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最近，在海口市龙华区遵谭镇
咸东村安久村民小组，村民小组长
吴树崇正忙着整地，他准备在自家
一亩多田地里种上柳豆。

柳豆，又名木豆、树豆，是一种
大众不太熟悉的植物，在我们日常
生活中比较少见，不如黄豆、黑豆、
绿豆、红豆等知名度高。人们叫它

“木豆”“树豆”，是因为它的豆荚常
结于树梢之上。

柳豆不是海南常见的农作物
类别，耐干旱，多自然生长于山区，
也有一些居民将其种于房前屋
后。在吴树崇的印象中，咸东村村
民几乎代代都种柳豆，但具体种了
多久说不清楚。“我们这里属于羊山
地区，地表缺水，可能是因为种不了
其他作物，祖先们选择了种植柳
豆。”他说。

在吴树崇看来，柳豆既有“皮
实”的一面，也有“娇贵”的一面。“它
虽然比较耐旱，但一块地种几年柳
豆后，得改种木薯或别的作物，进行
轮作，否则就长不好。”

吴树崇坦言，村民们种柳豆，虽
是村里的传统，主要原因还是它的
经济价值较高。一般来说，一株柳

豆一茬可产一斤豆子，而一
斤生柳豆可以卖12元

至 13 元，品质好
的甚至可以卖
到近 20 元一
斤。

成熟的
柳豆，豆荚
表 面 呈 金
黄色或暗红
色，有时有
褐色斑点，它

的嫩荚、青籽粒

和成熟的种子都可以作为蔬菜食
用，成熟的种子还可以用来做豆芽、
豆豉、豆粉、豆瓣酱、豆腐等副食
品。广东人在吃柳豆这方面颇有心
得，常将柳豆粉作为包子馅，称之为
豆蓉。

但在咸东村，种植柳豆的村民
更喜欢用盐水煮着吃，或者用柳豆
炒菜。“柳豆可以水煮，也可以和芹
菜、胡萝卜等一起炒着吃。”吴树崇
告诉记者，咸东村村民熬汤，有时也
会放一把柳豆以增加风味。

除了食用价值，柳豆还有很高
的药用价值。“清热解毒，补中益气，
利水消食，性温有益身体——清热
解毒第一品。”这是遵谭镇给咸东柳
豆“量身定制”的宣传推介语。

这并非自吹自擂。据《广西药
用植物名录》（1986年出版）记载，
树豆，即柳豆，具有利湿、消肿、散
瘀、止血的功效；主治风湿痹痛、跌
打损伤、疮疖（chuāng jiē）肿毒、
水肿等。由于用途广泛，药用明显，
柳豆在《泉州本草》（1963年编撰）
中被誉为“观音豆”。清道光《琼州
府志》云：“（柳豆）枝叶如柳，可浴痘
疹。”

“以前小孩得了痘疹，我们会摘
柳豆的叶子煮水放凉后用于擦洗，擦
洗后痘疹会慢慢消退。”吴树崇说，不
仅如此，不小心扭伤手脚、腰部等，摘
一把柳豆叶，揉得稀烂，再加一点米
酒湿敷，效果也很好。手脚疮疖，也
可以用柳豆叶子热敷缓解。

“柳豆种植管理不难，售价较
高，市场行情好，但现在种它的人越
来越少。”吴树崇有些遗憾，“这么好
的豆子，知道的人不多，可惜了，希
望能有更多人种植推广，让柳豆走
进千家万户”。

“卖扁豆酱的老陈家在哪？”
在三亚市崖州区崖城村，只要有
人问路，村民们都乐于当向导。
穿过弯弯曲曲的巷子，海南日报
记者走进了一栋老宅，这里就是扁豆
酱制作技艺传承人陈良鹏的作坊。

进宅后，门旁装满扁豆的红色大
桶格外醒目。“这就是制作扁豆酱的原
料本地小扁豆，这种小扁豆主要在三
亚、乐东等地种植，村民们在自家边角
地上随意撒些种子，无需太多管理，静
候收获。”陈良鹏告诉记者，小扁豆虽
然好种，但产量低，亩产量只有100斤
左右，目前收购价达每斤12元。

舀起扁豆装入两个大桶，近60斤
豆子可以满足一天制作150斤扁豆酱
的需要。将两桶扁豆倒入红色大盆，
注满水，陈良鹏开始细致地清洗豆子。

“至少要洗四遍，才能确保无
沙。”洗好扁豆后，陈良鹏将其转移至
锅内熬煮。架在火堆上的两口大锅
内热水翻滚，他缓缓将豆子倒入，丝
毫不敢懈怠。

“煮豆是制作扁豆酱的关键环节，
燃料必须是木材，这样火候才刚刚好；
熬煮四个小时，中间不能搅拌，煮好后
还要闷至少一个小时。”陈良鹏说。

煮好的扁豆自然放凉后，就到了
非常考验技术的环节——搅拌。这
一步看似简单，但如果做得不好，会
直接影响扁豆酱的口感。

陈良鹏按比例将蒜末、姜末、食
盐等放入打碎的扁豆末后，用力地
上下搅动拌匀。“舀起、摁入、压实，
再重复，这组动作要持续半小时，非
常消耗体力，如果用搅拌机替代，会
导致做出的扁豆酱过稀，不好吃。”

已经65岁的陈良鹏，如今经常把这
项体力活交给他的儿子。

搅拌好后，接下来的工作交给时
间。发酵三天后，扁豆酱会整体发
红，可嗅到一丝酸味。“好的扁豆酱是
微酸中带着回甘。”陈良鹏说。

记者采访时，陈良鹏的电话响
了，正在市场售卖扁豆酱的妻子催他
送货。“夏天是扁豆酱销售的旺季，一
天要卖150斤，除了本地人买，侄女
也在网上卖扁豆酱，很受外地人欢
迎。”陈良鹏告诉记者，在古崖州地
区，扁豆酱又被称为“识字酱”，以前
是穷苦人家用于佐餐的重要调味品，
家长们常告诫孩子“要好好读书，不
然长大了还得吃扁豆酱”。如今，随
着生活水平的提高，扁豆酱成了大家
制作海鲜、肉类菜肴的提鲜调味品。

数勺扁豆酱放入锅中翻炒，香味
飘出后加水，再放入鲜鱼，不一会儿，
崖州传统美食扁豆酱煮鱼就出锅了。
鱼肉裹着豆酱的浓香，咬一口，微酸的
滋味恰到好处地掩盖了海鱼的腥味，
也将海鱼的鲜甜充分激发了出来。

“扁豆酱煮鱼是我们这的经典菜
式，基本上家家户户都会做。近些年大
家又开发出了许多新美食，比如扁豆酱
炖肉、扁豆酱火锅等，简单的扁豆酱，有
了更多呈现方式。”陈良鹏说。

家中百年制酱，传到陈良鹏已是
第三代。“制酱虽辛苦，但看到这么多
人喜欢扁豆酱，我就很开心。”陈良鹏
笑着说。

据新华社报道，国民营养健康指导委员会办公室最近发布信息建议，成年人平均每天摄入15克至25克大
豆或相当量的大豆制品。目前我国三分之二以上的居民未达到推荐摄入量，应适当增加。海南有很多豆类，比
如黄豆、绿豆、红豆、黑豆、芸豆、豌豆等，豆类美食种类丰富，本期《海南周刊》封面带您“识豆”，敬请关注！
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“地无三尺宽，土无三寸厚。”过
去的千百年里，每每谈起当地被火
山岩广泛覆盖的土壤条件，海口石
山地区的人们总是用这句话自嘲。

但是，大自然总有自己的道理，
薄土之中也许藏着最具诚意的馈
赠。如今远近闻名、供不应求的石
山黑豆就是其中之一。

石山黑豆一年一茬，通常端午
节前后开始种植，中秋节前后采
收。它的颗粒比普通黑豆小，也没
有普通黑豆那样油亮，看起来好像
蒙着一层灰。即便是用清水反复濯
洗，晾干后又会恢复如初。

外表似蒙灰，好物却不会蒙
尘。作为食物，其貌不扬不要紧，入
口就知品质高低。

用石山黑豆制成的黑豆腐豆香
浓郁、久煮不烂、营养丰富，煎、焖、
炸、煮皆宜。在石山地区，过年一定
要吃豆腐，因为豆腐谐音为“兜福”

“都富”。
海口秀英区石山镇官良村是石

山黑豆腐的起源地。近500年前，
福建人陈彦和举家南迁，在此落
籍。他利用当地黑豆和火山泉水，
成功研制出美味可口的黑豆腐。消
息传开后，十里八乡的村民纷纷找
陈彦和学艺，制作黑豆腐的方法由
此开始流传。官良村被乡亲们称为

“豆腐村”。
50岁的官良村村民黄秀云在

石磨旁忙活了几十年，做豆腐的手
艺堪称一绝。“做豆腐，豆和水是最
重要的。”她说，得益于火山岩风化
土壤和火山灰，石山黑豆富含硒元
素，而她们做豆腐用的水取自一口
深度超百米的古井。含硒豆加古
井水，辅以当地人用火山石制成
的石磨，让石山黑豆腐口感
更好、营养价值更高。

黄秀云介绍，

制作黑豆腐，需先挑出品相不好的
豆，剩下的用石磨去皮，然后用筛子
筛出皮，用井水浸泡黑豆几小时，接
着用石磨磨豆浆，过滤后再以土灶
熬制，随后加入石膏水静置，变成豆
腐脑，把豆腐脑放在模具里压平，静
置滤出水分，完成定形。尤其要注
意的是，磨黑豆时，黑豆和水的比例
应为1：4左右，否则会影响豆浆浓
度，进而影响豆腐的口感。“稀的话
就是嫩豆腐，干的话就是豆腐干。”
黄秀云笑道。

石山黑豆腐之所以口感好，和
制作时采用古法也有关。例如在出
豆环节，当地人不用机器，而是晒干
带豆荚的植株后，整个拿起来在地
面上不停摔打，让黑豆滚落出来。

又如在滤渣时，我国北方居民
习惯将滤渣纱布悬挂于灶台上方，
将磨好的浆液缓缓倒入，过滤好的
浆液直接落入大锅。但石山地区的
居民一般是先把过滤袋放在挤压容
器内，把磨好的浆液倒入过滤袋，扎
好袋口，视浓稠度淋热水，手动收紧
过滤袋，再用挤压容器进行挤压，直
到豆渣和浆液完全分离。“用古法做
出来的豆腐，有豆香。”黄秀云骄傲
地说。

如何让石山黑豆走得更远？海
南官良共享农庄有限公司总经理助
理叶冰玉介绍，从2023年起，该公司
致力于研发新品黑豆美食，目前已成
功研发出黑豆吐司、黑豆渣核桃酥、
黑豆面包等，并设计制作了文创袋等
周边产品。

“我们还在谋划建设一座黑豆博
物馆，把全世界有名的

黑豆都放进来做
科普，供大家观
赏。”海南官良共

享农庄有限公司总
经理龙晨亮说。

旺火热锅，加入本地熟榨花
生油，先翻炒竹笋片、芋头梗，然
后加入一大勺浸泡一整晚并煮熟
的红豆（学名赤豆），调味后，再放
入用猪骨熬制的高汤及煮红豆留
下的汁水，转移至砂锅内煨两三
分钟，让各类食材的风味充分融
合。就这样，一份定安人日常离
不开的红豆煲就做好了。

“这道菜，红豆绵密，竹笋片
和芋头梗微酸解腻，不仅定安许
多餐厅会做，也是本地百姓的家
常菜。”近日，在定安县定城镇兴
顺酒店厨房，只用了几分钟，主厨
陈显明便做好端出了一份还冒着
气泡的红豆煲。一同端上来的，
还有以韭菜为配料烹饪的家常炒
红豆、加入牛奶和凉粉制作的红
豆糕，前者鲜咸，后者甜而不腻，
都很可口。

“红豆有补气血的功效，定安
人尤其喜欢这种食材，而且吃法
多样。比如这份家常炒红豆，可
以搭配韭菜炒，也可以搭配生菜、
葱等食材炒。”陈显明介绍，他是
屯昌人，23年前来到定安，成为
兴顺酒店的一名厨师，明显感觉
到了定安人对红豆美食的偏爱。

红豆煲、家常炒红豆是消费
者在兴顺酒店用餐常点的菜品，
而红白相间的红豆糕，则是陈显
明改良研发的一种新品红豆美
食。“我做红豆糕，主要是为了迎
合小朋友的需求，让他们也爱上
吃红豆。”他说。

在制作定安粽子时，根据客
户的定制需求，陈显明和同事也
会在大米里加入一些红豆，以提
升粽子的香味和口感，“一般是
500克大米加50克生红豆”。

对陈显明而言，定安本地产
的红豆与普通红豆有所不同。“你

看红豆煲里的红豆，它泡了一整
晚，又煮了半小时，然后拿来做
菜，依然粒粒饱满完整，不会皮肉
分离，既好吃又好看。”陈显明说，
酒店与定安本地农户合作，每周
都有农户送来五六十斤新鲜红豆
供使用。

记者从定安县农业农村局了
解到，目前定安没有人大规模种
植红豆，基本上都是农户在房前
屋后种植，或拿出几分田地种植，
所产主要用于自家食用，多余的
才拿去卖。

兴顺酒店的红豆主要来自定
安县雷鸣镇。雷鸣镇石盘坡村村
民何敦军今年40多岁，他的祖
父、父亲都曾种植红豆，家中种红
豆的历史已近百年。沿用老一辈
留下来的红豆种子，何敦军从自
家农田中拿出一分田种红豆。

眼下，何敦军种植的红豆已
近成熟，植株上低垂着一条条豆
荚。待豆荚变得红中带紫，剥开
豆荚取出果实，将其晒干后就是
本地红豆。“自己种自己吃，嫩的
时候，可以连豆荚一起炒，老了就
剥豆子做红豆煲。”何敦军说，村
里有不少人小面积种植红豆，自
给自足，各家播种的时间不一样，
因而成熟时间也不同。

“红豆被誉为粮食中的‘红珍
珠’，被广泛用于制作饭、粥、汤等
食物，还可做成豆沙，用于多种副
食品的制作。”雷鸣镇政府有关负
责人介绍，该镇地理环境、气候条
件适宜种植红豆，当地出产的红
豆营养价值高、口感好，很受欢
迎。

何敦军不善言辞，谈到为什
么喜欢吃红豆，他连着说了两个

“一级”，“定安红豆是一级货，一
级好！”

▷陈显明给做
好的红豆糕摆盘。
通讯员 程守满 摄
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绿豆沙。资料图

▷石山豆腐。海南日报记者 习霁鸿 摄


