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苋菜

红苋菜，好就好在它的颜色，和杨梅很接近。
清炒红苋菜一定要用蒜，蒜泥蒜片随你，先放

蒜和后放蒜，也随你。把菜根和老秆剪掉，多次泡
洗后沥干水，切成段，油热后马上下锅。苋菜软，
满满一大锅，看着很多，翻炒几下后就缩成团了，
只有浅浅的一盘。

一口白米饭，一口苋菜，就是好滋味。蒜片，
也变成了浅红色。苋菜汤汁滴在饭碗里，饭粒马
上洇开，是娇艳的玫红色，百看不厌。汁水滴在白
馒头上，也会洇染，依然好看。我用苋菜下过面，
面条上也沾染了玫红色，面汤的颜色也很漂亮。

小区边上的菜店里卖的苋菜，没有根，是一片
一片的叶子，我怀疑是本地的菜农从杆子上剥下
来的，这可是个仔细活。有人嫌苋菜里草酸含量
高，喜欢焯下水，再凉拌或做汤。广东人喜欢高汤
苋菜，加了肉沫和皮蛋，做成煲，我吃过，也不错。
清代袁枚却说苋菜不能做汤，我有点奇怪。袁枚
的《随园食单》中说：“苋须细摘嫩尖，干炒，加虾米
或虾仁，更佳。不可见汤。”

深爱苋菜之人，把苋菜拿来炒饭，和拌饭是同
样的道理。苋菜还可以和鱼肉片、豆腐、肉丝、粉
丝、菌类等搭配做汤。有的地方会做苋菜饺子和
包子。它的颜色很霸道，会把白色的食材都染成
玫红。

也有人不喜欢苋菜，我女儿就是，说像是血
水，太吓人了。女儿喜欢吃紫甘蓝，却不爱红苋
菜，颜色都差不多，真是怪事。其实是苋菜红素在
作怪，它是天然的染色剂。其实是好东西，抗氧
化，含铁质，能补血。

红苋菜可入诗。宋代王安石写的《竹窗》中
有：“竹窗红苋两三根，山色遥供水际门。”陆游的
《秋日杂咏》中也有：“红苋如丹照眼明，卧开石竹
乱纵横。”

苋菜有红绿之分，主要看叶子。我小时候常
吃的是绿苋菜，叶和秆的味道有点忘了。但记得
秋天收了粗大的苋菜秆，奶奶洗净后切成两寸大
小的小段，扔到腌咸菜的坛子里。腌熟后，闻之极
臭，吸食秆里面的芯肉，成胶状，有肉冻或果冻的
味道。芯肉入口即化，腥鲜合一，是下汤饭的利
器。汪曾祺的文章里说：湖南人谓之“苋菜咕”，因
为吸起来“咕”的一声。读音和宁波话差不多，我
觉得宁波话是“苋菜股”或“苋菜管”。

只是奶奶去世多年，这苋菜股和芋艿蕻、臭冬
瓜一起，我已经多年没尝到好滋味了。

三味
夏至的宁波，是杨梅红透、苋菜染碗、栀子香

浓的时节。这三样风物，带着山野的酸甜、灶台
的烟火、佛前的清幽，将暑气熬成生活的底色。

杨梅

“夏至杨梅满山红，小暑杨梅要出
虫”——一般来说，宁波本地的杨梅在
夏至时上市，小暑之后落市。当然，现
在因为种植技术等原因，上市时间比以
前早多了。

这“农谚”落进梅林，便成了梅农的
汗珠。慈溪、余姚的山头，乌紫的果子
压弯枝头，摘杨梅却是桩险活——树脆
易折，蚊虫围攻，人悬在梯子上，稍不留
神就会摔个结实。每年因为采摘而摔
伤的梅农不在少数。即便不算管理的
成本，单单采摘的功夫也值不少钱。

挑杨梅，要懂中医的“望闻问切”。
先望色，杨梅一般是颜色越深越好，紫
黑色最佳。凑近了闻，应该有淡淡的清
香，以无异味者为佳，如有酒味则不新
鲜了。如果是梅农自种的，可以问是何
时采摘的，越新鲜越好。再用手摸一
摸，干燥、有明显的凸起感，以软中带硬
的为好，太硬的没熟，太软的则过熟。
不妨再尝上一两个，深紫和带红的各
一，如果都不酸，这篮杨梅应该不错。

新鲜的杨梅，吃掉一些，剩下的套
个塑料袋，放在冰箱里，免得串味，可以
存放好几天。如果放在冷冻室里可以
保存很长时间，加入酸奶后当作冰淇淋
吃。喜欢喝酒之人，放到葡萄酒和啤酒
里面，风味立马不同。也可以做成果酱
和糖水杨梅。梅农笑言：“好果现卖，落
地的才做杨梅干。”女儿却嗜甜，总缠我
买袋装的杨梅干。

我每年都会泡一点杨梅酒。杨梅
用盐水浸泡、控水后，放在玻璃瓶中，加
点冰糖，倒入高度白酒，约一个月后就
可以喝了。我有次心急，泡了还不到一
周，就喝了一杯，感觉也已经入味。小
时候遇到肚子不舒服，母亲会从玻璃瓶
中夹上三个浸泡的杨梅，让我吃下去，
虽然有点辣口，吃下后感觉肚中有股热
气冒出，好受了很多。母亲还让我把杨
梅核也吃了，照她的说法是，核能把肚
子里的脏东西给带出来。

如今，我恋上了杨梅酒。其色泽橙
红透亮，赏心悦目，酒味略甜，很柔和，
微冰一下饮用，可以解暑。

1 2 栀子花

夏至前后，栀子花开得最好。
栀子花洁白如玉，形似荷花，宁波人称之为玉荷

花。奶奶在世时很喜欢这花，在自家的庭院里种过，
花开时剪几朵养在搪瓷杯里，放在桌角，伴随着她老
人家念经。奶奶身穿蓝色的对襟布衣，手拿佛珠，每
念上一遍经，就用红笔在经卷上画一个圈，这样就有
了功德，可以卖给有需要的人。母亲年轻时脾气急、
火气大，如今上了年纪，也像奶奶一样喜欢到处拜佛，
在家空闲时也拿着佛珠，暗自念经。母亲也喜欢栀子
花，老家房子西侧的空地上也种了一株，挺大，已经十
来年了，开花时剪了养在水杯里，陪着她。我以为栀
子花和佛教有缘，查了资料，古人以为这种植物来自
西域，是佛书中的“薝卜花”。有人说栀子花是禅友、
禅客。我觉得宁波人称之为玉荷花非常形象，荷花是
佛教中的“五树六花”中的首位之花，栀子花形状和荷
花接近，故民间也将之供养在佛堂。

我呆在城中，在花盆里养过栀子花，是朋友送的，
好几年了一直不开花，后来枯死了。看来这花需接地
气，应种在庭院里。今年又买了一盆，带着很多花苞，
后来单位组织疗养，外出一周，等我回来时，栀子花和
叶都恹了。我马上浇水，枝叶是复苏了，但花苞变黄，
过几天基本都掉落了，又没戏了。

栀子花香浓溢远，一株开花了就可以让满园芬芳，
左邻右舍都能闻到。这种香带甜味，与甜瓜的香味相
仿，故也招小虫子的喜爱。我常常会在花半开或未开
的时候，连花苞带枝叶地摘下来，放入水中浸泡几分
钟，以去除花上的虫子。再放到瓶子里、灌上水，置于
室内，这样可以香上一周左右的时间。闻着这味道，室
内仿佛也清凉了不少，这是仲夏时节最清雅之事。

栀子花开在每年的六月，濒临毕业季，想起何炅
唱的那首《栀子花开》，有淡淡的哀愁和不舍：

“栀子花开呀开栀子花开呀开/像晶莹的浪花盛
开在我的心海

栀子花开呀开栀子花开呀开/是淡淡的青春纯纯
的爱”

梅雨季的一天夜间，我在电脑前码字时，突然想
起了母亲和已经过世的奶奶，想起了老家的栀子花，
于是就有了这样的感慨：

栀花细细香，无风亦穿墙。
暂取含苞蕾，插瓶在客堂。
杨梅酸涩，是汗水的回甘；苋菜艳红，是岁月的釉

彩；栀子浓香，是佛前未烬的线香。夏至三味入喉，便
知宁波人早把节气，过成了生生不息的轮回。

仇赤斌 文/摄
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苋菜苋菜

杨梅杨梅

踏入溪口民镇食府的瞬间，浓
郁醇厚的鲜香扑鼻而来，仿佛坠入
了一片香气氤氲的美食秘境。后厨
内热气腾腾，厨师长何刚杰身着洁
白的厨师服，手持两斤重的大铁锅，
正全神贯注地烹制着招牌菜——红
烧亭下湖鱼头。那煎得金黄油亮的
鱼头被他精准地倒入沸腾的汤中，
刹那间，汤头如同被唤醒的活物，泛
起阵阵奶白色的泡沫，发出“咕嘟咕
嘟”的欢快声响，恰似“小扇引微凉，
悠悠夏日长”的惬意之音，为这炎热
的天气增添了几分灵动。

“关键在这浇汤！”何师傅眼神
专注，声音里带着一丝自豪，手腕灵
巧地翻转，木勺舀起的汤汁如同一
道金色的瀑布，倾泻而下，淋在鱼头
上。一时间，焦糖的香甜与骨汤的
醇厚在空气中肆意交织、弥漫，引得
大堂里的食客们纷纷伸长脖子、探
头张望，眼神中满是对这道美味的
期待与向往。

“亭下湖鱼头”的美味源自溪口
镇亭下水库（也称亭下湖）。捕捞季
一般在5月至10月间，且严守“节
奏”，常间隔多日才撒网一次，只为
让鱼儿在湖水中充分生长，积蓄更

多的鲜味。
在奉化，亭下湖鱼头堪称美食

界的“明星”，以丰富多样的口味闻
名遐迩。在奉化各大酒店都可以看
到红烧胖头鱼的身影，酱汁浓郁，每
一口都饱含着醇厚的滋味。当然还
有其他做法，比如剁椒鱼头，鲜辣过
瘾，让人欲罢不能；泡椒鱼头酸辣爽
口，别具一番风味；雪汁清蒸鱼头原
汁原味，最大限度地保留了鱼肉的
鲜嫩……

“这鱼头，尝一口就能感受到其
中妙处，节假日一天能卖上80份。”
何刚杰一边忙碌着手中的活计，一
边自豪地介绍道。

其实，宁波人对红烧鱼头的喜
爱，背后有着深厚的饮食文化积淀。
在古代，宁波虽渔业资源丰富，但淡
水鱼同样在饮食中占据重要地位。
胖头鱼头部硕大、肉质丰腴，尤其适
合红烧等烹饪方式，经大火收汁，浓
郁的酱汁渗入肌理，将鱼肉的鲜美发
挥到极致。而夏至时节吃鱼，最初是
为了犒劳辛勤劳作的人们，同时也祈
求风调雨顺、渔业丰收。正如《诗经》
中“年丰多黍”所表达的，尝食美味的
鱼肴，亦是对年丰的欢庆。随着时间
的推移，这一习俗逐渐融入了更多的
文化内涵，成了宁波人夏至时节不可
或缺的仪式。

在宁波，无论是热闹的餐馆，还
是温馨的家庭厨房，都能看到红烧
鱼头的身影。一家人围坐在一起，
共享一顿鲜美的鱼宴，在欢声笑语
中，传递着亲情与温暖。这一碗鱼
头汤，早已超越了美食的范畴，它是
山水用年轮熬煮的私语，是时光把
生态酿成的诗行，温暖着人间的烟
火，承载着宁波人吃鱼的传统习俗
与对美好生活的无限向往，在岁月
的长河中，散发着长久的魅力。

记者 鲁威
通讯员 王层裕 王红雨 文/摄

“这个鞭笋非常鲜美，此时正
是吃它的最佳季节，但是不好找，
你看我忙活了1个多小时，才挖到
3株鞭笋，我水平太差了，得我们村
里有经验的人来挖才行。”方波一
边找鞭笋一边自嘲。

不同于春天“黄泥拱”破土的
豪迈，夏日鞭笋则有些婉约含蓄，
令人难以发现。

竹鞭是指竹子细长的地下茎，
竹鞭末梢上的那一个芽，在夏季把
它掘出来，扁扁的，尖尖的，就是鞭
笋。鞭笋本身数量不多，加上它是
从“老鞭”上在地下横着向四周走，
不像春笋会露出土外，所以，鞭笋
很难被发现，挖起来也费劲，是一
项技术活。

当方波带着沾满泥土清香的
鞭笋下山后，径直走进农田，寻找
另一种食材——毛豆。“毛豆太老
就不鲜嫩，太嫩又不够饱满，所以
摘的时候要用手指轻轻捏一下。”
方波蹲在田垄上，仔细挑选。

鞭笋、毛豆备齐，在方波自家
农家乐的厨房里，一场关于时令美
食的仪式正式开始。方波剥开鞭
笋层层紧裹的褐色笋衣，乳白微黄
的笋肉方才显露，其鲜嫩仿佛能掐
出水来。切片入锅，水沸腾后，焯
水去除微涩，保留那份源于竹林的
本味。另一边，新鲜剥出来的毛豆
颗颗碧绿圆润，与焯过的鞭笋片同
入一锅，文火慢煮。随着汤色由清
转至温润的浅乳白，竹笋的鲜甜与
毛豆的醇厚在氤氲热气中无声交
融、渗透，出锅前只需要撒上一些
盐就足够，无需其他调味料加成。

待汤上桌，一股清鲜之气扑面
而来，热雾升腾，瞬间唤醒了夏日
倦怠的味蕾。汤色清亮微带乳白，
鞭笋片莹白如玉，毛豆粒粒饱满，
沉浮其间，如碧玉点缀。舀一勺轻

啜，那清鲜之味仿佛山涧清泉，瞬
间在口中流淌开来，鞭笋的鲜甜脆
嫩与毛豆的粉糯在舌尖形成奇妙
共鸣，一种难以言喻的清甜在唇齿
间停留。

“白米饭搭配一碗鞭笋毛豆
汤，也能吃得很满足了。”方波说，
在横溪村的农家乐，这碗鞭笋毛豆
汤是夏日时令菜肴的顶流，许多食
客专程驱车而来，只为品尝这口短
暂的新鲜。

一位在农家乐就餐的顾客说：
“市区再好的馆子，也难复制这刚
刚离土、即刻入锅的鲜气。鞭笋的
爽脆、毛豆的甜糯，再配上这一口
清汤，就是夏天该有的味道。”

记者 郑凯侠
通讯员 岑思懿 文/摄

味探探寻寻夏日时令美美

鞭笋毛豆汤

九龙湖畔的

夏味 码密
在宁波这座被东海波涛与内河涟漪共同滋养的

城市，吃鱼的习俗贯穿四季，而夏至时分的鱼肴，更
被赋予了特殊的意义。这座以海鲜闻名的港口城
市，偏偏对红烧鱼头（一般指花鲢鱼）情有独钟，既
是招待贵客的珍馐佳肴，也是宁波人餐桌上常见的
家常美味。

夏至前夕，记者怀揣着对这份传统习俗的好奇
与期待，走进奉化溪口，探寻这一习俗与生态美味交
织碰撞出的独特魅力。

早上 7 点多，镇海九龙湖镇
横溪村的山林间，露珠缀满竹叶，
泥土气息沁人心脾。玖珑源农家
乐主理人方波早已扛着锄头，挑
着篮子，在竹林深处探寻新鲜食
材。他目光专注地扫过湿润的泥
土，寻找着山土细微的隆起，夏日
珍馐鞭笋便潜藏其中。

汤鲜味美、清爽解
腻的鞭笋毛豆汤。

夏至
暑至烟火腾鲜味暑至烟火腾鲜味

鱼头香溢
人心醉 胖头鱼胖头鱼

红烧鱼头红烧鱼头

方波在竹林里挖鞭笋。
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行股份有限公司鄞州

支行甬新分理处

宁波甬城农村商业银
行股份有限公司海曙

支行鼓楼分理处

宁波甬城农村商业银
行股份有限公司

甬江支行

原机构名称

宁波甬城农村商业银行
股份有限公司海曙支行

新芝分理处

机构编码

B2015U233020024

B2015U233020040

B2015S233020002

许可证流水号

01150925

01150926

01150927

批准成立日期

2002.12.31

1999.06.17

1988.07.01

营业地址

宁波市鄞州区宁穿路
144、146号1-16室

宁波市海曙区西河街40号
1-10-1、1-50-1

宁波市江北区环城北路东段497号、
雅月府28号1-8-1、29号1-9-1

原营业地址

宁波市鄞州区宁穿路272、274号

宁波市海曙区新芝路19号

宁波市江北区中官新路157-169
（单）号、梅竹路515-521（单）号

邮政编码

315040

315016

315021

电话

0574-87371044

0574-87365758

0574-87635664

业务范围

总行在银行业监督管理机构批准的
业务范围内授权开展的业务。

总行在银行业监督管理机构批准的
业务范围内授权开展的业务。

总行在银行业监督管理机构批准的
业务范围内授权开展的业务。

发证机关

国家金融监督管理
总局宁波监管局

国家金融监督管理
总局宁波监管局

国家金融监督管理
总局宁波监管局

发证日期

2025.3.28

2025.3.28

2025.3.28


