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“燕子来时新社，梨
花落后清明。”又是一年
清明时，从古至今清明
节都是中国重要的传统
节日，据民俗专家介绍，
清明最初只是一个节
气，兴于唐代，在宋元时
期形成一个以祭祖扫墓
为中心、将寒食风俗与
上巳踏青等活动相融合
的重要传统节日，并延
续至今。

清明节的传统活动
主要有上坟祭祀、踏青
春游、聚集会餐、荡秋
千、蹴鞠、放风筝、插柳
等，因此也被称为“踏青
节”，“梨花风起正清明，
游子寻春半出城”描写
的正是人们在追思先人
的同时聚会交流、踏青
春游、亲近自然，正所
谓：欢愉与追思同存，节
气与节日相遇。

古语云：“不时不
食，顺时而食。”中国人
会根据节气时令变化不
断调整饮食架构，二十
四节气都有很多时令美
食，清明节也不例外，青
团就是最有名的清明美
食之一，且一直流传至
今。近两年，作为清明
限定美食，青团这一源
自江南地区的传统小吃
逐渐成为深受全国“吃
货”喜爱的春日应季食
品，口味更是横跨豆沙、

麻芯等传统口味以及螺蛳粉、酸辣柠
檬凤爪等奇葩口味。百度指数相关数
据显示，20到39岁的人群对青团关注
度较高。青团搜索指数，江浙沪地区
稳居前三，但第4到10位省份则几乎
覆盖了全国多个重要消费地区。

尽管制作方式、形状颜值相近，但
各地风俗各异，青团也披上了不同“马
甲”。在上海、宁波，它叫青团；到了温
州，取了“花名”清明饼；皖南的清明粑
粑则满怀对先人的悼念之情……今年
的青团，画风越来越魔幻，从蛋黄肉松
青团、马兰头青团、荠菜鲜肉青团，到
腌笃鲜青团、牛蛙青团、麻辣火锅青
团、酸菜鱼青团、鸡丝培根青团，甚至
还有老字号推出了佛跳墙青团，鲍鱼、
海参、瑶柱、花胶、花菇、火腿等食材都
被塞进了“滋补”小团子。而清雅素净
口味的龙井啵啵青团、青梅酒酿青团、
奶酪紫薯青团、洛神花青团、银耳青团
等，也让不少人大快朵颐。

“今日清明节，园林胜事偏。晴风吹
柳絮，新火起厨烟。”春天第一次吃青团
被称为“尝春”，趁天朗气清、春和景明的
好时节，快尝尝新鲜上市的各色青团，给
自己的舌尖增添一些时令美味，在满满
的春天味道中，怀想故乡和亲人。

乐享美食
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■ 青禾

小时候每逢清明，外婆常常会起个大早，然后去乡间田野
将沾着露水的艾草摘下来带回家。那时候没有榨汁机，为了
榨取艾草汁，外婆便把艾草与石灰水一同放入锅中蒸烂，再把
石灰漂去，揉进糯米粉中。我站在旁边，看着绿色的艾草汁和
雪白的粉团揉在一起，透出淡淡的绿。不一会儿，炉灶上水汽
腾升，一种美味正在蒸笼里酝酿。

揭笼，那一个个圆润水亮的绿色“小胖子”挤在一起，用筷子
轻轻戳一下，软糯的青团微微下陷，汗珠似的水滴吱溜就滑了下
来。我最爱吃甜的青团。红豆、黄豆和芝麻磨成浓稠的蓉，最
妙的还是用猪油炒过的花生、白糖，咬起来“咔咔”响，甜脆相
宜。外婆说，有些地方的人们还会用笋丁、腊肉、豆干和胡萝
卜做咸味馅料，还会加新鲜辣椒，最后包成饺子形状，那个叫

“清明果”。
其实不论甜咸，只要外婆将包好馅料的青团放在竹匾里，

我心底就会多一些期待。因为在它们的肚子里，装满了这一整
年最好的春光。

如今在城市里，已难得一见青团从艾草化为米团的生动过
程。每当匆忙间瞥见橱窗里光滑油绿的青团，我的心里总会一
阵悸动。店家总会挂个牌子在旁边，“时令美食青团，每日限
量，抓紧尝鲜”。买一盒回家，清晨放在锅里蒸热，腾腾热气像
窗外的蒙蒙细雨，人在等待中变得如此安静。到揭锅的那一
瞬，像极了漫天春风拂过叶梢，用山林田野间最馥郁的那一缕
清香抚慰了一颗疲惫的心灵。

江南的四月天是多雨的时节，湿漉漉的空气容易让人心
生烦闷，此时再也没有什么能比得上外婆做的青团了。每次
我都会当着外婆的面吃上3个青团，然后一脸满足地看着外
婆。“春天变得多么含
蓄啊，它藏到了一个
角落里，或者是天空
的一角，或者是大地
的一角，我必须要细
细地咀嚼才能体味。”
吃青团，就是为了在
沉闷的日子里让自己
笑出声来，在平淡的
日子里给自己一点清
甜，在最好的时节里
让自己有所期待。

■ 项伟

“彼采艾兮，为做青团。”每逢清
明时节，人们将嫩艾叶切碎打成汁
水，和在糯米粉中，包上馅料，放蒸笼
里蒸熟，作为祭祖、春游的时令小
吃。因艾草色青，故称“青团”，也叫

“艾团”或“清明果”。青团油绿如玉，
香糯可口，细细品来，那一份淡淡的
清香和糯韧绵软的滋味，让人瞬间感
到春的气息在唇齿间弥散开来。

作为江南盛行的清明小食，青团
相传是为了纪念春秋时期的介子推
而诞生的，当时人们在寒食节不生火
做饭，只吃冷食。唐代诗人白居易曾
赞道：“寒食青团店，春低杨柳枝。酒
香留客在，莺语和人诗。”宋朝《琐碎
录》曾有记载：“蜀入遇寒食日，采阳
桐叶、细冬青染饭，色青而有光。”明

清时期，江浙一带几乎家家户户逢清
明必做青团以祭祀，《吴门竹枝词》可
为证：“相传百五禁烟厨，红藕青团各
祭先。”

如今在网上搜索“青团”还有个
典故：当年太平天国的忠王李秀成被
清兵围困于山区断了粮，有当地农民
将艾草汁揉进糯米粉内做成青色米
团，置于青草筐里挑进山去。因米团
和青草色近，故躲过了哨兵盘查，李
秀成吃了青团得以保命，脱困后他在
军中力推青团。由此看来，青团还有
作为“野战口粮”的光荣历史。

青团不仅好吃也好做，最常见做
法是：艾草（或鼠曲草、马兰头等）摘
取嫩茎和叶，洗净后用沸水焯，焯时
可兑碱水以去掉苦涩味；然后加点
水，用搅拌机打碎得到艾草汁；再将
糯米粉和黏米粉按3∶1比例调好，加

入艾草汁和成面团，依个人喜好，填
入豆沙或蔬菜、肉类等馅料，包成拳
头大小的团子，大火蒸约二三十分钟
后出笼，放凉后即可食用。

青团还有较好的营养和食疗价
值。作为其食材之一的艾叶，富含黄
酮、多糖、鞣酸等多种对人体有益成
分，《本草纲目》记载：艾以叶入药，性
温、味苦，通十二经，具回阳、理气血、
逐湿寒、止血安胎等功效，被称为“医
草”。而糯米也含有蛋白质、糖类、多
种微量元素和维生素，是温补强壮之
品，具有补中益气、健脾养胃、止虚汗
等功效。

清明时节，一家人围坐于灶桌之
间，做青团、蒸青团、食青团，蒸气氤
氲，其乐融融，何等快哉？吃着香甜
绵软的青团，品的却是鲜美的春天，
还有幸福的滋味。
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青团，吃出春天和幸福的滋味

■ 木易

每年4月5日前后，万物吐故纳新，春和景
明，也是传统的清明节。礼敬祖先、亲近自然是清
明节的两大传统，此外，人们还会烹调一些时令美
食，将思念的情感和美好意愿寄托在食物之上。
今年清明节，因为疫情许多祭扫、踏青、赏花等活
动受限，但还有一样美食依然让清明节保留了一
份浓浓的仪式感，那就是青团。可谓是：“青团在
手，春天有我。”

青团的美味，就像春天一样美好

今年刚进入3月，我的朋友圈里就散发出青
团的清香。3月1日，重庆的“天使妹妹”晒出她自
己制作的青团，她写道：“周日姐妹们聚会地点选
在‘若水’茶空间，我负责茶点之一，制作了方形、
圆形、迷你型三种尺寸的青团，这不仅与‘春水春
时’的主题相呼应，也与‘若水’相应合。要接纳生
命中出现的一切，像水一样随方就圆，不逆万物，
正可谓‘上善若水任方圆’。”

3月16日，瑜伽老师安妮也发朋友圈道：“青
团（黑芝麻馅）、寒燕酥（桂花豆沙馅）、小杏仁、
紫皮腰果、沃柑、热红茶。青团主要原料是糯米，
这与老北京‘寒食十三绝’之一的驴打滚原料差
不多。糯米不好消化，一次不可食用过多，宜加
热后食用，可搭配红茶、藏茶、普洱茶或大麦茶。
青团的美味，就像春天一样美好又转瞬即逝，好
好品尝吧！”

青团作为清明节的传统美食，大致分两种：
一种是冬小麦的嫩芽，榨出麦青汁经石灰水处
理，和七分糯米掺三分粳米磨成的粉，裹着细腻
香甜的豆沙或枣泥馅，再加上一小块猪油，团成
一颗颗圆球摆在芦叶上，放进笼屉里蒸。麦青
汁做的青团晶莹剔透，但吃起来有股淡淡的石
灰味儿。

另一种用艾草做的青团更醇正也更自然。
做青团的艾草也有两种：一种是艾蒿，叶如丛丛
鸟羽，做出的青团绿得深沉，闻起来有股别致的
艾香；另一种是黄花艾，长长的叶子上有嫩白绒
毛，做出的青团绿得淡雅，有着菊花叶般淡淡的
清香。艾草做的青团不仅有甜的，还有咸的——
用雪菜、春笋和肉做成的馅料，清香裹着肥润。

花样青团，手工亲做“家味最浓”

年年清明花相似，岁岁青团味不同。如果说
青团的皮是灵魂，那么青团的馅就是灵魂伴侣。
每年的青团就像开盲盒一样让人期待，吃惯了传
统口味的人们，越来越追新求变，想品尝一些创新
口味的青团。据《魔都14大品牌39种口味青团
大测评》一文介绍，除甜口的豆沙馅和咸口的笋干
馅青团经典款，今年上新的“微创新”口味青团有
——芝士玫瑰味、奶黄芋泥流心口味、栗蓉芝士味
以及蛋黄辣松馅、马兰头鲜肉馅、荠菜虾仁馅、腌
笃鲜馅等。

为了尝鲜，今年我不仅早早尝鲜了新上市的
传统豆沙馅青团，还网购了腌笃鲜馅的青团。“腌”
指腌制过的咸肉，“鲜”指新鲜的春笋和鲜肉，“笃”
是小火慢炖。我家每年春天的餐桌上，都少不了
腌笃鲜的滋味，这种把腌笃鲜包入青团的美食，必
须品尝一下。冷冻的腌笃鲜青团，需上蒸锅15
分钟，蒸的过程中，看着一个个“绿墩墩”由小变
大、由硬变软，宛如三月江南的春笋经历烟雨而

来。一口咬下，浓郁的咸鲜味混合着艾草独有的
香气，在齿颊间相互交融，如沐春风。

其实，市面上的花样青团口味再多，也比不过
自家的手工亲做。我的小姑子每年都自己做青
团，她说那才是家的味道、妈妈的味道，更是清明
节正宗的味道。而在杭州萧山，青团被称为清明
粿子，分三种：一种是甜口的豆沙加上桂花，包成
团子形状，头顶留一个小尖尖；一种是黑芝麻馅炒
香加上白糖，包成三角形状；还有一种是大饺子形
状，里面包上猪肉、笋干、咸菜、豆腐干，咸香四
溢。三种不同馅料的清明粿子中，咸菜肉笋馅是
最受欢迎的。据媒体报道，萧山所前镇的王阿姨
3月份已卖出自制青团1000多只，她说自己非常
喜欢做青团，“一是能传播我们清明节的文化，二
是做出来大家觉得好吃我心里很满足。”

只此青绿，便是满满的春天味道

其实，自古吃到今，青团万变不离其宗一个字
——青。青团的绿色来自青汁，这也是青团的灵
魂所在，而青汁的草料大江南北各地不尽相同，有
艾蒿、雀麦草、鼠鞠草等。不管青团种类有多少，
人们对春食的追求只需一口，只此青绿，便是满满
春天的味道。

比如，在巴蜀一带，清明节的时令小吃是“欢
喜团”，炒米作团，用线穿之，或大或小，各色点
染，有着“百优宽解欢喜团”之意；福州一带则有
吃“菠菠粿”的食俗，用菠菠菜压榨成汁，渗入米
浆，揉成粿皮，以枣泥、豆沙等为馅，主要是为了
取“吃青”之意；浙南一带的清明食物是“艾饺”，
色泽翠绿，味道清香而略带苦味，还能驱邪禳毒；
清明踏青时随手摘一把“地米菜”，和鸡蛋同煮就
是别样的时鲜……总之，想要留住春天，嘴里必
须带点青绿。

“捣青草为汁，和粉做粉团，色如碧玉。”袁枚
笔下的青团，是食更是诗。中华传统把节气与美
食相连，就是告诉我们——四季更迭亦有饮食之
道，不时不食。世事变迁、季节更替，不变的是我
们那一颗尊重自然、热爱万物的心。

俗语道：食过青团，方知春滋味。风清景明之
时，祭祖踏青之余，来一枚“绿墩墩”，快快开启春
天的仪式感吧。
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