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这个小小的离
岛曾是香港的乡下，这
里有史以来最有名的本地
人可能就是周润发。如今越
来越多的作家、艺术家和外
国人搬到岛上，在发哥从
小长大的鱼市、菜摊和
海鲜大排档间，开出
绿色食材店以及有
机餐厅。

! ! ! !从中环码头随便跳上一艘去往榕树湾的港
九小轮，半小时后，香港闹市的浮华渐远，一座
“丫”字形小岛慢慢浮现。

上岸，右拐，一边崖壁峭立，一边港湾帆影，
再走几步，便是中西混血的榕树湾大街，戴斗笠
荷担的婆婆与开着拖拉机去菜地的金发小伙交
错而过，写满洋文店招的有机超市和散发着腥
鲜味的海货摊比邻。

来自大海的馈赠
总是有很多热爱钓鱼的人乘渡轮来南丫

岛，日出日落，度过等待与收获并存的一天，所
以南丫岛上最常见的就是渔具店和海鲜店；略
有所得，便提着去找相熟的店家活杀现烹，独斟
小酌，心满意足。
岛上的索罟湾，不仅是垂钓的好地方，更是

体验南丫岛传统生活的好地方，渔排、三桅渔
船、摇橹舢舨和龙舟以及当地人捐赠的古旧渔
具和生活用品，营造出昔日繁荣小渔港的风情。
在渔民的示范下，我织网结绳、起桅升帆，认

真享受岛上劳作的清苦和愉悦。南丫岛特产虾膏
和咸鱼，渔民们至今坚持他们传统的制作方法，
并相信这些能够传世的技艺才是最可靠的。

无论天气好坏，他们都一定要用擦盐、生
晒、自然发酵的古老程序制作咸鱼，重质不重
量。过去的人没有冰箱冷藏设备，腌渍是最好的
保存办法；香港气候闷热潮湿，将腌好的咸鱼切
块，浸入冷油中慢火熬熟，下饭、耐藏，在物质不
丰富的年代，一瓶凝集了时间与滋味的油浸咸
鱼是馈赠亲朋好友极体面的伴手礼。
而又名“白饭鱼”的银鱼，身形细小，鱼骨含

有丰富钙质，不需要腌渍即可入食，每年农历十
一月至次年三月是它的捕捞季，渔家把大量鱼
货晒干，吃时捞一把，加油、糖和少许姜茸，与白
饭同蒸，散发令人满足的诱人鲜香。

药膳同源的饮食传统
过去渔民出海时是找不到医生的，祖祖辈

辈传袭下来的经验之一，就是如何在周围的自
然环境中寻找可以药食兼用的原材。
亚热带气候，为这里带来了丰沛的降雨和

阳光，万物滋长。岛上人擅长腌渍，新鲜采下的
果蔬，吃不完便腌起来，比如青柠，腌成咸柑橘，
既可以当零食止渴和风浪引起的恶心，又可以
清热解火，喉咙痛时取两到三粒，放入杯中轧
碎，注入水和蜂蜜，化痰润喉。
一餐一饭，来之不易，简单的食材在渔家妇

女手中化为神奇，既营养又不失风味。
只需一碗冷饭、一点点肉末、两汤匙虾膏，

便能做出供全家分享的野味炒饭。烧红铁锅，落
油爆香姜茸和半份虾膏，再加入肉末，若手边能
找到任何蔬菜，切碎同炒，盛起备用；将打匀的
蛋浆入热油锅中至五分熟!倒入冷饭翻炒后，再
加虾膏肉末蔬菜粒。

蛋液金黄，包裹起一粒粒米饭；虾膏赤红，
散发出来自大海的鲜香。

渔获期，将丰收的牡蛎、海带、海草统统晒干
存起，遇到不适合出海的日子，就拿出来煮汤，鲜
美可口，又能预防甲状腺肿大和伤风感冒。

至于南丫岛海货店里随处可见的花胶，其
实是从各种鱼腹中取出的鱼鳔，切开晒干后而
成，含有丰富的蛋白质、胶质，岛上人相信食花
胶能令人迅速消除疲劳，对产妇和术后体弱者
有巨大的复原作用。
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南丫岛，发哥故乡的味道
慢生活吃出好心态

许多人来南丫岛的真正目的只有一个：找
好吃的！
岛上人都知道的“建兴亚婆豆腐花”，就在

那棵好大的紫荆花树下，若你找不到，随便问问
过路当地人，他们会很热情地为你指出方向。

这家店铺仿佛还活在上个世纪六七十年代
的香港，店堂的怀旧感并非粉饰出来，而是从那时
起它就再也没变过：简简单单几张桌椅，糖水也是
简简单单几样；变的是店主，从年轻夫妻到亚婆亚
公，每天起早磨豆，豆花卖完即止，就这样卖了一
辈子。要什么浇头？糖还是蜂蜜？姜糖还是蜜豆？
虽然南丫岛不缺海鲜店，但说到名气，哪家

也比不上天虹海鲜，它的规模很大，几乎整个索
罟湾都被它占据。
据说发哥每次回岛，都一定要到天虹尝尝

地道家乡味；而香港的明星名流，也很热衷来这
里吃海鲜，墙上的合影多得挂也挂不下。
我点了扇贝、椒盐虾和炸鱿鱼，果然名不虚

传。老板会过来聊天，送餐后水果，并告诉我他
家有自己的私人渡轮，在天虹吃过海鲜之后，会
送回港的船票。
岛上饮食文化新旧交替，中西混合。蔡记、

棠记、森记、寿记、仁记、林记、威记……这些大
大小小的馆子里永远不缺人气。
与此同时，住在南丫岛上的洋人带来了咖

啡馆、酒吧、比萨店、素食餐厅和有机食品超市，
与此同时，他们也带来了健康环保的饮食观念。
岛上这么多餐厅，产生的废弃食油也多，人

们自发形成了“绿南丫”项目小组，通过社区合
作，将这些厨余废油循环再造，变成适合厨房和
家庭使用的绿色清洁皂，极易被大自然生物分
解，毫无公害。而收益所得，全部用于继续教育、
支持和推广岛上绿色生活和饮食方式。
在慢生活中活着的南丫岛人，把自己变成

绿色的一部分，因为他们坚信：你吃什么样的东
西，你就会变成什么样的人。


