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除了“立夏尝三鲜”，宁波人过立夏，还
要更讲究、更热闹一些，用一句话来概括，
就是“立夏鸡蛋松花团，倭豆米饭脚骨笋”。

吃蛋，是宁波人过立夏的重头戏。
俗话说得好：“立夏吃只蛋，气力大一

万；立夏不吃蛋，上坎跌下坎。”这主要是因
为立夏的到来，意味着春天即将结束，夏天
就要开始，天气变得渐渐炎热。很多人特
别是小孩，往往会出现四肢乏力、食欲减
退、逐渐消瘦的症状，吃只“立夏蛋”就可以
避免出现这种症状。

立夏吃蛋前，宁波人的“花头”也很
多。家里的长辈会用彩线编织蛋套挂在孩
子胸前，或者用五色丝线为孩子系上“立夏
绳”；孩子们则会把茶叶蛋放在蛋套里和同
伴玩拄蛋游戏。

之前说过，立夏是倭豆最好吃的时节。
在立夏当天，将咸肉洗净切成丁，用热

锅冷油煸炒出香味，再加入倭豆煸炒，之后
和大米、糯米一起蒸……这样一碗热气腾
腾的咸肉倭豆糯米饭，对宁波人来说，其意
义丝毫不亚于中秋吃月饼。

吃“脚骨笋”是宁波人过立夏特有的习
俗。节气饮食习惯的养成，一方面跟当季
收获的作物有关，另一方面也寄托了人们
的美好愿望。立夏至，农忙开始，大家自然
希望“脚骨健”(身体康健)，因此吃“脚骨
笋”也成了民间祈求健康的一种借代。

用来做“脚骨笋”的食材可以是乌笋、
野山笋，也可以是雷笋。相比选用哪种食
材，吃“脚骨笋”的重点在于形状，将笋拍裂
成扁形，切成4厘米左右一段，形同脚骨，
吃了才能“脚骨健健过”。

和吃“脚骨笋”相比，立夏煮乌米饭的
习俗要显得小众许多，主要是因为用来做
乌米饭的南烛叶在城市的菜市场里很难买
到，甚至在近郊也不常见。

用来做乌米饭的南烛叶最好是颜色有
些发红的嫩芽，而立夏刚好是发芽的时节，
若错过时日，南烛叶也就“老”了。

将摘下的乌饭叶洗净、揉碎，浸泡在水
中12小时-24小时，然后过滤沥干，和糯
米放到一起蒸煮，就成了乌米饭。

别看南烛叶平时没有味道，可一旦蒸
成饭，香气扑鼻。叶子放得越多，颜色越
深，做成的乌米饭香气就越浓。

记者 石承承 文/摄

5月5日，立夏。
新的一周（5月 5日-5月 11 日）自此开

始，天文学意义上的夏季自此开启，“万物并
秀”的新景象自此开场……一切都焕然一新。

立夏，顾名思义，就是“夏天的开始”。
立夏带来的夏天，通常指的是天文学意

义上的夏天。而我们平时说的夏天，一般是
指气象学意义上的夏天（连续五天日平均气
温≥22℃且后续天气稳定）。

每年立夏前后，我国只有福州到南岭一
线以南地区进入夏天，全国大部分地区仍处
于仲春或暮春时节。具体到宁波来说，一般
要等到5月20日前后才会进入气象学意义
上的夏天。

新的一周（5月5日-5月11日），我市的气
温距离气象学意义上的夏天还“差一口气”。

从市气象台5月4日发布的七天预报
看，随着冷空气南下，高空槽和低涡切变东
移，5月4日夜里到5月5日，我市有较明显
的阵雨或雷雨过程，有雷雨地区局部伴有短
时暴雨。

好在雨水持续时间不长，5月5日下午
起，降水自北而南逐渐收场。

我市气温也将“跳水”，除5月6日最高
气温会短暂回升至30℃外，其余时段最高气
温将在25℃-28℃，最低气温则将在14℃-
19℃之间徘徊。

气温虽有起伏，但风暖昼长，我们距离
夏天也越来越近了。

此外，值得大家留意的是，未来十天，我
市将以晴或多云天气为主，但在5月8日到
9日，会有一次阵雨天气过程。

风暖昼长，也到了夏收作物渐次成熟
的时节，因此民间历来有“立夏尝三鲜”的
习俗。

立夏要尝的“三鲜”主要包括“地三鲜”
“树三鲜”和“水三鲜”——

“地三鲜”是土地的馈赠，常见的有蚕
豆、苋菜和蒜苗。

以蚕豆为例，每年到立夏时节籽粒饱
满，因此也被称为“立夏豆”。

无论是用来炒咸菜、和丝瓜一起做成
羹，还是用来蒸“倭豆（蚕豆）咸肉饭”，都有
一股扑鼻的清香。

而立夏时节的红苋菜，也是“透骨新
鲜”的时令菜，民间更有“立夏苋菜鸡肉香”
的说法。

“树三鲜”是枝叶的酿造，常见的有樱
桃、枇杷和杏。

这些不仅是立夏时节上市的时令水
果，而且随着它们的成熟，接下来像杨梅、
桑葚等大量水果也将跟着上市。

“水三鲜”是江海的美味，因地区不同，常
见的有鲥鱼、海蛳、鲳鱼、黄鱼、银鱼等。

随着水产养殖水平的提升，大多数“水
三鲜”在一年四季几乎都能吃到，但顺应节
气变化，才最得自然之味。
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“脚骨笋”上市

“立夏三鲜”
你吃了吗？

这几日，市民的“五一”假期味蕾被
各种立夏时鲜激活。

除了“脚骨笋”和立夏蛋外，苋菜、
蚕豆、蒜苗等“立夏三鲜”也迎来了上市
高峰。据统计，最近三天，“脚骨笋”在
宁波蔬菜批发市场的日交易量均突破
1500公斤。

作为宁波立夏食俗的代表性食材，
“脚骨笋”近日集中上市，目前批发价稳
定在每斤2元至3元。

“我们凌晨从四明山现挖的鲜笋，5
点前就能运抵市场。”宁波蔬菜批发市
场的摊位经营户马兆慧表示，“脚骨笋”
纤维细腻、甜味浓郁，特别适合制作“烤
脚骨笋”等老宁波传统立夏美食。

“脚骨笋”又被称为“野山笋”，属于
笋中精品。“脚骨笋”细细长长，形同脚
骨，便有了“脚骨笋”的叫法。

“立夏吃‘脚骨笋’，一年脚骨健健
过”，寓意吃了“脚骨笋”，整年“脚骨健”。

在“脚骨笋”的“鲜味攻势”下，传统
“立夏三鲜”也迎来销售旺季，呈现量足
价稳的良好态势。

宁海红苋菜迎来品质高峰，叶片肥
厚饱满，平均直径达15厘米，富含铁元
素和花青素，是市民制作“立夏红饭”、
红苋菜炒年糕的首选食材，目前批发价
稳定在4元/斤左右。

本地蚕豆进入最佳赏味期，目前批
发均价约为1.2元/斤，特别适合做蚕豆
饭、葱油蚕豆、蚕豆羹等立夏美食。

嫩蒜苗以其鲜嫩的口感和1元/斤
的亲民价格，成为初夏市场的“性价比
之王”。值得一提的是，它与“脚骨笋”
组成的“立夏CP”套餐，深受市民喜爱。

有数据显示，立夏前夕，宁波农副
肉禽蛋批发市场的蛋类总销量较平日
增长超 300%，部分摊位日销鸭蛋超
1000公斤。

“我们提前一周就备足了货源。”宁
波农副肉禽蛋批发市场相关负责人表
示，针对“五一”假期和立夏市民对蛋类
的叠加需求，市场协调商户加大调运力
度，目前蛋类库存充足，价格保持稳定，
鸭蛋售价约 6.5 元/斤，鹅蛋售价约 6
元/个，珍珠蛋售价约2.5元/个。

在电商平台，立夏蛋类销售同样火
爆。盒马、叮咚等电商平台数据显示，
近几日，宁波地区鸭蛋销量同比增长
280%，“立夏蛋类礼盒”也成为热门礼
品选择。

记者 周晖 通讯员 董丹丹 陈嘉倩

院士公园的睡莲已经零星开放院士公园的睡莲已经零星开放。。

脚骨笋脚骨笋。。 通讯员通讯员 董丹丹董丹丹 摄摄


