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清明即将到来，青团、麻糍、蛳螺、鹅肉
等时令美食纷纷端上宁波人的餐桌。记者从甬
城的一些菜场、饭店、农场基地等了解到，时
下的热门美食不同程度体现了春天时令特色，
鲜度当头。

青团、麻糍
青团是最具清明特色的江南美食之一。清明吃青

团的风俗一直流传至今。清明前后，不同口味青团纷
纷出现在甬城超市、菜场、点心店的货架上。

青团主要是用糯米、艾草汁和各种馅料制成。记
者注意到，宁波青团较为常见的传统青团馅有黄豆、
松花、芝麻、咸菜四种。这几天，宁波人的朋友圈被
艾青点心刷屏了，艾青团子、艾青饺子、艾青馒头
……对于青团中加入的艾草汁，艾草是性偏辛温、味
微苦的中药，有温脾除湿的作用，尤其在春季食用，
有利于人体阳气的生发。至于上海、杭州等地出现的
创新口味青团，如咸蛋黄肉松、梅干菜、手工榴莲、
青梅酒酿等新口味，在宁波倒不多见。

吃青团虽好，但三类人群不宜多食，分别是糖尿
病患者、血脂较高人群、胃肠功能不佳的人群。

除了青团，另一种跟“青”有关的食物叫麻糍，
也是宁波人的最爱之一。古老的石臼里，青麻糍越捣
越香糯，再铺上一层松花粉，更添一份醇香。记者在
东钱湖的下水村一带看到，沿街的商铺一长溜排开，
主打的点心就是当地麻糍和青团，软糯香甜的麻糍轻
轻一咬，艾草、松花的清香唇齿留食。

清明螺
清明蛳螺是江浙一带独有的嘬出来吃的美味儿。

高新区舒乐饭店的负责人陈女士说，清明前后的螺蛳
不仅泥腥气小，且养了一个冬天，肉质肥美，是一年
之中最适合吃螺蛳的时节。食客们都喜欢点上一盘炒
蛳螺，作为下酒佳肴。

蛏子、河虾、野生笋
春季气温升高，蛏子、河虾等肉质日见饱满，

也是甬城马大嫂们的热门选择之一。记者在市区
M6等生鲜门店看到，来自宁海长街的蛏子、花蛤
号称“滚臀壮”，价格适中，受到市民的喜爱。

春笋也进入上市的高峰。记者从市蔬菜批发市
场了解到，为方便笋农交易，他们开辟了笋类的专
门交易区，每天有来自天南地北的春笋源源不断进
入市场。油焖笋、咸菜烤笋、猪肉烤笋是宁波人喜
欢的家常吃法。还有野生的小笋，零售价格10—
15元每斤，味道鲜嫩。

川乌
每年清明前后，一条“网红鱼”的种种传说

总会“闯”进人们的视线，掀起浪花朵朵，它就
是川乌。

“春事刚临社日，杨花飞送鲛鱼。”马鲛鱼是
大海中一种比较常见的鱼类，生性凶猛。每到清
明前后，外海的马鲛鱼洄游进入中国沿海进行产
卵，而象山港是马鲛鱼集中的海域之一，在咸淡
水交汇的港区周边，马鲛鱼性腺成熟，背上呈现
出一条明显的蓝绿色斑纹带，变身为宁波人口中
的“川乌”。

马鲛鱼肉多刺少,尤其是4—6月，以鱼虾等
为食的马鲛鱼生得浑身肥满，因此清明前后的川
乌成为不少食客眼中的时令美食。

记者最近探访了咸祥菜市场和市区多家菜
场、鲜菜店。咸祥菜市场毗邻象山港，是宁波川
乌交易最集中的菜场之一。记者发现市面上的马
鲛鱼种类不少，有普通马鲛鱼，每斤25-35元，
也有便宜的川乌，只需40-45元一斤，还有较高
价格的川乌，60-70元一斤。

“价格已经便宜下来了，3月初上市要100、
200元一斤”，江北区天合家园附近一家生鲜菜
店老板坦言，“其实马鲛鱼和川乌味道差不多，
都是炒出来的”。就近买菜的市民张阿姨说，“川
乌鲜是要鲜一点，但没有宣传说的‘鲜掉眉目’
吧”，她说，作为生活在海边的人，鱼见得多
了，马鲛鱼并不名贵。川乌卖得这么贵，不如买
点实惠又新鲜的小黄鱼，味道同样鲜。

市海洋与渔业研究院高级工程师郑春静表
示，这几年象山港捕上来的蓝点马鲛鱼不仅个体
变小，还出现了性成熟提前现象。除了过度捕捞
是重要因素外，还跟近海物种资源衰退，海洋饵
料生物丰度下降等有关系，“长此以往，蓝点马
鲛鱼就有种质退化的危险。”

清明鹅
清明时节不仅景致迷人，更是时令食材上市的时候。而对于吃

挑剔讲究的宁波人，从来不会浪费每一味可以满足口腹之欲的食
材，春天肥美的大鹅正是必选的食材。

据奉化县志记载，奉化人早在晋朝就开始饲养大白鹅，距今已
有1700多年。在镇海、余姚、象山等地，养鹅的记录也可追溯到数
百年前。

在白沙菜场的蛋禽区，经营户老陈打包好最后半只鹅给客
户，准备送货。忙里偷闲，他告诉记者，最近确实是鹅消费的高
峰。“平日里，热气货是鸡鸭比较好卖，这段时间鹅也上来了。
清明吃鹅总是阿拉宁波人的传统，自己做个白煮、红烧或者笋烤
鹅都挺好。”

在每年清明之前，宁波人都有做羹饭祭先祖，祈家宅平安的习
惯，一道鹅肉是桌上少不得的。“也就是从这一阶段开始。鹅的销量
就开始往上走了。最近我们全市的门店大概一天能卖出八九百只，
周末更多，大概一天能有1500只，其中烧鹅占六成，略多于白
斩。”张记大块头餐饮管理有限公司的相关负责人杨芳告诉记者。

事实上，烧鹅的做法是几十年前，从广东那边传过来的。宁波
烧鹅经过多年改良，有了自己的本土味道。滋味不借后期蘸料，而
是源于腌制和烧制过程中对食材入味的把控。讲究外皮脆，内肉
嫩，口味咸鲜。
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又是一年春光好，
细数宁波本地清明美食
记者 周晖 黎莉


