，还是海带、
石花菜、裙带菜，许多海水蔬菜都有一个
共同的称谓——海藻。海洋中的藻类，
不仅是许多海洋生物的“粮食”，也为人
类提供了佳肴。因产量低等原因，石花
菜、海木耳、龙须菜、麒麟菜、海白菜等海
水蔬菜在海南市面上不太常见。相较之
下，海带、裙带菜、紫菜这“海蔬三剑客”
早已飞入寻常百姓家，紫菜蛋汤、海带结
炖排骨、凉拌裙带菜，是经典菜式。
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在 很 多 人
印象中，蔬菜都
生长于田间地
头。其实不然，
据统计，我国市
面上的淡水蔬
菜有13种，海水
蔬菜也有约 10
种。以四面环
海的海南岛为
例，清澈的海水
不仅孕育了名
贵的海葡萄，也
孕育了价格相
对实惠的海带、
裙带菜等。与
此同时，海南居
民也在水田、池
塘等处种植水
芹、蕹菜、莲藕
等淡水蔬菜。
其中蕹菜、莲藕
已大面积种植，
是百姓餐桌上
的常客。
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海带排骨汤。

凉拌裙带菜。

海南斋菜煲食材。

海口下坎农贸市
场，市民在选购水芹。

海葡萄。海南日报记者 王程龙 摄
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