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! 美食家社区版

! ! ! !正值秋季，白天艳阳高照，夜间清凉
干燥，早晚温差大，雨水减少，水分滋润
不足，“秋燥”是秋季的主要特点。人们
容易因为水分不足，出现皮肤干燥，口
唇干燥，鼻咽干燥，头发失去润泽等现
象。所以秋季养生应以“收”为主，以
“和”为贵，少辛增酸，滋阴润燥，达到养
生强健的目的。

饮食 养肝润肺少贪凉
在饮食上，可以多吃些黑芝麻、黑米、

黑豆、薏米等谷物。秋季肺的功能偏旺，所
以要少食葱、姜、蒜、韭菜、辣椒等辛味食
物，避免发散泻肺。在此基础上多吃些苹
果、橘子、猕猴桃、白萝卜、白梨等酸味食
物，以补肝气。秋季主要养肺，可以吃些银
耳、豆腐、百合、蜂蜜、糯米、粳米、豆芽等有
润肺作用食物。“秋瓜坏肚”，秋天天气转
凉，黄瓜、丝瓜、苦瓜、冬瓜、西瓜、香瓜这样
的凉性食物要适量食用。夏季刚过，人的脾
胃受炎热天气影响，功能较弱，还未完全
恢复，因此刚刚入秋养好脾胃很重要。

运动 秋冻要适可而止
俗语说“春捂秋冻”，秋季天转凉，衣

服不可以一下子穿太多，要有意让身体冻
一冻，增强身体对寒冷气候的适应能力。
同时秋天气候干爽，非常适合运动。人们
在空余时间也要加强户外运动，锻炼身
体，提高自己的免疫力，减少感冒的可能
性。但是一些患有慢性胃炎的人，要注意
胃部保暖，及时添加衣服，夜晚睡觉应盖
好被褥，以防腹部着凉而引发胃痛或加重
旧病。“秋凉”一定要适度，不要勉强挨冻而冻出病来。

作息 早睡早起别熬夜
在《内经》中提出了“秋三月，此谓容平，天气以

急，地气以明 !早卧早起，与鸡俱兴，……此秋气之
应，养收之道也”，即要求人们在晚上早睡，早晨听
着鸡鸣早起，这就是保养收气的起居法。

在当今社会，起的和鸡一样早有些困难，但是需
要适当的早睡早起，不熬夜，不睡到日上三竿才起，使
自己的身体在晚上有个很好的自我调养过程。
最后，最重要的一点就是：保持内心宁静，情绪乐

观，舒畅胸怀，抛开烦恼，学着享受生活。
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! ! ! !中秋时节正是鲜藕上市之际，藕片肉
质细嫩，鲜脆甘甜，洁白无瑕。在这一天，
江浙有吃藕盒子的习俗，寓意一家人团团
圆圆。将藕切片，每两片间下端相连，中间
夹肉、文蛤等调制而成的馅，外拖面煎至
金黄，藕盒子就做成了。香酥的外皮里面
裹着脆中带糯的莲藕，莲藕里夹着香香的
肉馅，香甜而不油腻，绝对是味蕾的一大
享受。

广东潮汕各地有中秋拜月的习俗，当
地还有中秋吃芋头的习惯。清乾隆癸未年
的《潮州府志》曰：“中秋玩月，剥芋头食之，
谓之剥鬼皮”。中秋食芋头，寓意辟邪消灾，
并有表示不信邪之意。农历八月
间，正是芋头的收成时节，芋肉白
色、质松软者品质上等，把
它切成薄片，一块块煎得
外酥里嫩，浓香可口，风
味独特，食不厌口。

正如粽子纪念屈原
一样，中秋吃糍粑也是有
典故的。糍粑源自 "#$$

多年前的春秋战国时期，
人们为纪念伍子胥流传

下来的习俗。同时吃糍粑喻示家家团结幸
福、吉祥如意，糍粑的黏结成团，喻示着
全家和睦团结。糍粑入口柔软，甜甜糯糯，
反复咀嚼，一股甜流直冲心底。

介绍了这么多各地美食，想必大家都
已经口水直流了吧。但是说到中秋，除了
月饼之外，人们想到的一定是黄满膏肥的
大螃蟹了。“九月团脐十月尖”，这个时候
雌蟹正值膏香肉嫩之时，甘香流油的蟹黄、
白嫩鲜甜的蟹肉，光是想象就让人忍不住
要大快朵颐。

这些中秋传统美食!你吃过吗"

沈 丹 #上海建桥学院$

月饼篇
! ! ! !说到中秋节，大家首先想到的当然就是
和月亮一样圆的月饼啦。在皎洁的月光下，
酌一壶小酒，和家人们在庭院里谈着天，分
享着月饼，想想就是一种幸福。在中国广袤
的土地上，各个地方的月饼也带着自己的地
方特色。

广东的广式月饼是目前市面上比较常
见的，以皮薄、馅大闻名，口感酥软。且因
其不易破碎、便于携带的特点，常被用来
送人，现广东、香港、江西、浙江、上海等地
都有生产。常以五仁、蛋黄、豆沙、椰蓉为馅，

想必大家都曾吃过。
“鲜花味、最云南”，在许多人的脑海中

云南是一个常年鲜花盛开的人间仙境，所以
当然在月饼里怎么少得了鲜花的添加。鲜花
月饼是一款以云南特有的食用玫瑰花、茉莉
或菊花等食用花瓣入料的酥饼，花香沁心、
甜而不腻，同时还具有美容养颜的功效。

此外还有云腿月饼，选用云南的火腿
精肉切成碎丁，混以蜂蜜、精糖包馅，肉料
饱满，香浓味醇，甜咸适宜，是肉类爱好者
的眼中宝。

成都的茶文化源远流长，历史悠久。
茶月饼，采用四川的绿茶和红茶。绿茶融
入莲蓉，红茶入豆沙，将两种最传统的馅
料变出了四川味，将日常生活中最常见的
茶融入了象征传统佳节的中秋。口感清甜不
腻，咬下一口仿佛还能感受到嫩茶生长的新
鲜，淡雅宜人。
苏式月饼最早起源于苏州一带，这种月

饼最大的特点是饼皮疏松脆脆，甜度高于其
他类别的月饼，深受口味偏甜的人群欢迎，
馅料有五仁、豆沙等。

秋鸭篇
! ! ! !俗语说“秋高鸭肥”，秋天的鸭子，肉
质壮嫩肥美，营养丰富。在中秋这天，不少
地方都是把鸭子端上餐桌，做法有所不
同，却是一样的让人垂涎三尺。

南京人过中秋节，酒后则必食金陵名
菜盐水鸭。而中秋前后，桂花盛开季节制
作的盐水鸭色味最佳，故又名为桂花鸭。
桂花鸭“熟盐搓、老卤复、吹得干、煮得
足”，肉色玉白、肥而不腻，入口的汁水鲜
甜，还伴着桂花的淡淡雅香。中秋团圆之
时，品闻桂花芬芳，一口鸭肉入喉，齿颊留
香，那想必也是极好的。

在川西地区，烟熏鸭子是中秋节必备

佳品，师傅选用当年生的
仔鸭，宰杀后褪尽羽毛，
开膛取出内脏，洗净后，
去翅尖、鸭脚，加盐码味
腌渍一夜后，入沸水中略
烫至皮紧，捞出抹干水
分，置熏炉中，用稻草烟熏至
呈茶色，再出炉放入卤锅中卤熟，食时
切片装盘。如此制作出来的烟熏鸭色泽金
红、肉质细嫩、烟香浓郁，极富四川特色。

槟榔芋烧鸭是一道闽南传统的名菜，
福建人也有中秋吃鸭的习俗，团圆饭的餐
桌上总少不了这道菜的身影。槟榔芋是淀

粉含量颇高的优质蔬菜，肉质细腻，具有
特殊的风味，将它与肥美的鸭子一起烹
煮，形成了独特的口感，感受肉香与蔬菜
香在口腔中迸发。

小吃篇

“但愿人长久,千里共婵娟。”每到中秋佳节，一些外地的学子、工作者都会赶回家与
家人共度，团团圆圆地坐在一起吃顿晚饭。那么中秋节各地都会吃些什么呢？


