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蒸糕，也是南方人冬至夜的“常

驻嘉宾”。在这个特殊的日子里，南
方人有吃蒸糕的习俗。

在嘉定区徐行镇，徐行蒸糕是
一种具有地方特色的传统美食，其
制作技艺已经被列入上海市级非物
质文化遗产项目。徐行蒸糕以糯米
为主要原料，经过浸泡、磨浆、蒸制
等多道工序精制而成。其口感软
糯，香甜可口，是徐行人民在冬至佳
节不可或缺的美食。

旧时，在冬至这一天，人们会早
早地起床，开始制作蒸糕。他们将
糯米浸泡在水中，待其软化后磨成
浆。然后，将浆倒入蒸笼中，用大火
蒸制。经过几个小时的蒸煮，一道
道软糯可口的蒸糕便呈现在人们面
前。

家人团圆而坐，品尝热气腾腾
的蒸糕，驱散寒意，互道家常，也是
一项非常有仪式感的活动。通常，
人们会在家中摆上一张长桌，将蒸
好的蒸糕整齐地排列在桌上，全家
人围坐在一起，品尝传统美食，分享
彼此的快乐和幸福，表达对家人的
关爱和祝福。

如今，徐行蒸糕被列入市级非
遗项目，已传承至第四代。其制作
技艺、口味、品类也在不断改良升
级。运用现代化的制作设备，短短
几分钟，冒着热烟的徐行蒸糕就制
作完毕可以被端上餐桌。经过不断
地调配尝试，不甜不腻的口感，更符
合现代人健康的饮食需求。猪油
糕、红糖糕、五仁糕……推陈出新的
品类开发也为徐行蒸糕注入了新的
市场活力。

时代在变，不变的是对文化的
传承。徐行蒸糕不仅仅是一道美
食，更是一项传统，它承载了劳动人
民的智慧和辛勤付出，寄托了人们
对美好生活的向往和追求。在这个
特殊的节气，不少市民慕名前来购
买徐行蒸糕，为的便是那一口香甜
软糯的滋味和对新一年生活的美好
希冀。

当然，能满足冬日胃口，寄托冬
至情意的，又何止是圆子、八宝饭和
蒸糕呢？

俗话说：“冬天食了羊，少穿一
件棉衣裳”。在我国一些地区，有冬
至吃羊肉的习惯。羊肉肉质细嫩，
容易消化，含有很高的蛋白质和丰
富的维生素，性温而不燥。寒冬吃
羊肉，既能抵御风寒，又可滋补身
体，能提高身体素质和抗疾病能力。

张桥喝羊汤，冬日暖洋洋。冬
令进补之际，2023 上海湾区金山卫
张桥羊肉美食文化节将于 12 月 23
日拉开帷幕。此次羊肉美食文化节
不仅是吃货的羊肉盛宴，更是因地
制宜推进金山卫镇乡村产业高质量
发展、巩固拓展乡村振兴成果的重
要手段。据悉，本次活动将通过乡
村振兴成果展示、金山卫镇特色农
副产品展示、非遗美食文化展示、群

众文艺汇演等产业与趣味相结合的
方式，营造轻松、活跃、和谐、幸福的
新农村新生活，与广大党员群众共
享乡村振兴成果、共品非遗文化美
食饕餮。

张桥羊肉无论从选择羊源，还
是到屠宰、烧煮工序，都有“独家秘
方”，因此，烧制出来的羊肉以肉鲜、
味正、汤浓而被食客津津乐道，特别
是烹制的“全羊宴”更是远近闻名。
白切羊肉香而不腻，羊肝口感软糯，
红烧羊肉色香味俱佳，羊血吃起来
嫩滑。作为金山区区级非物质文化
遗产的张桥羊肉享有“天下一品羊
肉”的美誉。

张桥村的“吃羊肉”习俗最早可
追溯到明嘉靖年间，抗倭将领胡宗
宪和戚继光退敌前曾和当地百姓摆
下军民大宴，并支起大锅十口烹饪
羊肉，号称“千人锅”，以张桥羊肉犒
劳军士，一时间香满金山卫，军民欢
腾。宴罢，众将士顿觉热血沸腾，气
力大增，便开拔合洲决战。经过一
番浴血拼杀，戚家军终于取得“合洲
大捷”，一举扫平倭患。张桥羊肉也
因此声名远播。在新建成的张桥非
遗展示馆中，有一口大铁锅，就是当
年的“千人锅”。

冬至时节，家人在身旁，热汤热
菜在嘴边，总有一味温暖人心。

“晚来天欲雪，能饮一杯无？”吃
完冬至肉，怎么能少一杯冬至酒？
冬至前后，家家户户会拿着各式器
皿，前往老字号门店排队打酒酿，或
是自己晒桂花、淘糯米，酿米酒。在
时间的沉淀里，香气和甜味变得愈
发迷人，而最让人期待不已的，大抵
是“ 点 睛 之 笔 ”的 那 一 勺“ 糖 桂
花”……当然，除了饮食的讲究，冬
至的正事，还是祭天与祭祖。“国之
大事，在祀与戎。”冬至祭天，自古以
来就作为国家大礼而被历代帝王所
遵循。春秋时期《公羊传》曾有记
载：“天子祭天，诸侯祭土。”公元前
112年，汉武帝开启皇帝冬至祭天仪
式。唐宋时期，祭天大典也于冬至
日举行。到了明清时期，历代皇帝
都要去天坛祭天。历代帝王通过隆
重庄严的冬至祭天仪式，祈佑风调
雨顺、国泰民安。而在民间，祭祖与
祭扫活动同样是百姓的一件大事。
这个时节前后，人们在家中或是墓
园，为过世亲友进行祭扫活动。

这些代代流传的习俗与饮食文
化构成了上海人冬至的“仪式感”。
大家在这寒冷的季节，静盼春天的
脚步。

冬至这一天，上海人会怎么过？
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上海人的日历，或许可以用食

物来做注脚。

春天里，生机盎然的野菜是江

南人家餐桌上的重头戏；夏季则瓜

果颇丰，吃一口“8424”再好不过；秋

风起，“江海21”携“水八仙”粉墨登

场，以飨八方食客；严冬，在屋里厢

舂粉子，搓圆子、食羊肉、饮酒酿，于

数九寒冬里，品味最快意的冬日味

道。

12月22日，冬至已至。这一天

夜最长、昼最短，也被称为日南至、

冬节、亚岁等。《汉书》记载：“冬至阳

气起，君道长，故贺。”古人认为，冬

至是阳气渐强的起点，是新年、岁

首，因此在民间，有着“冬至大如年”

的说法。

相传过冬至的习俗自汉代起

源，盛行于唐宋，一直延续至今。古

时这一天，朝廷放假、军队待命、边

塞闭关、商旅停业，亲朋以美食馈

赠。

今日冬至，南方湿冷气愈发明

显。暮色沉沉中，人们迎来了一年

中“最深的黑夜”，同时，也踏上了新

的节点。“从今千万日，此日又初

长。”当自然界的生命蛰伏，静待轮

回，家的温暖就尤为可贵。

冬至这一天
上海人会怎么过？

裹满“团团圆圆”希冀的圆子、图
个“年年高”的年糕、驱寒暖身的羊肉
汤……冬至夜的家宴上，用料精致、顺
应时令的本帮菜，最是“花头精”足。

“家家捣米做汤圆，知是明朝冬至
天”。吃汤圆是南方冬至的传统习俗，
那圆润的小球蕴含着“团圆”“圆满”的
美好寓意，象征着家庭的和谐与吉祥
幸福。在寒气逐渐弥漫的冬至，人们
团聚一堂，品味着热气腾腾的汤圆，温
暖的氛围如同冬季里最柔软的拥抱。

每逢佳节，七宝老街汤圆店门前
人潮涌动，形成古镇内一道独特的风
景线。鲜肉、芝麻、菜肉、豆沙、枣泥、
三鲜、虾肉……作为中华名小吃之一，
七宝老街汤圆口味繁多，还有贴心的
外带生汤圆可供选择，满足顾客个性
化的需求。在制作上，师傅们娴熟的
手法展现出汤团皮薄馅多的独到之
处，巧妙平衡了口感与味道，一口咬
下，软糯的外皮包裹着浓郁汤汁与馅
料，香气四溢，令人回味无穷，展现了
传统手艺的精湛技巧。

同样，以食材丰富、口感软糯著称
的糯米八宝饭，也有不少拥趸。

近日，宝山月浦镇乐业二村党总
支组织开展了“甜糯八宝饭，邻里情

‘饭’倍”活动，居民们欢聚一堂，共同
制作这一传统美味，为冬至注入了浓
厚的文化和社交氛围。制作过程中，
先将糯米浸泡后，煮成香味扑鼻的糯
米饭，趁热时加入细砂糖和猪油，搅拌
均匀。然后准备适中的碗，放入一张
保鲜膜，在保鲜膜上排放红枣、核桃
仁、瓜子仁、蜜枣、葡萄干、金桔、红丝
和绿丝八种食材。随后放入一小块糯
米饭压实，铺上一层红豆沙，最后压上
一层糯米饭，包好保鲜膜，象征着吉祥
平安的八宝饭就制作完成了。

（下转3版）
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