


“食色性也”，“饮食男女，人之大欲存焉”。饮

食是中国人生活中最重要的乐趣之一，是人生美学不可

或缺的部分。历史上众多的文人墨客，对饮食美学的专

注丝毫不亚于对学术的追求，这在人类历史上绝对算得

上绝无仅有的。

苏州，一个蕴含着三千载文韵的地方，其饮食文化，

自然博大精深。众多历史名人和古籍中都表达了对苏州

饮食的称赞。明代周履靖在《易牙遗意·序》中称：“天

下号极糜，三吴尤甚。”；清代常辉在其《兰舫笔记》

中更是说道“天下饮食衣服之侈，未有如苏州者”；清

代苏州人郑光祖评价苏州饮食道：“食客至者，不克同

所嗜也，若吴下烹饪著名已久。”而他方人士来吴，亦

从未有不悦吴中所嗜，而转思其地者矣。

由此可见，苏州的饮食文化源渊流长，深受人们喜

爱。作为姑苏名胜之地的吴中，它的美，美在青山绿水，

更美在食物的风韵之中。讲究的时令时鲜、细致的选料

做工、精湛的独到厨艺、地域特色的风味小吃……都是

让人难以忘怀的美食记忆。

随着时代的发展，中西文化的冲击与碰撞，让饮食

文化更加生生不息。今天，在前所未有的时代变迁中，

在生命的旅途中，在他乡的流连忘返中，不管回望或者

眺望，美食都将是我们生命中不可或缺的美好。让我们

再一次出发，来到饮食文化丰饶之地——吴中，继续人

与美食的美好故事。
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春生 • 时令物语

闲梦江南梅熟日，夜船吹笛雨萧萧，又是吴中春日到。说起吴中

的春天，除了一片粉嫩的梅花和樱花已经爬满枝头，各种新鲜的食材也

应季而生。每当油菜花黄，桃花夭夭之时，便是尝鲜青团子、塘鳢鱼、

金花菜、枇杷等春日美食的最佳时候。趁着大好的春色，赶快去品尝一

抹鲜在心头的春天味道吧。

风韵·食在吴中
CHARM·FOODS IN WUZHONG
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舌尖点心

 青团子

青团子是苏州清明的节令食品，它正是古老

的寒食习俗的文化孑遗。青团子是用麦苗叶取汁，

经石灰点化澄清后调米粉做成的团子，可放入豆

沙等馅心。青团子色青而味香，是苏州人清明节

必备的食品。

 焐熟藕

焐熟藕酥中带糯，风味独特，

也是苏州人清明的节令食品。每

到清明节前，人们从藕池中采摘

隔年老藕，去节去梢，两头切下

一薄片，用糯米灌实，再把薄片

用牙签盖上钉牢。然后将藕放入

锅内，加入食碱，面上盖些荷叶，

盖上锅盖大火烧煮，至藕呈褐色

酥熟为止。冷却后，蘸赤砂糖浆

等食用。 
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春生 • 时令物语
Chunsheng • Seasonal Story

 白印糕

宋朝文人范仲淹，幼年家贫，家无住房，只得在苏州天平山下的咒钵庵里栖身。

一天吃三顿粥，每顿十三碗，却不管饱。后来他把粥盛在盘子里冻结，冻成块状，饿

了就拿出来吃一块，取名为“白印糕”，也叫“白云糕”。后人用糯米粉仿照范仲淹

的方法做了方糕，流传至今。

 撑腰糕

撑腰糕是一款美味春季年糕，以求腰板硬朗，耐得劳作，故称“撑腰糕”。这种

糕用糯米、粳米、红糖和果仁、松子、红枣拌和后，在笼格中蒸成，上面撒上桂花，

吃起来甜津津，非常可口。软软甜甜的撑腰糕，散发淡淡的稻米清香，美味又管饱。

 酒酿饼

苏州人喜欢吃酒酿，也欢喜吃跟酒酿相关的食物，像酒酿圆子、酒糟鱼、枫镇大

肉面等，还有一样就是酒酿饼，别看外观和小月饼相似，内容却是别有洞天。首先，

它的面是用清酒酿来发的，因此吃起来酸中带甜，有酒酿味道。由于气候的原因，往

往只适合卖一季。酒酿饼以玫瑰酱为主，甜肥软韧、油润晶莹、色泽鲜艳、滋味分明。

 大方糕

糕如其名，外观方方正正，颜色呈雪白，最能代表姑苏糕点的精髓——细腻、精

致。薄如蝉翼的饼皮裹着馅料，乍一眼，还能看见里面滚动的玫瑰酱、糖薄荷。它的

“脸”更是“标致”，面张上印有精美的图案，让人还没下口就顿生喜爱。

 马兰头

马兰头，本是生在田头的野菜，却嫩而不骄，上得了大台面。以前物质匮乏的时

候，大家都会上山采野菜吃。用马兰头做冷菜可是咱们苏州人一贯的风俗呢。苏州人

爱吃马兰头拌香干，简单地剁碎，加盐和糖，淋些麻油，在小碗里压成型再倒在盘子

里。一人一勺，浅尝辄止，却意犹未尽。

时蔬野菜

 菜薹

“三日不吃青，肚里冒金星。”说到菜薹，

可能对于苏州人来说有点陌生，但是要说菜心可

能大家知道了。每年春天梅花开时，菜薹就从苏

州地产青菜“矮脚青”里萌发出来了。不过，油

菜苔的“菜心”味道也相当不错哦！

 金花菜

苜蓿，在苏州有个好听的名字，叫“金花菜”。

苏州人最常吃的一道家常菜就是蚌肉金花菜，清

明前蚌肉最鲜，金花菜不能老，必须得是第二批

生长出来的金花菜，这时候的金花菜是最鲜美、

最嫩的时候。三月一过金花菜就会下市啦，所以

想吃好吃的一定要把握时间！
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春生 • 时令物语
Chunsheng • Seasonal Story

 香椿头

在苏州，不吃香椿头，怎么对得起春天？这可是

江南人家盛赞的“黄金蔬菜”！香椿头被称为“树上

蔬菜”，叶厚芽嫩，绿叶红边，营养价值也很高。据说，

谷雨之前的香椿头鲜嫩醇香，味道最好。枝叶色红的

香椿头搭配金黄在鸡蛋，一盘香气浓郁的香椿头炒蛋

俘获了众多苏州人的心。

 蚕豆

在苏州，3 月底 4 月初，蚕豆差不多就上市了，

绵绵软软，随即融化，一点点鲜香，一点点回味，

嫩到可以连壳一起吃！还可以做成茴香蚕豆，嘎嘣

脆的口感，是苏州人都爱吃的零嘴儿，也是一道不

错的下酒菜。

 莼菜

莼菜又名水葵，幼叶与嫩茎中含有胶状粘液，

食用时有滑润清凉的感觉，并有一种沁人心肺的清

香。莼菜自古就被视为珍贵蔬菜，用来煮汤、清炒，

风味独特。莼菜，营养价值极高，含有丰富的胶质

蛋白、碳水化合物、多种维生素和矿物质，常食莼

菜具有药食两用的保健作用。

 腌笃鲜

春笋上市时，苏州人就要吃“腌笃鲜”了。

汤白汁浓、口味咸鲜、肉质酥肥，笋清香脆嫩，

鲜味浓厚。腌笃鲜的完美，在于原料相互渗

透浸润的完美搭配。鲜肉出其鲜，咸肉出其香，

新笋再助其清爽，造就了口感是“汤汁浓白

厚醇，肉绵笋脆，滚烫香鲜”的美味。

 碧螺虾仁

作为一道经典传统菜，碧螺虾仁以清淡

爽口、鲜美诱人的口感，成为了苏州人钟爱

的一口初春美味。清香的碧螺春搭配滑嫩的

虾仁，茶香混合虾仁的鲜香，成就了一道别

具韵味的佳肴。

 清明螺

苏州民间俗话说：“清明螺，赛只鹅。”

农家有清明吃螺蛳的习惯，把螺蛳用清水浸

去泥沙洗净，加葱姜油炒、煮熟，吸食。如

用针挑出食，叫“挑青”。相传把螺蛳壳扔

到房顶上，滚动声响能吓老鼠，有利于清明

后的养蚕。

春令当鲜
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夏耘 • 甜蜜香氛

得天独厚的地理位置，造就了物产富饶的山水吴中。成片绽放的

百合花香，散发着清新的杨梅果香，新鲜上市的夏令面香，使得吴中的

夏日自带一股清香的气质。无论是田园瓜果的鲜香四溢，还是清爽美食

的馋舌诱人，都是属于江南夏天的独特滋味。

风韵·食在吴中
CHARM·FOODS IN WUZHONG
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 碧螺春茶文化旅游节

作为中国传统名茶，碧螺春有着悠久的历史，

自古以来便是爱茶人士的钟情之物。这种俗称“吓

煞人香”的茶叶，沁入茶盏中，能闻到一股清幽

的香气，轻品一口，回味隽永。吴中区每年春季

举行的碧螺春茶文化旅游节，通过展示高超的炼

茶技艺，吸引游客参与到采茶制茶的过程中，亲

自感受碧螺春茶香满人间的魅力。

节庆珍馐

 酱汁肉

酱汁肉是苏州人开春的第一块时令肉。方方正正的酱汁肉选用肥瘦相宜的肋条猪

肉为原料，经过数小时的精心腌制、烹饪，再淋上卤汁，酱汁肉就可以出锅了。刚出

炉的酱汁肉色泽鲜艳，泛着红润诱人的光泽，只是看着就已经垂涎欲滴。轻轻的咬上

一口，肉皮酥烂有韧劲，肥肉肥而不腻、口感酥润，精肉瘦而不柴、滋味浓厚，酱汁

甘甜，回味无穷，味蕾得到了极大的满足。每年清明前后是酱汁肉上市的季节，也是

清明祭祖的时候必备的一道菜。作为一道初春的时令菜，错过了就要再等一年，想要

一饱口福的人一定要紧跟时令的脚步。
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夏耘 • 甜蜜香氛 
Xia Yun • Sweet fragrance

舌尖点心

 乌米饭

乌米饭是用乌饭树叶子熬制的汤汁和白米合煮而成，营养丰富，入口软糯。我国

古代药典，如《本草纲目》等都把它列为仙方，民间更是把它视为补益脾肾，轻身明

目的珍品。在木渎，立夏前后，母亲便会到附近的山上收集南烛叶，在土灶上煮上一

大锅，分给一家人食用。这种风俗已经成为老木渎儿时的回忆，更加是母亲的味道。 

 松花团子

松花团子是用糯米磨成米粉，蒸熟制

成，内有糖水芝麻馅料，外面涂以松花粉。

松花粉需由农家先从树上采摘松果，再筛出

制作。甜而不腻的味道，配上有药用价值的

松花粉，这款美食很合江南人的脾性。松花

团子的馅是芝麻、豆沙或者糖水，外面滚上

一层又黄又香的松花，让人食欲大开。

 凉拌馄饨

古人素有“冬至馄饨夏至面”的说法，按理说馄饨是冬天才吃的美食，但唯独凉

拌馄饨却是个例外，一般是到了天热的时候才开始吃。会品尝的吴中人特地把煮好的

馄饨吹凉，滴上葱油，让滋味渗透进馄饨表皮，吃起来清凉爽口，胃口大开。

 炒肉馅团子

来吴中品尝小吃，必须要尝的就是

拥有悠久历史的“团子皇后”——炒肉

馅团子，晶莹剔透的外衣里面是肉末、

笋丁、扁尖、木耳、黄花菜 , 还有一只

虾仁在上面点缀。淋上一勺浓郁的卤汁，

一口咬下去，全是鲜嫩的汤汁，简直是

把整个夏天都吃进了嘴里！

 荷叶粉蒸肉

荷叶粉蒸肉以味道鲜香爽口为特

色。肉块切成薄片，涂上金黄色泽的米

粉，再用新鲜的荷叶包起来放上蒸笼，

荷叶的清香渗进肉香，散发着诱人的味

道，只是闻一闻便令人垂涎欲滴。
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夏耘 • 甜蜜香氛 
Xia Yun • Sweet fragrance

 百合汤

百合色泽如玉，香糯爽口，略带一丝苦味，百合煮成的汤却是夏天不可少的饮品，

能够起到养阴清心的效果。如果喝上去嫌苦，还可以放入些许的糖，苦中带甜，缓解

了苦味；甜中带苦，恰到好处地解腻，喝完一碗百合汤，好像真的能够心静自然凉。

 苏式绿豆汤

俗话说，不喝绿豆汤的夏天是不完整的。一勺绿豆、一勺糯米、一滴薄荷精，同

时加入冬瓜糖，金桔，蜜枣等配料，最后倒入冰水，原料丰富，冰爽可口，好像所有

的炎热和酷暑都消失不见。

 苏式酱鸭

苏州有“处暑吃鸭子”的传统，因为老鸭味甘性凉，一般在夏末秋初食用最佳，

此时的鸭子也最肥美。众所周知，苏州人爱吃甜食，而苏式酱鸭也是符合了苏州人的

口味。不同于北京烤鸭，苏式酱鸭在白鸭烧制后，用酱油润色，再用冰糖收汁，整个

鸭子呈现诱人的酱红色，吃起来肉质鲜嫩。

美味湖鲜

 太湖白鱼

太湖白鱼又称太湖银刀，多在

太湖宽广水域中生长，是太湖自繁

殖鱼类，体狭长侧扁，细骨细鳞，

银光闪烁，主要依靠天然捕捞。白

鱼肉质细嫩，鳞下脂肪多，酷似鲥鱼，

是太湖名贵鱼类。白鱼有清炖、红

烧、腌渍、熏烤等制法，“清蒸白

鱼”是吴中传统名菜，若蘸以食醋，

其味酷似蟹肉，鲜美无比。

 太湖银鱼

太湖银鱼长约两寸，形如玉簪，细嫩透明，色泽似银，故称银鱼。银鱼营养丰富，

无鳞、无骨、无刺、无肠、无鳔、无腥味，可烹制各种佳肴，银鱼炒蛋可是苏州人的

拿手菜，是一道养生又美味的菜肴。银鱼原为海鱼，后定居在太湖繁衍，是太湖名贵

特产。
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 太湖白虾

太湖白虾壳薄肉嫩，吃在嘴里，奇

鲜异常。白虾俗称“水晶虾”，生时通

体透明、晶莹如玉，略见棕色斑纹，烹

煮后变白色，因此得名。生长期一般为

一年左右。白虾没有专门汛期，每年五

月到七月中下旬，是白虾产卵旺季。也

是捕捞旺季，此时的虾腹中虾籽饱满，

渔民称“蚕子虾”。

 莲藕

苏州的莲藕以品质优良闻名，在唐代就列为贡品，其藕有“雪藕”之称，诗人韩

愈曾有“冷比霜雪甘比蜜，一片入口沉疴痊”之赞。苏州藕最佳者当为九窍者，食而

无渣，为藕中上品。夏日闷热干燥时，食用莲藕有脆爽清凉之感，起到清热润燥、清

心安神的功能。软糯的桂花糖藕也是苏城常见的夏日美食，咬上一口，脆生生的口感

配上清甜的味道，漫长炎热的夏天也变得甜蜜了起来。

 响油鳝糊

响油鳝糊看似是家常菜，其实大有讲究。水烧开后，把活鳝下锅烫，烫到鳝鱼嘴

巴微开，捞出来用骨头刀剔出鳝骨，切成 2 寸长的鳝段后下油锅煸炒，加上料后要煮

3 分钟，最关键的是最后上桌时浇滚烫热油，要听得到响声才算合格。

夏令菜肴

 西瓜鸡

西瓜鸡这道曾在苏州当地持续

风靡四五十年的名菜，因只能在夏

天吃，且必须当天烹煮当天吃，不

能贮存又无法携带，因此知道的人

还真不那么多。西瓜与母鸡共蒸，

瓜的清香渗入鸡肉，鸡肉又能保持

原有的鲜嫩，考究点的店家还会在

西瓜皮上雕图刻画，富有美味与观

赏性。
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 穹窿山素面

不少吴中人习惯来到穹窿山时，先去宁邦寺来

上一碗素面，似乎这里的面也蕴含禅意，用筷子夹起

几根面，轻轻绕几圈送入口中，细细品尝，再喝上几

口醇香的汤汁，整个人一下子神清气爽起来。

美食推荐地：穹窿山景区宁邦寺五观堂

别开生面  澹香母油鸭汤面

澹香母油鸭汤面是澹台湖大酒店的招牌菜之一。采用传统吊汤工艺，选自太湖的

新鲜嫩鸭，精心烹制的浇头，共同成就了一碗澹香母油鸭汤面。面条筋道，面汤有味，

鸭肉肥而不腻，被选为苏州十碗面之一的澹香母油鸭汤面可谓名不虚传。吃一碗母油

鸭汤面，感受浓浓的苏味风情。

美食推荐地：澹台湖大酒店

甘冽瓜果

 葡萄

葡萄富含维生素和矿物质，营

养丰富，口感美味。酸酸甜甜的味

道让人忘却了夏天的炎热，让很多

“吃货”爱不释“嘴”。葡萄品种繁多，

有的呈紫红色，端庄典雅；有的呈

淡黄色，晶莹剔透；有的呈粉红色，

色泽诱人。看着眼前五颜六色、各

种各样的葡萄，任选一种，咬一口，

味美多汁。

 灵岩山素面

灵岩山位于木渎，香火非常旺。灵岩山素面部的素面很是有名，不少人慕名而去。 

它的面分量很足，浇头有“香菇、双菇、什锦”三种选择。虽然看着很油腻腻的，但

是味道特别棒。爬山途中，吃碗美味的面，疲劳一扫而去。

美食地推荐：灵岩山景区灵岩山寺

 奥灶面

奥灶面历史悠久，汤底分为红汤和白汤，红汤以河鲜为原料；白汤采用家禽为原

料熬制而成，汤清味美，原汁原味。最正宗的奥灶面当属苏苑饭店了，店内设计如同

雕梁画栋的园林，仿佛身处烟雨江南在用餐环境。

美食推荐地：苏苑饭店
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Tips 采摘推荐地：东山、西山

 桃子

江南夏季的柔软甜香，有一部分是

属于水蜜桃的。看一个个圆润的水蜜桃

挂满了枝头，咬上一口，鲜香的汁水充

斥口腹，不由得使人大快朵颐，享受这

份甜蜜的滋味。这里的黄桃也是个大味

甜，吃起来让你唇齿留香哦。

 枇杷

小满节气一过，便迎来了枇杷上市的好时节。苏州人最爱的这一口美味就藏在太

湖东西山。成熟的枇杷有一股淡淡的果香，只是咬一口，便能感受到汁水在嘴里停留

的细腻，令人回味无穷。东山和西山的枇杷都是声名远扬，但各有各的特色。东山的

白玉枇杷洁白甜嫩；西山的青种枇杷个小酸甜，总有一款能够抓住你的胃口。

采摘佳期：5 月 ~6 月

 杨梅

明代王鏊的《姑苏志》中称，“杨梅为吴中佳果，味不减闽中荔枝”，明代徐阶

咏杨梅诗中有“若使太真知此味，荔枝焉得到长安”的句子。相传杨梅与鲥鱼并称为

“冰鲜”而进贡。可见，洞庭山杨梅自古就已称名天下。杨梅属核果类，含有丰富的

糖类、果酸、维生素等，能起到生津止渴，助消化，疗神经炎，预防坏血症，连核咽

下，能有效清除肠胃中的积垢。

采摘佳期：6 月 ~7 月

秋收 • 舌尖蟹逅

吴中的秋天总是不慌不忙的到来。随着一场秋雨一场凉的转场，此时

的吴中秋意正浓。不仅是满城桂花飘香，而且一大波时令美食也来了。苏

州人总是可以把当季的美食吃出仪式感，不管是当仁不让的大闸蟹，还是

散发丝丝香气的桂花糖藕，都是这个季节最有味道的名片。

风韵·食在吴中
CHARM·FOODS IN WUZHONG
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