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今日立夏，“斗指东南，维为立夏，
万物至此皆长大，故名立夏也。”立夏
表示即将告别春天，是夏天的开始。

不时不食，每个节气都是吃货的
狂欢，立夏的食俗也很多，吃乌米饭、
吃夏蛋、吃夏面、喝清心汤等，大江南
北不一而足。无锡民间有立夏尝三鲜
的习俗，“地三鲜”指蚕豆、苋菜、黄瓜，

“树三鲜”指樱桃、枇杷、杏子，“水三
鲜”指海蛳、河豚、鲥鱼。苏州有“立夏
见三新”的谚语，“三新”指新熟的樱
桃、青梅和麦子。镇江有“立夏尝八
新”的食风，“八新”是樱桃、新笋、新
茶、新麦、嫩蚕豆、杨花萝卜、鲥鱼和石
首鱼（黄鱼）。温州立夏日，家家吃淮
百、春笋和青梅……

“百花影姗姗，芬芳入餐盘”，立夏
前后，也最宜食花。凉拌、炒菜、炖汤、
做糕点、入茶、酿酒，自古以来，在中国
人的餐桌上，鲜花从未缺席过，关于花
的做法和吃法也花样繁多。吃花，不
仅是诗情画意，更是一种就地取材的
生存智慧，正所谓：鲜花美食一相逢，
便胜却人间无数。

疫情之下，“民以食为天”更凸显
重要。玫瑰饼、栀子煎、锦带羹、蔷薇
粥、南瓜花天妇罗……在五月的鲜花
中，优雅地吃下一朵，不仅是屈原的

“朝饮木兰坠露兮，夕餐秋菊之落英”
高洁气质的传承，更是家庭餐桌上的
赏心悦目、唇齿留香的幸福滋味。
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■ 苳甜

五月，我们迎来了“立
夏”。像很多节气一样，先
祖们把对初夏万物繁茂的
体悟揉进美食之中，比如
斗鸡蛋、尝三鲜、煮蚕豆
等。而在镇江乃至整个长
江下游地区，清香甜糯的
乌米饭是立夏必吃的美
味。老人们常说，一碗乌
饭能解一夏的暑气，吃完
乌饭夏天就来了。

乌米饭颜色黑亮，吃
起来软糯清香，它曾被《舌
尖上的中国2》收录，随后
就从地方传统食物变成了

“网红”。实际上，做乌米
饭只比平时做饭多了一道
程序——用乌饭树的嫩叶
捣汁后浸泡大米，再蒸
煮。乌米饭讲究不时不
食，每年想吃到一碗软糯
清香的乌米饭，只能耐心
等嫩嫩的乌树叶子长出
来。

“岂无青精饭，令我颜
色好。”唐代杜甫诗中所说
的“青精饭”，就是现在的
乌米饭。据说“青精饭”是
由道士发明的，乌树叶也
称南烛，是一味中药材，在
古药典中有记载，“久服轻
身长年，令人不饥，变白去
老”。乌树叶另一个特性
是可做成随身携带的干
粮，饱腹感强。

做乌米饭的乌树大多
生长于中低山地，每年春
天开出筒状的花，其果实
为紫黑色，果浆也呈紫黑
色并带些甜味。近些年野生乌树越来越
少，到了做乌米饭时，菜场里的乌树叶都
成了抢手货。

将新鲜的乌树叶取汁，最传统方式
就是3:1揉搓法，3斤水配1斤叶子，直接
上手揉搓叶子出汁，可戴上手套避免手
被染黑；另外，也可将叶子倒入水中煮出
汁；还有最简单的方法，将叶子与水一并
丢入料理机中打碎出汁。乌树叶取出汁
后还需过滤，再将过滤好的树汁浸泡糯
米，放进冰箱冷藏一晚。第二天取出来
时米的颜色已变了，然后蒸饭，

一般在农历三月初三、四月初八、立
夏这3天人们会吃乌米饭。每年三月三
是中国东南地区少数民族畲族的传统节
日“乌饭节”，这一天畲族同胞都会举行
盛大歌会、祭祖先拜谷神，还要吃乌米
饭、举办盛宴等招待来客。

四月初八乌饭节则有很多版本，传
说四月初八是浴佛节（释迦牟尼生日），
西域佛家弟子以黑黍饭祀之，中国佛家
也相仿效。因为乌饭可口又有益于健
康，人们便争相煮乌饭赠送亲友，于是流
传成俗。

立夏吃乌米饭，一直是杭州人的传
统，安徽皖南也有此习俗。老人们说吃
了乌米饭，蚊虫不会咬。乌米饭还具有
食疗调补功效，能补益脾肾，有止咳、安
神、明目、乌发等功效，适宜体质衰弱者
调养。据说战国时期，孙膑被关在猪舍，
老狱卒用乌树叶煮出乌黑的糯米饭，再
捏成饭团偷送给孙膑吃，孙膑因此活了
下来，孙膑第一次吃乌米饭就是立夏那
天。

如今在江浙地区，立夏吃乌米饭已
是一种家常，每一个家庭主妇都会做乌
米饭。她们一般将乌米饭做成两种味
道，一种煮好的乌米饭撒上白糖为甜味，
另一种将乌米饭配上腊肉丁、豌豆搭配
成咸味乌米饭。

■ 希南

在中国饮食文化中，食花是雅事。但云
南人吃花，可不是为了附庸风雅，而是因为它
真的好吃。鲜花的美味，往往只需要几枚鸡
蛋就能尽数释放。比如茉莉花炒鸡蛋、金雀
花摊鸡蛋、白花鸡蛋汤、棕包蒸蛋羹等，鸡蛋
与花怎么搭配都相得益彰。若想要菜肴的口
感和滋味更加丰富，也可选择瘦肉、五花肉、
腊肉以及腊肠这样的大油大肉来与鲜花相
配，肉香、脂香与花的清香交融，甭提有多美
味了。

其实，云南人的吃花模式，早在春节前后
就开启了。

木棉花。每年春节前后，云南的木棉花
就争相绽放了，在云南和四川方言里，木棉花
又叫攀花。木棉花的做法并不复杂，捡回来
的花朵，去除花萼、花瓣和中心的黑色花蕊，
保留它们之间那一圈花蕊，焯水后漂洗，然后
挤干水分，加上火腿、腊肉和干辣椒一炒，就
是一盘极下饭的腊肉炒攀花。

玉荷花。玉荷花也是早春盛放的花之
一，花瓣雪白中透着粉红，花香淡雅清新。滇
南用来炒腊肉或素炒比较多，滇西则多用来
煮鱼或涮鸡肉火锅，做出来的菜肴别具风味。

金雀花。春节后也是金雀花盛开的季

节，这是云南人最常吃的花，也叫金孔雀，它
的花期较长，可从开春一直吃到“五一”前
后。吃这种小花，不用清水浸泡去涩，也不用
提前焯水，炒的时候可搭配鸡蛋、瘦肉、火腿
等，清甜可口、十分美味。

棕树花。棕树花也叫棕包或棕花，剥开
包着的棕壳，里头是像鱼子一样密密麻麻挤
在一起的金黄色小米粒。在云南德宏、保山
一带，“要个棕包炒肉，加点腌菜”就特别地
道。棕包有苦、甜之分，苦的称苦竹米，甜的
称荆竹米。吃棕包要在正月和二月间棕花尚
未开放时，过了这个节令，甜棕包也要变成苦
竹米了。

石榴花、芭蕉花、芋头花。云南蒙自和宾
居产的石榴全国有名，而石榴花也是难得的
食材。吃石榴花，吃的并不是花本身，而是摘
下的石榴花去除花瓣、花蕊、花蒂后留下的坚
硬如石榴皮一样的六角花萼。这种花萼形状
和鸡胗十分相像，当地人会在花干枯凋谢前
将其摘下，焯水清洗后像鸡胗一样爆炒。

在吃花上，云南人总能另辟蹊径，比如不
仅吃芋头，还把芋头的花朵和花茎也端上餐
桌。芋头花可加入腊肉和辣椒油炸浸泡，或
是做成芋头花酿肉这样细致的宴客菜，当然
还有家常的芋头花烧茄子。不过，芋头花吃
之前一定要仔细撕掉花茎的表皮、去除花蕊，

之后高温彻底烹熟，这样才不会麻嗓子。
芭蕉花也是云南食用花卉中常见的。摘

下芭蕉花，将苞片和幼嫩花瓣分别择洗，焯水
后浸泡去除涩味，就可用来料理了。吃芭蕉
花大多是炒，可加几根韭菜素炒，也可加腊肉
爆炒，在流行包烧的傣族地区，烧烤摊上还常
出现包烧芭蕉花——芭蕉叶包着芭蕉花，可
谓生死相依、不离不弃。

玫瑰花。说到吃花，不能不提云南鲜花
饼，它几乎成了云南的一张名片，而玫瑰鲜花
饼则是鲜花饼界的头牌。腌制好的玫瑰酱，
除了做成鲜花饼，还可以给一切甜口粑粑做
馅儿，比如喜洲苦荞粑粑——用玫瑰酱加青
的黄果皮拌馅儿制成的糕点。苦荞粑粑将花
的芬芳、糖的清甜、橘的酸苦几种味道融合得
恰到好处，香气诱人。

海菜花。许多大理、丽江的餐厅都有清
炒海菜花、凉拌海菜花、海菜花煮汤，清清淡
淡的味道很好，吃起来脆生生的。

其实，云南好吃的鲜花远不止这些，除了
各地都吃的槐花、菊花和桂花，像棠梨花、苦
刺花、玉兰花、南瓜花、映山红、八重樱、木槿
花、茉莉花、炮仗花以及会变魔术的染饭花
等，在云南人眼中都是一盘盘相当好吃的“花
花菜”。而所有的鲜花在云南吃货眼里只有
两种：适合“炒鸡蛋的”，适合“炒腊肉的”。
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鲜花+鸡蛋、腊肉，云南的花花“食”界

■ 木易

“立夏前后，抓紧吃树上的花，是菜也是
药，清香、甘甜不要错过。”最近河南老家由于疫
情被封控了，老妹不仅用之前买的槐花在家包
了槐花鸡蛋馅的饺子，还让老爸老妈吃上了蒸
槐花。那一刻，我隔屏不但嗅到了槐花的清香，
还收获一份平安的家报。

春天百花争艳，对吃货们来说，这装点春天
的朵朵斑斓，除了观赏还有一个重要用途：用鲜
花入馔。最近隔离在家的上海女友说，足不出
户期间她最不忍释卷的就是《红楼梦》，最钟爱
的“自然是书里的各种吃”，单单群芳诗社夜宴
的食谱，花就可做糕点、入茶、酿酒，活色生香。
她说，试想《红楼梦》不再是大观园的群芳谱，而
是一部秀色可餐的食谱——“你看，黛玉说沁梅
香可嚼、宝钗采用四时的花、四时的雨水花露泡
制冷香丸，这吃的不是仙人的食物吗？我也想
尝尝。”

其实，在中国人的餐桌上，鲜花从未缺席
过。吃花，不仅是诗情画意，更是一种就地取材
的生存智慧。正所谓“花中自有不老方”“食花
如花，花容体香”。

鲜花入馔，古已有之。唐朝女皇武则天，命
宫女采下各种花朵，和米捣碎蒸制成糕，名“百
花糕”，并用其作为礼品赏赐群臣。武则天后，
鲜花入馔之风日盛，相继出现《山家清供》《养余
月全》《群芳谱》等书，记述烹调鲜花的“花馔

谱”。清代袁枚采芙蓉花，去
蕊、蒂，以汤焯之，用豆腐煮，
红白相间，色彩艳丽，恍如雪
霁之霞；食之清嫩鲜美，余香
盈口，得名“雪霞羹”。

花还可入酒。不仅有东
晋的陶渊明自酿菊花酒，北
宋的苏东坡还将松花、槐花、
杏花入饭共蒸，密封数日后
得酒，并作了《松醪赋》：“一
斤松花不可少，八两蒲黄切
莫炒，槐花杏花各五钱，两斤
白蜜一齐捣。吃也好，浴也
好，红白容颜直到老。”清代
的李渔曾以一小盏花露洒在
米饭上，香气若有似无，最能
勾人食欲，其书《闲情偶寄》
中记载，“除了兰花与橄榄，
凡 诛 花 及 诸 叶 者 皆 可 蒸

露”。这种蒸馏法所得花露不仅可直接饮用，还
可入汤、入酒、调汁等。

提及吃花，总有一种浪漫情怀在我心里蔓
延。要论最会吃花的，非云南人莫属。那年在
昆明，徐大美妞请我吃菊花过桥米线，那叫一个
惊艳，吃完我觉得自己都“美了美了”。.

自古以来，先人们总把留住春天的方式归
为“尝春”“咬春”，所谓“不时不食”，立夏之后，
是生如夏花之灿烂，最宜食花。玫瑰饼、栀子
煎、锦带羹、蔷薇粥、南瓜花天妇罗……在五月
的阳光中，从古往今来的花馔美事中欣赏花的
姿态，优雅地吃下一朵花，不仅是屈原的“朝饮
木兰坠露兮，夕餐秋菊之落英”高洁气质的传
承，更是餐桌上赏心悦目、唇齿留香的幸福滋
味。当然，你最好学会像植物学家那样食花、更
识花。如果遇上一种不认识的花，不妨蹲下来
拍照，然后用识花App查一下，记住它的芳名。

留住春天的方式有千万种，赏之，食之，并
记住——它曾为你来过、绽放过。

编者按

木棉花、玉荷花、金雀花、棕树花、玫瑰花、石榴花、芋头花、海菜花……


