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羊城晚报讯 记者景瑾瑾、通讯员
关禅报道：7月 27日，记者从佛山海关
驻禅城办事处获悉，据海关统计，今年
上半年，禅城区外贸进出口总值757.5
亿元人民币，比上年同期（下同）增长
14.4%，增速在佛山五区中排名第二，
同期佛山市增长 12.6%，占同期佛山
市外贸总值的21.6%。

其 中 ，出 口 692.8 亿 元 ，增 长
16.9%，占佛山市出口总值的 23.2%；
进口 64.7 亿元，下降 6.7%，占佛山市
进口总值的12.2%。单6月，禅城区外

贸进出口总值 89.5 亿元人民币，增长
87.4%，其中，出口 68.8 亿元，增长
80.7%，进口20.7亿元，增长1.1倍。

主要进出口货物方面，机电产品
和劳动密集型产品出口保持增长，
陶瓷产品出口小幅下降。上半年，
禅城区机电产品出口 249.1 亿元，增
长 5.1%，占同期禅城区外贸出口总
值 的 36% 。 劳 动 密 集 型 产 品 出 口
218.6 亿 元 ，增 长 17.5% ，占 31.6% 。
此外，陶瓷产品出口 62.1 亿元，下降
1.2% 。 同 期 禅 城 区 机 电 产 品 进 口

17.6 亿元，下降 20.3%；金属矿及矿
砂进口增长 89.1%、锯材进口增长
22.8%。

今年以来，随着中央及地方稳经
济一揽子政策措施的落地见效，禅
城区外贸市场主体活力有效激发。
佛山海关驻禅城办事处相关负责人
表示，“我们将大力推进减税降费政
策落实落地，降低外贸企业成本的
同时创新服务模式，与企业携手并
肩促外贸保稳提质，真真切切提升
企业的获得感。”

禅城区上半年外贸进出口总值同比增14.4%
增速在五区中排名第二，6月增长87.4%
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大 顶 苦 瓜 是 一 种“ 君 子
菜”。据介绍，在民间传说中，
南海狮山谭边的大顶苦瓜具
有“不传己苦与他物”的品质，
是说大顶苦瓜与任何食材如
鱼、肉等同炒同煮，绝不会把
苦味传给对方，所以有人说大
顶苦瓜“有君子之德，有君子
之功”，誉之为“君子菜”。

此外，在狮山谭边，还流
传着一段大顶苦瓜曾让佛家
弟子开悟的“古仔”。相传很
久以前，一位老和尚拿出一个
大顶苦瓜交给将要外出朝圣
的弟子并表示：“把这瓜浸泡
在每条你经过的圣河，并将它

带 进 你 所 朝 拜 的 圣 殿 里 供
养。”听完师尊嘱咐后，弟子朝
圣时按其吩咐去做。

朝 圣 归 来 后 ，弟 子 将 大
顶 苦 瓜 煮 熟 ，老 和 尚 吃 了 一
口，显得很疑惑：“奇怪？泡
过 这 么 多 圣 水 ，进 过 这 么 多
圣 殿 ，这 大 顶 苦 瓜 为 何 没 有
变甜？”弟子听后立刻开悟，
大 顶 苦 瓜 本 质 是 苦 ，不 会 因
浸圣水、入圣殿而改变，能改
变 的 只 有 自 己 的 内 心 ：去 体
会 这 种 苦 滋 味 ，并 将 其 化 作
人 生 的 动 力 。 此 后 ，大 顶 苦
瓜的口感逐渐变得苦中带有
甘甜。

◎大顶苦瓜刺身

食材：苦瓜、白糖、盐、野
山椒、鸡粉、泡蒜头、花生油
等

1.选瓜
瓜身要重，瓜形要短，呈

圆锥形，瓜皮光滑，瘤状凸起
粗，瓜色青绿，光泽良好。

2.切片
将苦瓜均匀切成几块，

剔除瓜瓤，留下 1 厘米厚的带
有苦瓜皮、肉的苦瓜片。

3.冲洗
将苦瓜片倒入 80℃的热

水中，浸泡 8 秒后立刻捞出，
倒入凉水中冷却。

4.调味
按一定比例，依次放入

白糖、盐、野山椒、鸡粉、泡蒜
头、花生油，均匀搅拌后把苦
瓜片盖在冰盘上，再撒上炸
芋头丝、花生、芝麻。

◎苦瓜酿

食材：苦瓜、肉末、生粉、

油盐生抽等
1. 把苦瓜切成约 4 厘米

的段，挖去苦瓜里的瓤。肉
末加上盐、生抽、蚝油、生粉，
拌匀。

2. 把馅料逐一酿入苦瓜
中。

3. 把酿好的苦瓜放入锅
中，加入水煮 20 至 25 分钟。

4. 把锅中的苦瓜汁加上
生抽、蚝油，调成酱汁。

5. 在苦瓜上淋上酱汁，再
加入少量油，再蒸 5 分钟即可
上桌。

◎苦瓜瘦肉黄豆汤

食材：苦瓜、瘦肉、黄豆
1. 黄 豆 提 前 浸 泡 20 分

钟，瘦肉过水，苦瓜洗干净对
半切开去掉瓜瓤。

2. 在锅中放入适当水，把
食材放入其中。

3. 把水煮沸后，调至文火
慢炖 1 个小时；把表面的小油
圈撇走，加入食用盐就可食
用。

涩煎熬忆往甜，只留余淡唇齿间。连日高温难
耐，何以清凉消暑？非苦瓜莫属。寻味苦瓜盛

宴，当然不能错过佛山南海狮山谭边盛产的大顶苦瓜。
每年4到10月，正是谭边大顶苦瓜最佳赏味期，顶大

身圆、爽口甘甜的谭边大顶苦瓜也迎来品尝旺季，吸引着
佛山及周边城市市民闻“瓜”而至，甘当“吃瓜群众”。

7月27日，记者来到南海区狮山镇谭边社区，跟随社
区干部、瓜农一起摘瓜，围观大顶苦瓜从农户田头到食肆
桌头的“美味转身”，品味专属佛山的夏季限定滋味。
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每年 4 月到 10 月，南海狮山
谭边大顶苦瓜正式迎来品尝旺季，
成为不少食客老饕寻味之旅的目
的地。据介绍，谭边社区种植大顶
苦瓜已有 80 多年历史，该品种在
珠三角地区远近闻名，曾经畅销港
澳地区，成为不少家庭餐桌上常见
的夏日消暑佳肴。

谭边大顶苦瓜因其产品品质
优、肉厚瓤少、瓜型美观，在市场
上供不应求。相对于市面上一般
品种的苦瓜，大顶苦瓜糖分及维生
素 D 含量较高。初品尝，涩于舌
尖，但在苦味过后，又带有丝丝甘
甜，将苦涩与甘甜的滋味巧妙融
合。

“今年由于清明前后的龙舟水
太多，5、6 月份又连续高温，大顶
苦瓜的产量有所减少。”走进南海
狮山谭边一处瓜田，瓜农陈晚华向
记者介绍今年大顶苦瓜的基本情
况，4 月份刚上市时，最高能卖到
15元/斤，现在售卖价一斤也在10
元左右，目前种植大顶苦瓜亩产值
在2万-3万元。

退休前，陈晚华一直担任谭边
社区力生村村长，是远近闻名的

“苦瓜村长”。今年 68 岁的陈晚
华，从七八岁就跟着父亲开始种植
大顶苦瓜，大半辈子都在跟苦瓜打
交道。据陈晚华介绍，种植大顶苦
瓜并非易事，“要像照顾孩童一样
细心呵护它们成长，苦瓜最怕水，
如果雨水过大会导致产量大幅减
少，同时种植苦瓜对于温度要求也
比较高，通常 18 到 28℃的温度才

能培育出厚肉爽口的甘甜苦瓜。”
为什么狮山谭边可以种出状

似“雷公凿”、糖分高于其他市面
品种的大顶苦瓜？陈晚华介绍，此
前有农学专家将大顶苦瓜拿回去
研究，最终也揭开了美味背后的奥
秘。谭边社区种植大顶苦瓜的土
壤中含有丰富微量元素，再加上瓜
农习惯引前人凿下的深水井井水
灌溉瓜田，造就了谭边大顶苦瓜的
独有风味。“拿谭边的苦瓜种子去
别的地方种，要么种出来不是‘雷
公凿’的形状，要么口感大变，都
种不出原有的风味。”陈晚华感
叹，一方水土养育一方人，种苦瓜
也是如此。

谈到谭边大顶苦瓜的种植历
史，“苦瓜村长”陈晚华感触颇
深。据其回忆，谭边大顶苦瓜种植
大概经历三个变迁阶段，上世纪六
七十年代，苦瓜种植面积还比较
小，市面占有量也不算大；进入八
九十年代，大顶苦瓜经由水路闻名
港澳，丰收时节总有大量来自香
港、澳门的菜户进村采购，热闹非
凡，谭边大顶苦瓜种植也迎来高峰
期，种植面积超过千亩。

进入 21 世纪，谭边本地多家
酒楼食肆兴起，开始围绕大顶苦瓜
创作以苦瓜刺身为代表的各式风
味独特的菜品佳肴，本地瓜田产出
的多数苦瓜大部分都销往周边食
肆，大顶苦瓜宴也成为佛山南海一
张靓丽的风味名片，频频亮相央
视、新华社等各大媒体，成为食客
争先“打卡”的特色美食。

从田头到桌头，一颗颗晶莹剔
透的“绿色精灵”大顶苦瓜，又将
经历怎样的蜕变，才能变成食客争
相品尝的夏日美味？记者走进位
于南海狮山谭边的大顶苦瓜名店
——年年好景酒楼，探寻其中的

“独门秘方”。
自 2007 年开始，年年好景推

出首道大顶苦瓜特色菜——苦瓜
筒骨汤，至今该店已围绕大顶苦瓜
创作出超120道特色菜肴，大顶苦
瓜宴也成为佛山南海“八大名宴”
之一。其中，“镇店”菜式为大顶
苦瓜刺身，几乎成为每桌食客的

“上桌必点”菜式。
据介绍，大顶苦瓜刺身的创制

灵感来源于顺德鱼生。爽脆、甘甜
的口感是大顶苦瓜刺身这一菜式
的“灵魂”，这既得益于大顶苦瓜
比一般苦瓜高10%的糖分，也有赖
于厨师精湛的刀工和特殊调味手
法。

大顶苦瓜刺身的制作方法并
不复杂。将新鲜大顶苦瓜切成薄

片，放进热水中烫上 8秒后，立刻
捞出来用凉水冲洗。这是苦瓜刺
身制作过程中最重要的一步，掌握
好火候才不会破坏苦瓜的口感和
营养价值。

烫好的苦瓜片呈现青翠的色
泽，再按一定的比例，依次放入白
糖、盐、野山椒、鸡粉、泡蒜头、花
生油，均匀搅拌后把苦瓜片盖在冰
盘上，再撒上炸芋头丝、花生、芝
麻，一道“大顶苦瓜刺身”就可以
上桌食用。夹起数片，伴随着炸芋
头丝、花生的油炸口感，苦瓜片瞬
间在嘴中泛起苦味与甘甜，一口吃
出“甘苦与共”的人生哲理。

“每到苦瓜上市的季节，不少
村里人都会邀请自己的亲朋好友
齐聚一堂，共同品味一顿地道的苦
瓜宴。”佛山市南海区狮山镇谭边
社区党委委员谭伟军表示，大顶苦
瓜的品牌除了名声在外，在社区内
也越来越受到年轻一辈的认可，一
颗小小的苦瓜，也架起不少人增进
情感、沟通交流的“桥梁”。

目前，狮山谭边社区种植
大顶苦瓜面积约 100 亩，亩均
产值在两三万元。对于如何持
续擦亮大顶苦瓜这一特色农产
品品牌，谭边社区也有着具体
的谋划布局。“每年苦瓜苗开始
爬藤，社区都会安排人，针对辖
区内每一片瓜田开展防虫措
施，避免虫害对苦瓜产量造成
影响。”谭伟军表示，对于瓜田
连年耕种、土壤肥力下降导致
苦瓜产量减少，社区也积极寻
求向农学专家“把脉问诊”，建
议瓜农将苦瓜与水稻进行轮
作，提高土壤肥力。

2017 年，国家发展改革

委、农业部、国家林业局联合印
发了《特色农产品优势区建设
规划纲要》，鼓励地方做大做强
优势特色产业，争创特色农产
品优势区，把地方土特产和小
品种做成带动农民增收的大产
业。在此背景下，南海区狮山
镇将目光投向田间地头，聚焦
本土农业发展。

近年来，当地还通过举办苦
瓜文化节、苦瓜产学研交流会、
苦瓜主题摄影大赛等特色活动，
进一步擦亮大顶苦瓜品牌，推进
苦瓜产业、技术、消费与文化协
调发展的理念，实现乡村振兴战
略。谭伟军表示，乘着乡村振兴

的东风，大顶苦瓜不仅要借助现
代化种植技术进行提升，还要将
其与乡村旅游等产业发展有机
结合起来，使得大顶苦瓜这一地
标品牌迸发出更强大的生命力
和经济效益。

未来，谭边社区计划在辖
区内进行耕地整合，建立一个
大顶苦瓜示范种植基地，打造
现代化观光农业，同时借助乡
村振兴，规划设计一条农旅路
线，让广大游客可一边参观苦
瓜种植，一边品尝采购、享用

“苦瓜宴”，体验亲手采摘果蔬
带来的乐趣，进一步带动片区
农产业发展。

坐标：年年好景酒楼
地址：佛山市南海区狮山大圃谭边市场侧/信丰村对面
特色菜品：大顶苦瓜刺身、大顶苦瓜排、大顶苦瓜筒骨汤
人均消费：60—70元
营业时间：09:00-14:00，17:00-21:00

文/羊城晚报记者 吴泳
图/羊城晚报记者 梁正杰 吴泳 通讯员 黄家文 谭伟军

一方水土养育“一方瓜”曾经热销港澳

B吃瓜
夏日限定“苦瓜宴”
超120道苦瓜菜式释放味蕾

C种瓜
计划建立示范种植基地 擦亮大顶苦瓜品牌
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每年 4 到 10 月，
正是谭边大顶苦瓜最
佳赏味期
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