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每年的四月中旬开始，香滑可口的朗沙沙口笋就陆续上市

了。朗沙沙口笋以口感清甜、味鲜无渣美名在外，吸引不少广

佛等地的吃货前来寻味。端午前后是食笋最好时机，5月

7日，记者跟随笋农来到朗沙社区竹笋种植示范基地

体验挖笋，并到独树塱农庄品尝朗沙沙口笋。

笋身金黄笋头肥大为优质品

几场雨过后，竹林里的笋便冒出了

“头”，狮山镇朗沙社区竹笋种植示范基地

里的笋正是如此。朗沙社区竹笋种植示范

基地的竹子是去年一月种下的，今年是第

一年收获。自从这里的笋开始冒“头”后，

老笋农冯达每天早上6时许就会到这里开

展一天的巡查工作，及时将“冒头”的竹笋

挖掘出来。

冯达是该基地的管理者，七八岁开始

便与朗沙沙口笋打交道的他，有着60多年

种笋经验。5月7日上午，记者来到基地

时，冯达正在忙着挖笋。只见他弯着腰，一

手扶着笋铲，一手握着笋锤敲打笋铲，反复

几下，一棵新鲜的朗沙沙口笋“脱泥而出”。

记者站在基地里环望四周发现，才种下

一年多时间的竹子虽然不高，但是低下头细

细观察，可看到有不少竹笋已经破土而出。

“挖笋首先要找到一个可挖的目标。”

冯达介绍，笋尖冒过泥土5厘米左右，且不

会分叉，那就可以开挖了。每棵竹子的竹

笋都是根据竹眼的位置长出来的，有经验

的笋农看一眼就能判断竹笋生长的位置。

找到“目标”后，便可先用笋铲将竹笋周边

的泥土铲开，然后再用笋铲斜45度插入竹

笋，并用笋锤敲打笋铲，直至朗沙沙口笋完

全从泥土中断裂出来。

“挖完竹笋后要把泥填回去，过一段

时间这里还会再长出竹笋，一般一棵竹子

一年最少能长

出 6只竹笋。”

冯达说，竹笋的

优劣可以通过

笋身颜色和个

头来判断，一般

笋身呈金黄色，笋

头肥大则为优质

品，也可以通过在敲

笋时的声音来判断笋

的质量。

朗沙社区竹笋种植示范

基地共有40亩，里面种有约800

墩竹林，每墩平均有4棵竹子。目前，

基地里一天能挖出竹笋约一百斤，产出竹

笋主要销往附近的农庄以及南海范围内的

一些酒楼，一般是早上挖出竹笋后，当天送

到酒楼、农庄等食肆。

朗沙沙口笋有上百年的种植历史，它

头大尾小，中间弯曲，成烟斗状，外表金黄，

内如玉琢，其特有的鲜、甜、爽、脆口感更是

远近驰名，而这源于孕育沙口笋的肥沃沙

泥。冯达介绍，朗沙社区及周边地区位于

东平河与汾江河交汇处，泥土中含沙量较

多，在长期冲积中形成特殊的土地酸碱度，

特别适合笋的生长，且朗沙社区是佛山地

区唯一仍然保留着竹基鱼塘这种独有的岭

南水乡风貌的地方。

每年的四月中旬开始，香滑可口的朗

沙沙口笋就会开始上市，一直到10月份。

而端午前后是食笋的最好时机，这个时候往

往会吸引不少广佛等地的吃货前来寻味。

中国诗歌学会会员、南海本地人蓝子华曾在

他的作品《觅笋》中写道：很多朋友寻味来到

罗村，只为朗沙竹笋（沙口竹笋）的那一口鲜

甜的滋味，可见朗沙笋魅力之大。

朗沙沙口笋独有的口感让它有着独特

的美味，灼、炒、煮、焖、煲是常见的做法。

当天，记者来到一家专业制作朗沙沙口笋

的饭店——独树塱农庄。朗沙笋丝螺肉鱼

蓉粥、白灼笋、牛腩焖笋……在独树塱农庄

的菜单中，有不少以朗沙沙口笋为主要原

料的家常菜式，其中最值得一提的就是笋

粥了。

“未吃过笋粥，未到过狮山罗村。”独树

塱农庄老板冯建深表示，朗沙笋丝螺肉鱼蓉

粥以鱼蓉、花生、笋丝等为主要搭配，熬出来

的笋粥入口绵滑，不加任何佐料就已经鲜甜

无比，一口下去不仅有鱼肉的鲜嫩绵滑、螺

肉的脆口新鲜，还有笋丝的清甜爽脆。

冯建深说，一般而言，吃笋不吃隔夜

笋，最好是现挖现吃，可以保证最鲜甜的笋

味道。如果自己在家烹饪，一次性买了好

几个竹笋回去，一天吃不完的，可以把笋像

切瓜一样切开，然后放到锅里“出水”（即焯

水）半小时，再放进冰箱，这样可以存放一

周，味道也不会有太大影响。

计划打造笋主题生态旅游线路
朗沙沙口笋是朗沙社区的特色标识朗沙沙口笋是朗沙社区的特色标识，，也是狮山也是狮山

罗村极负盛名的本地特色农产品罗村极负盛名的本地特色农产品。。近年来近年来，，朗沙社朗沙社

区致力于打造区致力于打造““朗沙笋朗沙笋””、、““沙口笋沙口笋””品牌品牌，，并申请成为并申请成为

商标商标，，同时深挖笋文化内涵同时深挖笋文化内涵，，结合利好政策结合利好政策，，大力发大力发

展生态文化产业展生态文化产业，，将其作为将其作为““朗沙乡村振兴三年计朗沙乡村振兴三年计

划划””的重要着力点的重要着力点，，探索乡村振兴发展新样本探索乡村振兴发展新样本。。

凭借着天时地利人和等优势凭借着天时地利人和等优势，，朗沙社区于朗沙社区于20192019

年举办了首届年举办了首届““朗沙笋朗沙笋””文化节活动文化节活动，，从笋身上找亮从笋身上找亮

点点，，深度挖掘朗沙沙口笋的文化渊源深度挖掘朗沙沙口笋的文化渊源、、典型故事典型故事、、历历

史底蕴史底蕴、、种植知识种植知识、、烹饪方式等烹饪方式等，，还加入品尝笋的环还加入品尝笋的环

节节，，提高市民的参与度提高市民的参与度，，为全社会讲述未曾深入了解为全社会讲述未曾深入了解

过的朗沙沙口笋文化过的朗沙沙口笋文化。。

““今年今年，，我们将深入扩大宣传笋文化我们将深入扩大宣传笋文化，，与影响力与影响力

较大的连锁商家合作较大的连锁商家合作，，通过笋美食通过笋美食，，将笋文化推广到将笋文化推广到

朗沙社区以外的地方朗沙社区以外的地方。。””朗沙社区党委书记朗沙社区党委书记、、主任罗主任罗

德昌表示德昌表示，，扩大宣传目的在于扩大笋的销路扩大宣传目的在于扩大笋的销路，，增强影增强影

响力响力，，从而提高笋农积极性从而提高笋农积极性。。此外此外，，朗沙社区还计划朗沙社区还计划

以认购的方式以认购的方式，，增加朗沙社区竹笋种植示范基地竹增加朗沙社区竹笋种植示范基地竹

笋的销售渠道笋的销售渠道，，““市民可以通过线上或者线下方式认市民可以通过线上或者线下方式认

购竹林里的任何一墩购竹林里的任何一墩，，认购后可以随时前来体验挖认购后可以随时前来体验挖

笋笋，，具体的操作我们还在讨论具体的操作我们还在讨论。。””

除了大众熟知的朗沙笋除了大众熟知的朗沙笋，，该社区还结合乡村振该社区还结合乡村振

兴兴，，将笋文化融入到朗沙社区三年乡村振兴计划的将笋文化融入到朗沙社区三年乡村振兴计划的

招商引资中招商引资中，，把把““朗沙笋朗沙笋””、、““沙口笋沙口笋””品牌打造成南海品牌打造成南海

区的一张旅游明信片区的一张旅游明信片。。

旅游产业发展旅游产业发展，，如何如何““吸客吸客””是关键是关键。。朗沙社区朗沙社区

竹笋种植示范基地目前已经初具观赏竹笋种植示范基地目前已经初具观赏、、体验功能体验功能，，未未

来将重点完善竹笋种植示范基地的绿道来将重点完善竹笋种植示范基地的绿道、、宣传区域宣传区域

等硬件设施建设等硬件设施建设，，展示朗沙笋的种植展示朗沙笋的种植、、饮食饮食、、历史文历史文

化化，，并定期开展一系列以笋为主题的特色活动并定期开展一系列以笋为主题的特色活动，，打造打造

成具有完备功能的文化旅游体验区成具有完备功能的文化旅游体验区。。

朗沙社区还将打造以笋为主题的生态旅游线朗沙社区还将打造以笋为主题的生态旅游线

路路。。据介绍据介绍，，朗沙社区将设朗沙笋博物馆朗沙社区将设朗沙笋博物馆，，为外地游为外地游

客介绍朗沙笋的历史渊源客介绍朗沙笋的历史渊源，，并正在规划建设面积并正在规划建设面积400400

亩亩，，包括水上乐园包括水上乐园、、水上活动基地等玩乐项目的竹基水上活动基地等玩乐项目的竹基

鱼塘鱼塘。。未来未来，，朗沙社区会将竹笋种植示范基地朗沙社区会将竹笋种植示范基地、、朗沙朗沙

笋博物馆笋博物馆、、竹基鱼塘等多个地点竹基鱼塘等多个地点““串珠成链串珠成链””，，将朗沙将朗沙

打造成一个集食打造成一个集食、、玩玩、、游游、、学为一体的好去处学为一体的好去处。。

文/珠江时报记者彭燕燕通讯员叶少珍

图/珠江时报见习记者廖明璨

狮山罗村“明星农产品”朗沙沙口笋陆续上市，端午前后是尝味最佳时机

朗沙 上市 啖啖鲜甜爽脆

挖
笋

老笋农支招
如何挑靓笋

看笋壳。笋的外壳一般要选

嫩黄色的，这种外壳的笋是深埋在

土里刚挖出来的，很新鲜。笋尖位

置青一点就行，大面积青的竹笋口

感会受到影响。

看笋形。买笋时要看笋的形

状，整个笋不用太弯，有一点半圆

形的弧度就很符合规格。而且上

部大而底部较小的笋，一般都是笋

壳少而笋肉多。选择笋的时候笋

的整体如果从上到下粗细差不多，

味道会更鲜嫩。上细下粗的笋，最

上面最嫩，下面的笋肉稍粗糙，上

面部分可以炒着吃，下面部分炖煮

更美味。

看笋的长度和重量。一般新

竹种出来的笋，7寸左右的笋就很

好了，如果是种植4-5年的竹子种

出来的笋，就要挑8寸左右的。而

重量方面，通常说“越大只越靓”，

但其实有3斤以上的笋就可以了。

医生建议：
五类人群少吃笋

吃
笋 最不可错过是美味笋粥

链接

罗村医院消化内科专家李智

提醒，笋含有大量的粗纤维，难以

消化。竹笋虽有滋阴、益血、化痰、

消食、利便等功效，但笋中因有难

溶性的成分如草酸和鞣酸，食用过

量易出现消化不良、胃腹胀、反酸

嗳气等不适症状，严重的甚至会引

起消化道出血。因此，建议五类人

群要尽量少吃笋。

●胃溃疡等胃肠道功能紊乱者

平时一吃生、冷、油腻的食物

容易拉肚子、胃痛、肚子痛的人，要

少吃春笋，每次尝尝鲜就可以了。

肝硬化者，尤其是食道静脉曲张

者，要注意春笋中的大量粗纤维很

容易擦伤腹壁或消化道，容易引起

患者大出血，建议勿食。

●大病初愈者

大病初愈者的消化功能较弱，

吃春笋易引起胃痛、胃胀、腹泻。

●过敏体质者

患有过敏性鼻炎、哮喘、荨麻疹

等人群，不宜多吃春笋，因为笋含有

的草酸，会引起过敏或过敏加重。

●四岁以下小孩、产妇、老人

此类人的肠胃功能相对较

弱。4岁以下的孩子最好不要食

用，因小孩消化吸收能力、咀嚼能

力都较弱，很可能会直接吞下去。

刚生完孩子的产妇、老人体质也比

较差，所以尽量少吃，吃的时候也

要细嚼慢咽。

●结石病人

春笋中的草酸容易和体内的钙

形成草酸钙，加重结石患者病情。

■■冯达从土里把挖好的笋提出冯达从土里把挖好的笋提出。。

■■新鲜挖出的朗沙沙口笋新鲜挖出的朗沙沙口笋。。

■■
全
笋
宴

全
笋
宴
。。

笋文化

笋嘢


