
华东地区
吃年糕

华东地区过年有“打年糕”
的习俗，年糕因为谐音“年高”，
有期盼日后生活“年年高”之
意，是华东地区春节过年的必
备食物。手工打年糕工序繁
琐、费时费力，喜欢吃年糕的朋
友，可以购买现成的年糕，采用
蒸、炸、炒等烹饪方式，制作出
你家乡口味的年糕。

华东地区的美食代表有盐
水鸭、佛跳墙、瓦罐汤、东坡肉、
鸭血粉丝汤等，其中东坡肉以
外观色如玛瑙，口感软而不烂、
肥而不腻，成为了最受欢迎的
美食之一。家常版东坡肉的制
作方法比较简单，需要的食材
有猪五花、葱、姜、白糖、盐、酱
油、黄酒。先将五花肉切成大
小均匀的小块放入水中煮10分
钟捞出，再在砂锅底铺上姜片
和葱片，将肉块皮朝下放在葱
姜片上，在锅中放入适量的水、
白糖、盐、酱油、黄酒、葱结，盖
上锅盖，大火煮开后用小火焖1
小时左右。将焖好的肉肉皮朝
上盛入碗中，焖肉的汤汁浇在
肉块上面，盖上盖子隔水用大
火再蒸30分钟即可。

华北地区
包饺子

春节包饺子、吃饺子是北
方人过年时必不可少的一个传
统活动。“饺子”又名“交子”或
者“娇耳”，是新旧交替之意，
“子”为“子时”，“交”与“饺”谐
音，吃饺子取“更岁交子”之意，
是北方人大年三十年夜饭必须
要吃的一道美食。在包饺子时
通常会往饺子馅中放一枚硬
币，如果吃到含有硬币的饺子
就会有福气，现在越来越多的

人出于卫生考虑，选择用杏仁、
花生等干果来代替硬币。

饺子的內馅种类非常丰富，
可荤可素，可甜可咸，制熟方法
也有蒸、烙、煎、炸等。常见的馅
料有猪肉白菜、三鲜、酸菜猪肉
等，在近几年也逐渐出现红豆沙
等新式口味。以猪肉白菜馅饺
子为代表，向大家介绍制作方
法，需要的食材有面粉、水、猪
肉、白菜、葱末、姜末、盐、料酒、
酱油。先将适量的面粉和水和
成面团，然后放置20分钟，再将
适量的葱、姜、盐、料酒、酱油与
白菜、肉馅充分搅匀。将面团搓
成圆柱形长条，再把柱条切成小
段，用手压扁后用擀面杖擀成饺
子皮。包饺子时将馅料放置在
饺子皮中间，再将合起的饺子皮
两端捏紧，煮15分钟后热气腾
腾的饺子就出锅了。

华中地区
喝鸡汤

在华中部分地区有过年喝
鸡汤的传统，鸡汤象征着“清泰
平安”，新年第一餐喝鸡汤，能给
家人带来好运与祝福。分食鸡
肉也很有讲究，当家做主的人要
吃鸡骨头，表示“出人头地”；主
要劳动力则吃鸡爪，表示“新年
抓财”；被寄予厚望的年轻人吃
鸡翅，寓意着“展翅高飞”。有的
地区还有过年吃“三全”“三糕”
“三丸”的传统，“三全”分别指的
是“全鸡、全鱼、全鸭”，“三糕”指
的是“鱼糕、肉糕、羊糕”，“三丸”
指的是“鱼丸、肉丸、藕丸”。在
吃年夜饭时大家喜欢在桌中央
放一口火锅，人们围坐着，热气
腾腾地吃年夜饭。

华中地区的美食有很多，其
中热干面最具代表性之一。热
干面制作简单，需要的食材有面
条、芝麻酱、生抽、香油、葱末、

盐、醋、榨菜、辣椒油。先将面条
下锅煮熟后沥干，在将适量的芝
麻酱、生抽、香油、盐、醋、榨菜、
辣椒油进行混合，制成调料酱，
将调料酱浇在面条上再撒上少
许葱末，热干面就制作完成了。

华南地区
吃角仔

华南地区有春节吃角仔的
习俗，种类有粘米角、糯米角、
酥角、艾角，口味有咸有甜，炸
得金黄的是金元宝，蒸的是银
元宝，寓意有金有银、家庭幸
福。角仔因形状像荷包，亦即
钱包，取其钱包饱胀的好兆
头。角仔是春节串门送礼、招
待客人必备的过年食品。传统
角仔的内馅通常为花生、芝麻、
白糖、椰丝、豆沙等。

炸角仔也叫酥角，制作酥角
要先将面粉加上鸡蛋、猪油制成
角皮，再把和好的面团碾成薄
片，用圆型玻璃茶杯或用铁皮用
成的酥角皮模具切成一片片圆
型面皮。碾碎炒熟的花生米，加
入白砂糖、椰丝、炒熟的芝麻，搅
拌后作为馅料。将馅料放在面
皮里包成半月型角子，圆边捏紧
并扭上花纹，然后放进油锅炸成
金黄色，待出锅后酥脆可口的酥
角就制作完成了。

东北地区
吃冻梨

东北地区有年夜饭后吃
冻梨的传统。冻梨、冻柿子
一直是东北地区的冬季水
果，过去由于食品匮乏，加上
没有水果保鲜技术和保鲜运
输、贮藏条件，冻梨、冻柿子
几乎是普通人家冬天能吃到
的唯一水果。由于东北天气
寒冷，一些水果冻过之后就
另有一番滋味，最常见的是
冻梨和冻柿子。据了解，最
纯正的是冻秋梨，在北方有
一种梨叫秋梨，这种梨刚摘
下来的时候又酸又涩，于是
人们就把这种梨采摘下来直
接放在树下，盖上一层树叶，
经过冰冻之后的秋梨酸甜可
口、果汁充足。冻梨在吃之
前要放在水里解冻，年夜饭
后吃这种梨能解酒、解油腻。

现在有了冰箱，各个地区
的人们想制作冻梨这种食物
都非常方便。先把准备好的
梨用清水洗净，擦干水分，再
把梨放入冰箱冷冻3～4天取
出，将梨从冷冻室拿出后室温
条件下解冻一天，解冻完成后
再次将梨放入冰箱冷冻3～4
天，将梨从冰箱里拿出后梨的
表皮颜色是黑色或深棕色时
冻梨就制作完成了。制作完
成的冻梨在室温下解冻或放
入水中解冻都可以，需要注意
的是冻梨在化冻的过程中，部
分果肉可能会成为浆液，吃的
时候建议先咬一个小口，将里
面的浆液吸着吃。

西北地区
喜面食

西北地区的人们在春节
前十多天就着手准备过年的
美食了，西北人们喜面食，一
般在大年三十都会蒸一些馒
头，来供正月食用。在年三

十的晚上全家会围坐在一起
吃团圆饭，在这顿团圆饭里
必不可少的食物就是臊子
面。大年三十的臊子面做法
也有讲究，一定要用上好的
麦制面粉做成手工长面，寓
意着长长久久。

臊子面的重点就在于臊子
汤，臊子汤中的食材有猪肉、
木耳、豆腐、胡萝卜、土豆、芹
菜、鸡蛋、蒜苗等，可根据自己
的口味调整配菜。先将锅中
倒油加入葱、姜、猪肉末炒香，
当肉炒制六成熟时加醋、酱
油、花椒，肉九成熟时加入盐
和辣椒面，翻炒均匀后加入水
烧开。在烧水时可以将胡萝
卜、土豆、豆腐、木耳、蒜苗另
起锅炒熟，再摊一个鸡蛋，等
肉臊子的水烧开后把炒熟的
配菜和摊鸡蛋放入水中，等水
再次烧开时臊子汤就做好
了。面条煮熟捞出后浇上将
臊子汤，一碗热乎乎的臊子面
就完成了。

西南地区
吃汤圆

俗话说“北吃饺子，南吃汤
圆”，西南地区的人们有在大年
初一早晨吃汤圆的习俗，汤圆
象征团圆吉利，寓意着新的一
年圆圆满满。在西南地区，有
一种很著名的小食叫做“赖汤
圆”，这种汤圆至今已经有过百
年历史了。赖汤圆和一般汤圆
不一样，有“煮时三不”和“吃时
三不”之说，就是煮时不烂皮、
不露馅、不浑汤，吃时不粘筷、
不粘牙、不腻口，其口感香甜清
新、爽滑软糯。

赖汤圆最有名的口味就是
黑芝麻馅的。将芝麻去杂质，
淘洗干净后用小火炒熟，再用
擀面杖压碎，加入白糖、面粉、
猪油，揉拌均匀后置于案板上
压紧，切成小方块备用。将糯
米粉和大米粉以4:1的比例混
合，加入适量清水揉匀后分成
小面块，再将小面块压扁放入
芝麻馅包成圆球状。清水烧开
后就可以下汤圆了，煮汤圆时
要用小火，等汤圆浮起后放入
少许凉水，等汤圆再次翻滚时
就可以捞出食用了。

（综合整理）
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食尚北京

在京过年也能过出家乡味在京过年也能过出家乡味
亲手添年味舌尖品乡味

一直以来，“有钱没钱，回家过年”成为了在外拼搏的游子们的共同心声心
愿。今年春节，受疫情影响，很多在外务工、学习的人们无法回到家乡过年，在国
家提出的“就地过年”倡议下，不少“打工人”开始了“就地过年”计划。

“人不返乡心回乡”，不论在哪，我们都要把年过好。过好年，家乡美食不可
缺，下面，小编根据我国七大地区（华东、华北、华中、华南、东北、西北、西南）划
分，为大家分别介绍不同地区具有代表性的春节美食及做法。收藏你的家乡美
食，春节期间，可以一边和家人视频，一边制作美食，以解思乡之情。


