
□记者 欧阳蕾昵 实习生 欧扬

夏至将至，暑气渐浓，闷热
天气里，人们总偏爱清简爽口
的家常滋味。坐落于长江入海
口的崇明，是上海得天独厚的
生态绿岛，清风裹挟着江雾与
田园清气，让这片沃土孕育出
无数地道农产品，仅凭本土风
物，便能摆出一桌鲜气十足的
美味盛宴。

在“寻味乡野——主任邀
侬下厨房”系列视频拍摄现场，
崇明区农业农村委员会党组书
记、主任龚霞化身“崇明鲜品”
推荐官，和主持人一同开启特
色农产品“盲盒”。一件件带着
田间灵气的崇明鲜品依次亮
相，从肉禽水产、鲜蔬菌菇到飘
香好米，满满一盒的本土食材，
串联起一桌原汁原味的崇明乡
味。

好水土养出好食材，崇明
白山羊与沙乌头猪作为国家地
理标志产品，是崇明美食里的
两张亮眼名片。崇明白山羊位
列“崇明三白”之一，也是全国
名特优新农产品，早已深深融
入当地人的生活，化作萦绕心
头的乡愁记忆。崇明江水清
冽、气候温润，得天独厚的自然
环境，让白山羊的肉质紧实细
嫩，入口鲜醇、全无腥膻。这一
美味，不仅征服了食客的味蕾，
更成为带动乡村振兴、助力农
民增收的致富好物。

民间素来有“三伏吃羊”的
习俗，盛夏食羊肉，发汗祛湿、
温补养身。说起上海的羊肉美
味，崇明白山羊是许多市民心
中的首选。龚霞用新鲜白山羊
羊腿肉烹制地道白汤羊肉：羊
肉切块，温水洗净，辅以姜片、
料酒去除腥气；冷锅下姜片，倒
入羊肉慢慢煸炒，直至肉块色
泽金黄、香气溢出，再注入足量
热水，大火煮沸后转小火慢煨，
全程不添繁杂调料，仅凭文火
慢工“逼”出肉中鲜味，出锅前
撒上少许食盐提味即可。一碗
奶白温润的羊肉汤，肉质酥烂，
鲜味儿直钻鼻腔，将食材本味
发挥到极致。

鲜香羊肉汤还在灶上咕嘟
炖煮，另一道经典硬菜——沙
乌头猪红烧肉也同步登场。同
为地理标志产品的沙乌头猪，
是崇明本土优良猪种，历经多
代选育，依旧保留着慢生长的
特质：精品肉猪养殖周期长达
一整年，普通生猪出栏也需八
个月以上。天然饲料、充足生
长时长搭配科学养殖方式，造
就了它肥瘦相间、脂香浓郁的
上乘肉质。

五花肉切块清洗干净，冷
锅热油，加入生抽、老抽、姜片
与少许糖，下入肉块翻炒上
色。肉香四溢时添入清水，中
火焖煮一刻钟，再转小火慢慢
收浓汤汁。揭锅瞬间，红亮油
润的红烧肉映入眼帘，肉皮晶

莹弹润，肉质软嫩入味，浓郁肉
香扑面而来，让人垂涎不已。

“如今年轻人工作忙碌，都
想做出一餐快手美味，我们的
崇明鲜品‘盲盒’，恰好契合大
家的需求。”谈及崇明地产农产
品，龚霞满是自豪。优质食材
本就无须花哨的工序和厚重调
味，简单烹饪，便能解锁最纯粹
的自然鲜味。

“盲盒”里的惊喜远不止肉
品：上海市农业科学院倾力研发
的“网红”藜麦菜、品类丰富的崇
明“七大菇”、爽口的金瓜、粉糯
的红皮土豆，还有香软可口的

“崇尚217”大米……各色时令鲜
蔬、特色菌菇，都是崇明人家餐
桌上不可或缺的鲜味搭档。

镜头前，龚霞手把手演示
多款家常快手菜，做法简单易
学，新手也能轻松上手。翠绿
的藜麦菜焯水后，拌上玉米面

与淀粉蒸熟，搭配蒜泥、香醋、
香油调制成的蘸料，清嫩爽口；
个头饱满的褐菇切块焯水，淋
上芥末、生抽，撒上葱花与黑胡
椒拌匀，肉质绵密多汁，风味独
特；金菇清水慢煮一刻钟，既可
细品鲜爽菌汤，又能捞出凉拌，
一菇两吃，口感柔韧鲜香；有着

“红宝石”美誉的红鲷鱼，几乎
无细刺，鱼片简单焯水，仅靠姜
片、料酒去腥，肉质嫩滑鲜甜，
吃起来格外过瘾。

短短两小时，一桌满是崇
明风情的佳肴便悉数摆上桌。
汤色温润的羊肉汤、色泽诱人
的红烧肉、清鲜解腻的藜麦菜、
汁水丰盈的褐菇、鲜爽回甘的
金菇、嫩滑无刺的红鲷鱼……
道道菜品做法质朴，却将食材
的天然鲜香展现得淋漓尽致。
拍摄现场还摆上了提前备好的
凉拌金瓜丝、红烧红皮土豆、咸

蛋黄鹿茸菇，再配上粒粒饱满
的崇明大米，一桌盛宴，满是生
态岛风情。

“这些食材都来自崇明合
作社。我们用心守护这片绿色
水土，就是想让上海市民吃得
安心、吃得放心、吃得舒心。”面
对满桌本土美味，龚霞言语间
满是热忱与笃定。

坚守品质初心，用一方水
土的馈赠，烹制出道道人间烟
火。夏日，不妨择一日闲暇走
进崇明，漫步绿野江滩，尝一碗
暖鲜羊肉汤，品一席地道乡野
美味，在舌尖鲜香里，邂逅独属
于崇明的生态与温柔。
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在一席鲜味中品味崇明生态岛风物
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松江长溇村打造乡村微度假业态松江长溇村打造乡村微度假业态
□记者 张孜怡

沿着华长路驶入水杉掩映
的乡间小道，便来到了松江区
车墩镇长溇村。村庄集合了非
遗、艺术、美食等多元元素，一
步一景，处处有故事，已成为沪
郊周末游的理想去处。

黄浦江畔的长溇村，是上
海市级乡村旅游重点村，村内
不仅有好风景，还聚集了手作
工坊、窑烤烘焙、非遗体验、乡
野民宿等多元业态。“长溇村整
体区域面积比较大，村居也比
较分散，在保留乡村原本风貌
的基础上，我们希望吸引一群
有乡村情怀、志同道合的人来
长溇村，碰撞思想，展开探索。”
长溇村党总支书记姜丽娜介
绍。

走进丁娘子布艺馆非遗传
习基地，率先映入眼帘的是一
块块老布，向访客展示着松江
布的文化历史。“松江布是元代

以后，松江府地区流行的一种
纺织技艺。丁娘子布便是松江
布里较为出众的品类，而丁娘
子正是我们车墩人。被后人誉
为“衣被天下”的纺织技术家黄
道婆学习并改进了棉纺织技
艺，丁娘子则把这项技艺发扬
光大。我们办布艺馆，就是想
把非遗技艺与传统文化融合在
一起，做成一个品牌。”布艺馆
主理人杨潘红说。

馆内既有老式手摇纺车、
传统松江布嫁衣服饰等丰富藏
品，也有传统手织布衍生出的
服饰、手工文创作品。目前，布
艺馆开发了琳琅满目的手作文
创，包括老布制成的手帕、香
囊、杯垫、箱包、服饰、玩偶等。
此外，这里还有小型织布机，能
让游客在研学中感受江南一针
一线的魅力。

村里的芝云水蓝非遗小
院，同样将非遗融入乡村，讲述
乡村之美。小院主理人王海霞

在运用板蓝根、树叶、油菜花等
植物，借助扎染非遗技艺，在布
料上形成各式各样的花纹。“染
色剂全都取自天然材料，来到
乡村后，我利用这里的一草一
木进行创作，心情就像老鼠掉
进了米缸一样快乐。”王海霞展
示着作品道。通过不同的扎染
技法，草木原本的颜色和形状
得以保留，呈现出五彩斑斓的
视觉效果。游客可以在这里亲
身体验扎染的乐趣，创作属于
自己的独一无二的图案。

长溇村的乡村之旅不止于
非遗，稻田边、果树下，一处处
风景构成了海派新乡村的完整
画卷。

田埂边的杉禾稻，是长溇
村新晋的“网红”面包咖啡空
间。一楼是烘焙室，二楼是餐
饮区，二楼设有半环绕式落地
窗，窗外便是一望无际的稻田
风光。“我们在乡村做的是‘洋
家乐’餐饮。”主理人凌波深耕

高端烘焙行业十五年，将正宗
的意式窑炉披萨和法式烘焙带
到了乡野。“很多蔬菜食材，我
们力求做到从本村采购，还开
辟了 6 亩菜地，目前做披萨、色
拉所用到的一些香料，已经实
现自产自销了，希望能打造从
田园到饭桌的概念。”在杉禾稻
的二楼露台眺望，可以看见远
处大片的农田和葱郁树林，是
观赏夕阳的绝佳点位。“我们做
了阶梯状座位，想营造松弛舒
适的环境，之后还会在这里举
办音乐会等活动。”凌波说。

奥德山庄，既是自主培育
100多种葡萄的专业果园，又是
集亲子游乐、萌宠互动、农产品
手作体验于一体的休闲农庄。

“希望给让亲子体验活动有体
验、有深度、有乐趣，让孩子们
在玩乐中学习农耕知识。”农
庄主理人邢英伟说。同时，萌
宠互动区里自由奔跑着鸡鸭、
小香猪、孔雀等动物，宛如一

座治愈的小小动物园。
入夜后，大树与稻田乡村

艺术中心民宿拥有 8 种个性居
所和 19 个生活空间，满足人们
对乡村生活美学的向往与期
待。“大树与稻田”得名于门口
一棵历史悠久的香樟树与周边
连绵的稻田景观。大树下的草
坪、稻田旁的泳池，共同构筑了
一处亲近自然的度假空间，让
游客在老树的环抱与稻田的滋
养中，感受乡村独有的宁静与
和谐。

如今，从非遗工坊到窑烤
面包，从乡村民宿到艺术展览，
多元业态已如种子般在长溇村
生根发芽，让这片土地洋溢着蓬
勃的生机与创造力。但这只是
一个开始。“我们正在招募更多
有想法的乡村主理人，一同共创
长溇的无限可能。”姜丽娜说，村
子还在积极探索林下经济等新
业态，一幅更加丰盈、更具活力
的乡村画卷正徐徐铺展。
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