
哪一个瞬间，让你感觉春天到了？是走在街头时春风轻拂脸颊，是

在菜场里瞥见新鲜上市的青蔬，还是逛公园时遇见的纷繁桃花。

对于福建人来说，最先感知春天的是舌尖。菠菠粿、春卷、枇杷……

尘封一季的味蕾，在春天得到了无限满足。

福州菠菠粿
大自然馈赠的“糯叽叽”

福州的春天，有这样一株草

的身影惹人注意。

它质朴不造作，在郊外的田

野乃至路边肆意生长；它明媚可

爱，鹅黄色的花冠紧紧地缀于茎

叶上。它就是菠菠草，学名叫做

“鼠麹草”，老人们也称它为“厝角

草”。

清明前后，是菠菠草口感最

嫩的时节，对吃食颇有研究的福

州人常用它来做“菠菠粿”吃。

与江南一带清明粿所用的艾

叶不同，菠菠草的柔韧性更强，黏

度也更好，所以制出来的粿皮也

就更有嚼劲。

采摘鲜嫩的菠菠草，混着糯

米浆，沥干后揉捏成团，包入馅料

蒸熟食用。菠菠粿或咸或甜，有花

生味、八粿味、芝麻味等，其中福

州人最爱的是萝卜丝馅味。

春妍时节，吃一颗糯叽叽的菠

菠粿，心底泛出一阵温暖的感动。

厦门薄饼
把春天卷进胃里

对于厦门人而言，一口薄饼

下肚，春天才算真的到了。

厦门人吃薄饼已有四百多年

的历史，相传明代嘉靖年间，金门

蔡厝人蔡复一因公务繁忙，常常

废寝忘食，其夫人便将煮制好的

鱼、肉、虾、笋、豆等用面皮包卷，

置于案头，让他边吃边办公，这道

菜便被称为“婆饼”。厦门方言里

“婆”与“薄”同音，于是又称为“薄

饼”。

半透明的饼皮薄如蝉翼、柔

韧细腻，再裹入高丽菜、胡萝卜、

笋干、猪肉、海蛎等食材，色香味

俱全，甜脆咸鲜应有尽有，可见厦

门人对食材的灵活巧用。

漳州艾草粿
来自田野的碧玉团

初春的大地，绿意盎然。生性清

野的艾草是漳州人三四月的眷恋。

艾草粿配料简单，做起来却

工序复杂、讲究不少。一颗满分的

艾草粿，要摘取早春的艾草芽头，

漂洗五六天去除苦水，再熬煮捶

打成汁。将艾草汁倒入糯米中反

复搅拌，再放入石臼反复捶打，如

此“反复”是为了让艾草粿软糯而

不黏牙。

化青为汁，和各色内馅搭配，

用粽叶包好后放进柴火灶蒸熟。小

口慢嚼，唇齿间弥漫着团团的青草

香气，在舌尖描摹出春的痕迹。

泉州海蛎煎
海里的古早味

靠海吃海，泉州人对海的味

道有着自己独到的见解。海蛎，便

是他们给出的答案。

“二月蚝肥韭菜香”指是农历

二月的海蛎，此时的海蛎最为肥

腴鲜美。煎、炸、炒、煮……海蛎做

法多样，但声名在外的还得是海

蛎煎。

新鲜的海蛎加上浓稠的蛋

液，裹上地瓜粉，佐入蒜叶或韭菜

等，在锅中铺平，热油煎成饼状。

酥脆焦黄的饼边散发着油汪汪的

蛋香，饱满的海蛎滑嫩鲜甜、香而

不腥，再蘸上甜辣酱和菜头酸两

大灵魂搭配，或许你会明白为何

泉州人执着于这口“白月光”。

三明闽笋
笋界江湖的佼佼者

“无竹使人俗，无肉使人

瘦”，吃货的春天是从鲜嫩的春

笋开始的。福建作为全国少有

的四季均产笋的省份，早早地

实现了吃笋自由。

三明被誉为闽笋之源，拥有

百万亩竹林的永安被誉为“中

国笋竹之乡”，农民人均拥有竹

林面积全国之首。这样“精笋辈

出”的地界，不仅有一根竹子上

生出了 113 个竹笋的“超级竹

王”，还有围径 57.46 厘米、胸径

18.3 厘米的“最美竹王”。

除了永安竹笋，还有南平雷

竹笋、南靖麻笋、永安毛竹笋、

闽笋……春笋，不仅南北共鲜，

更荤素百搭，炒、炖、煮、焖、煨，

怎么做都好吃。

“全笋宴”是三明人花式吃

笋的代表作。奶香四溢的蛋奶

金丝笋、肉香浓郁的闽笋狮子

头、口味独特的生扒鲜笋团鱼

……“全笋宴”共有 10 多个大

类，100 多个菜品，从竹的根菌，

到竹笋、竹竿，再到竹的枝叶，

能吃尽吃，这是三明人热爱春

天的铁证。

莆田枇杷
开春第一果

春季时令水果的“顶流”花

落谁家？我想，非莆田枇杷莫

属。

莆田被誉为“中国枇杷之

乡”，是全国三大枇杷产地之

一，总产量约占全省二分之一、

全国五分之一、全球六分之一。

莆田枇杷有 50 多个品种，有栽

种最广的“解放钟”，有形似梨

状的“贵族”“白梨”，还有金灿

灿、黄澄澄的“早钟 6 号”……

得天独厚的气候和优越的生长

环境造就了肉质细腻、汁水充

沛的莆田枇杷。

三月是枇杷赏味季。春回大

地，把积攒了一个冬季的清甜

带给了莆田人民。个大、皮薄、

多汁、肉嫩、果香，几颗清新清

甜的枇杷下肚，关于春天的滋

味便了然于心。尝过莆田枇杷，

其他都是将就。

南平春茶
泡在茶里的春天

“茶发芽咯！茶发芽咯！”刚

过惊蛰，喊山祭茶的声音响彻

南平山间。南平是全国著名茶

区、万里茶道的起点。六大基本

茶类，南平就占了一半，有“乌

龙茶故乡”“白茶发源地”和“红

茶祖地”之美誉。

南平最响亮的招牌的莫过

于“茶中茅台”武夷岩茶。武夷

岩茶享誉中外，生长于岩缝之

间，以“岩骨花香”的韵味著称，

主要品种有大红袍、水仙、奇种

等，是中国乌龙茶中的极品。

一杯政和白茶，使宋徽宗龙

颜喜动。相传，北宋名臣蔡襄将

关棣县所出产的白茶进贡给宋

徽宗，宋徽宗品饮后赞不绝口，

当即将年号“政和”赐给了这款

茶，遂将关棣改名为政和。如

今，政和白茶的名号越打越响，

其采用室内外结合的萎凋方

式，口感爽利有劲。

地处闽赣交界处的桐木村

是中华红茶第一村，其出产的

正山小种带有桂圆干香和松烟

香，早在十七世纪便远销欧洲，

风靡世界。

龙岩蕨菜
山菜之美客家人知

当我们说到龙岩，就不得不

提到源远流长的客家文化。龙岩

有超过四分之一的客家人，被称

为“客家首府”。靠山吃山，勤劳智

慧的客家人将对春天的感知付诸

于舌尖，有“山菜之王”美誉的蕨

菜是必吃的珍馐。

蕨菜顶端的嫩叶卷曲未展，

呈漩涡状，因其模样形似攥紧

的拳头，故又名拳头菜。

蕨菜在客家最经典的做法是

凉拌。将顶部的蕨菜花和白色绒

毛洗净，热水焯烫后放入冷水中

浸泡，去除涩味。泡好的蕨菜切成

小段或是撕成细丝，加入蒜泥、辣

油、酱醋等佐料凉拌。缤纷的调味

激发了蕨菜原始的山野气息，香

气浓郁、入口清爽，乃至于宋代诗

人陆游对蕨菜丝毫不吝啬夸奖，

称它“蕨芽珍嫩压春蔬”（宋·陆游

《饭罢戏示邻曲》）。

需要注意的是，含有原蕨苷

的蕨菜有致癌风险，不宜长期大

量食用。

宁德乌饭
树叶做的“黑色料理”

每年农历三月三，一道晶莹

乌亮的碳水，唤醒了畲族人民

的美食记忆。

宁德是全国最大的畲族聚集

地，畲族人口约占全国的四分之

一。畲族世代居住于大山，他们制

作乌饭的食材也取自大山。

“乌饭”，并非市面上的黑

米、紫米，而是将乌稔树的叶子

捣烂滤汁，浸泡白糯米染制成

黑色炊制蒸熟，得出乌黑滑溜

的乌米饭。

乌米饭是畲族特色传统美

食，其色泽黑亮，味美香糯，带

着野生食材的天然清香，口感

极佳，具有健胃祛湿的膳疗作

用，是男女老幼四季皆宜的绿

色食品。

平潭虾蛄
海鲜爱好者的天堂

每到春天，平潭的蓝眼泪总

是“流量担当”，这场海的盛会

吸引了大批游客前来观赏。而

四面环海的平潭，对海的探索

远不止于美景，更有美食。

平潭有句俗语，“正月虾蛄

二月蟹”。春天是虾蛄产卵的季

节，此时虾蛄肉质肥美鲜嫩、膏

满清甜，是平潭人春日餐桌上

的必备海味。

虾蛄，因其形似琵琶又称

“琵琶虾”，也就是我们常说的

皮皮虾，是平潭的特色海产品

之一，尤以白青乡青峰村青峰

澳出产的虾蛄最负盛名。

对于平潭人来说，吃海鲜，

讲究的就是一个“原汁原味”，

这是刻在骨子里的饮食追求。

在众多烹饪技法中，清蒸是对

虾蛄最好的作答。不加任何调

味品，最大程度地保留了虾蛄

鲜美滋味的同时，让人一饱虾

肉的快感。

在春天的所有美好事物里，

最让人沉迷的莫过于时令风

味，这便是按时而食的意义所

在。

（来源：福建日报·新福建客

户端）
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福建人有多会“吃春天”？

菠菠粿图源：闽声文化

海蛎煎图源：寻味晋江

厦门薄饼 图源：同安发布

全笋宴图源：清新福建文旅之声

枇杷图源：莆田文旅


