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冬瓜，常见于广东人的饭

桌。春季吃糖冬瓜过年，夏季

喝冬瓜汤消暑，秋季吃冬瓜润

肺，冬季吃冬瓜盅暖身，一年

四季都不缺席。冬瓜因其润肺

生津、清热解毒、利尿消肿等

功效，成为不少家庭主妇煲汤、

做菜的必备佳品。

在西樵镇，有一个村以盛

产黑皮冬瓜著称，被冠上“黑

皮冬瓜村”的名号，那就是大

岸村。可能有人问，黑皮冬瓜

和普通的冬瓜有何不同？黑皮

冬瓜个头不小，看上去有点笨

重，重量一般在 20~30 斤，长

约 60 厘米，横直径 20~25 厘

米。而最重要的是它的皮黑而

薄，肉质厚且无空心，敲打起

来声音清脆而响亮，吃起来味

道甘甜，吃过的人都会为其代

言：“这就是黑皮冬瓜！”

天寒地冻
年味渐浓

2020 年 1 月 20 日是大寒，

大寒是二十四节气的最后一个节

气。“寒气之逆极，故谓大寒”。

此时寒潮南下频繁，是中国大部

分地区一年中最寒冷的时期。大

寒之后，又会迎来新一年的节气

轮回。民谚有云：“大寒到顶点，

日后天渐暖。”

过了大寒，又一年。几天之

后农历新年就到来了。每到大寒

节，人们便开始忙着除旧布新，

腌制年肴，准备年货。很多家庭

根据当地饮食习惯准备丰富可口

的美味，这些佳肴不仅可以满足

口腹之欲，还能起到养生作用，

而且带有一定的美满寓意。

大寒期间，风大，低温，但

珠三角地区大多气候温和，气温

一般在几度至十几度。古语有云：

“大寒大寒，防风御寒”，这时

除了要注意防寒之外，还要加强

防风，衣着要随着气温变化而增

减 , 要多晒太阳，静气养肾。

多晒太阳　静气养肾

大寒天气寒冷，阳气内藏，

皮肤失于温煦，很多人手脚发凉，

后背发冷，应注意保暖。中医建

议多晒太阳，尤其是晒背部，以

补充阳气。

中医认为，人体是一个有机

的整体，人与外界的环境也是息

息相关。大寒时节，人体代谢逐

渐减慢，身体抵抗力变差，容易

感寒邪，肺气宣降失调，会出现

咳嗽、感冒等肺系疾病，原有慢

性肺部疾病，如支气管哮喘、慢

性阻塞性肺气肿等亦会加重。

另外，冬季万物凋零，常给

人阴冷晦暗的感觉，人们的心情

也会受到影响，从而影响人体的

正常生理机能，使脏腑气血功能

发生紊乱，引致相关疾病的发生。

此时，人们应调节好自己的心态，

注意精神的调养，保持乐观，节

喜制怒，安神定志养肾气。

顺应季节特性 早睡晚起

大寒天气寒冷，阳气闭藏，

应进行适量运动，以养阳气，增

强免疫力，使人体精力充沛，这样

还能减轻因植物神经功能失调而引

起的紧张、焦虑、抑郁等状态。

中医建议，市民运动应选择太

阳出来以后，可以根据自身情况选

择散步、慢跑、太极拳等运动方式，

不宜出汗过多，尤其是老年人，避

免过度运动以免阳气外泄。此外，

运动前，一定要做好充分的准备活

动，因为此时气温很低，肌肉韧带

的弹性和关节的灵活性降低，极易

产生运动损伤。

大寒是一年中的最后一个节

气，人们在起居方面要顺应冬季

闭藏的特性，做到早睡晚起，早

睡是为了养人体的阳气，晚起是

为养人体的阴气。
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粤菜师傅   
食在南海

产量高 声名响

上世纪六十年代末，大岸村村民以种

植玉米和番薯等粮食作物为主，大家时常

把多余的作物运到广州的市场售卖。在市

场里，有村民发现冬瓜很畅销，于是有了

种冬瓜的想法。直至七十年代，有村民从

东莞取回黑皮冬瓜的种子，开始种植黑皮

冬瓜。因为大岸村的泥土紧实，土壤肥沃，

所以种出来的瓜皮颜色深、肉厚、个头大，

引来一大批外地的购买商。

于是从那时起，全村刮起了种植黑皮

冬瓜的热潮。村里还成立了一个购销部，

专门做冬瓜买卖，将大岸村及附近地区种

植的冬瓜收购后，销往深圳、东莞、广州

等省内城市，甚至还远销至山东和浙江。

产量最大时，该购销部每天能卖出 5~6万

斤冬瓜，黑皮冬瓜成为了大岸村的名片。

大岸村第十三经济社社长何培兑回忆，那

时无论他走到哪，只要说起家乡都会听到

别人说起大岸的黑皮冬瓜。

睇时节 种冬瓜

撑艇仔 收冬瓜

整理 / 珠江时报记者 戴欢婷

大岸村内水网发达，一共有19条河涌，

其中环村涌最长，环绕着整条村子，并与

珠江相接。村里的老人说，以前村内的交

通工具主要是艇，就连去冬瓜地劳作都是

撑艇去的。

在收获的季节，村民们会把收割下来

的冬瓜放到艇仔上，运到冬瓜棚或运回家

摆放，甚至还会通过水道把瓜运到外地去

卖。以前，每当夏季刮台风或下大雨前，

都会在大岸村看到过百条艇蜂拥到河涌去

“救”冬瓜的场景，好不壮观。

在上世纪八九十年代，大岸村内基本每

家每户都以种植黑皮冬瓜为主要收入来源，

就连小孩子一放学，都会结伴撑艇去地里搬

冬瓜。也正因如此，撑艇仔去收冬瓜，成为

不少年轻一代村民儿时的回忆。

黑皮冬瓜一年有两造。春节前，村民

会把冬瓜的种子弄湿，然后用纸或布把湿

的种子盖起来，让其萌芽。等到来年开春，

即农历正月末至二月初，村民就会把萌芽

的种子拿到泥地里栽种，然后在夏至前收

获头造。

夏至后，再重复一次栽种过程，在

10 月前完成第二造。在此过程中，要紧

的是要把握好施肥和浇水的量，很多长得

畸形的冬瓜就是因为施肥和浇水的量不准

确而导致的。可以说，每一个漂亮的黑皮

冬瓜都得到了村民的精心呵护。

时过境迁，村民们种植的黑皮冬瓜品

种也跟随着市场需求的变化而改良，从以

前种植长条形、重量大的品种，变成现在

形状偏圆、肉更厚实的品种。

虽然从上世纪九十年代末开始，受自

然灾害、土地开发、工业化发展和种植成

本上升等因素的影响，种植黑皮冬瓜的村

民逐渐变少，种植规模大幅度缩小，但庆

幸的是，仍有不少村民在坚持着这一份曾

经让他们引以为豪的事业，踏踏实实地按

照时节种植黑皮冬瓜，让食客们能够品尝

到地道黑皮冬瓜的味道。

咸蛋黄煮冬瓜
在这道菜中，黑皮冬瓜是

绝对的主角。做法也很家常，

先将冬瓜切厚片，把咸蛋黄拍

扁并切小块待用。然后把冬瓜

放至沸水中，八成熟后捞起。

然后倒油进锅中，用姜片、葱

白把咸蛋黄爆炒一下，之后放

进冬瓜，调味，焖至入味，勾

芡后即完成。

文 / 珠江时报记者 钟泽诗 通讯员 何永佳

冬瓜盅火锅
冬瓜盅火锅是近年来食

客们的“新宠”。而黑皮冬

瓜的肉厚且嫩，最适合“打

边炉”。准备食材时，将冬

瓜横着切开一半，在尾部切

开留一个洞，挑出内核，然

后将瓜放进锅中，往锅里加

水，往瓜内加汤。接着，食

客们就可以根据自己的喜好，

放鸡、排骨、肉丸、海鲜等

食材到瓜里煮了。

冬瓜干焖羊肉
先将冬瓜干浸泡半小时，

然后将其放至沸水锅中，几

秒后立即捞出待用。另一边，

将羊肉切好，锅里放油、姜、

生抽、耗油等爆香，翻炒片

刻后将其捞出。最后，在锅

中加入大蒜香芹等，将刚刚

处理好的羊肉和冬瓜干一起

放到锅中，焖至冬瓜干入味，

勾芡后就可上碟。
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肉厚色白、肉质细密、皮

色靓，具有爽甜口感的黑皮冬

瓜很受粤菜厨师的欢迎。入行

10余年的粤菜师傅蔡艺，一直

跟大岸的黑皮冬瓜打交道，将

黑皮冬瓜从餐桌上的配角变成

了主角。这次，他在位于大岸

村的农庄里，展示了3个在冬

季很受欢迎的黑皮冬瓜菜式。 

黑皮冬瓜菜式做法
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