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福建 

第一章 基本情况概述 

福建省位于我国东南沿海，隔海峡与台湾省相望，因闽江而得名"闽"。境内

多山和丘陵，沿海有局部平原。 

地势西高东低，依山面海。终年气温较高，雨量充沛。由于自然条件好，山

珍海味、稻薯蔗茶和各种亚热带水果，应有尽有，饮食资源可谓丰富，但由于交

通闭塞，福建各地的饮食习俗差别较大。大致说来，可分为闽南、闽西和闽中北

三个食俗区。 

闽南，即讲闽南语系的地区，包括现在的泉州市、漳州市和厦门等 10 多个

市县，民俗近似，食膳相仿。此地区，泉州历史最为悠久，是国务院公布的第一

批历史文化名城之一。据《泉州府志》记载："晋南渡衣冠族多萃其地。"《九国

志》载："晋永嘉二年，中州板荡，衣冠始入闽者入族。以中原多事，无复北向，

故六朝仕宦名迹鲜有阐者。"泉州有条江，名曰"晋江"。据说即因晋人大批居住

而得其名。北方大批移民，带来了知识文化、宗教信仰和生活习俗。因而泉州有

"海滨邹鲁"之称。另据《漳州府志》记载，唐代武则天时，将军陈元光平定漳州，

随军带来大批中原居民，开发了漳州等地。闽南人因祖上来自中原，因自称"河

洛人"（一说称'福佬'）。闽南地区历史上，曾有过经济极为繁荣的时期。10 世

纪至 13 世纪，泉州是我国最重要的对外贸易通商口岸，马可·波罗曾称誉它是

东方第一大港，向有"海上丝绸之路"起点之称。闽南人对开发台湾有过重大贡献。

厦门是 1842 年英国强迫清政府开放的五口岸之一，受西方文化影响较早，现在

是我国的经济特区之一。闽南气候湿润，农作物一年三熟（两季稻、一季麦），

蔬菜一年四季。 

闽南又是水果之乡，尤以龙眼、荔枝更为出名，这里焙制的桂圆于是珍贵的

补品。 

闽南海岸线很长，海产品极为丰富。《泉州府志·物产篇》中所列的海产品

就多达 80 余种，实际上还有很多未列入的。除珍贵的鱼类如鲥、真鲷、石斑、

黄花鱼、鲳、马加等之外，虾、螺、蟹（、）、蛏、蛤等也很多。其他海产如紫

菜、海带、海苔等，都是优良的食物。人工养殖的有鲈鱼、河鳗、鲫鱼、鲤鱼、

草鱼、鲢鱼等。近年来迅速发展的食用菌如金针菇、草菇、凤尾菇、香菇、木耳

等产量大，多制成罐头，行销国内外。 
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家禽饲养业发达，白绒鸡、番鸭、菜鸽、鹌鹑等，都是著名的肉食品种。闽

南各县均产茶，这里的茶多为乌龙茶，其中安溪的"铁观音"为乌龙极品，最为名

贵。闽南人饮茶喜少而浓，特别是漳州人，有吃工夫茶的习惯。闽南以粮食酿制

的酒有状元红、米酒、番茨（甘薯）酒等，味醇质美。以高粱酒、米酒做酒基的

春生堂药酒、万金堂药酒，都有上百年历史，行销海内外。 

闽中北地区是指包括福州、三明、南平等地在内的广大地区，范围约占全省

的 1/3。闽中地区，山海资源与闽南地区相近，人民生活水平较高。闽北地处深

山，交通极不便利，群众生活清苦。40 年代初期，福州市先后两次被日本侵略

军占领，政府机关与一些大企业纷纷北迁，公职人员、商人及普通居民也多北上

逃难。其中一部分后来就定居在闽北，并将福州地区的许多民俗，包括福州方言

和食俗，也带到了闽北，并逐渐普及。因而闽北居民的食俗大致与闽中地区相同。 

闽西，主要指福建省西部的龙岩地区，背依雄伟秀丽的武夷山脉，地处亚热

带边缘，扼闽、粤、赣三省交界之要冲。境内青山连绵，丘陵起伏，溪河纵横，

池塘密布，田园如画，民勤物丰。夏无酯暑，冬无严寒，雨量充沛，四季如春。 

闽西居住的主要是客家人。客家人原是居住在北方各省的汉族人。自西晋以

后，北方多战乱，一部分有着开拓进取精神、不甘心忍受异族统治的有志之士，

纷纷举家率族南迁。这部分北方汉族被南方的土著居民称为"客家人"。现在的长

汀县，自东汉至民国的千余年中，一直是闽西政治、经济、文化的中心，也是历

史上客家人自北南迁的一个中转点。客家人多由此扩散至粤、桂、湘、川、台、

港、澳及世界各地。客家人现约计有五六千万人，同操客家话（现代汉语七个语

系之一）。客家人向以不畏险阻、勇于进取艰苦创业、革命性强而著称。历代曾

涌现出不少彪炳史册的卓越、杰出人物。现在在闽西居住的，是这个民系中人数

较大的一支。客家与闽南人因南迁时间不同，吸收当地土著居民文化的深度不同，

又长期处于互不往来的情况下，故语言、习俗上都有较大的差别。 

闽西客家继承了黄河中下游古老的饮食文化，沿袭着北方食俗的基本方面。

就闽西的地理环境而言，自然条件提供了丰富的物产：粮蔬瓜果，薯芋菇笋，猪

牛丰狗，鸡鸭鸽鹌鹑，麂獐狸兔，蛇及鱼虾龟鳖等，均有出产，山珍极多。同时，

因与闽南、粤东平原为近邻，饮食不能不受其影响。闽西历史上曾先后隶属于扬

州、福州管辖，也必然产生饮食文化上的交流。闽西客家同国内外各地的客家人

有着血缘关系，往来之中，也接受了国内其他地区及外域的饮食文化精华。一般

来说，闽西客家人的饮食有以下特点：（1）以大米为主粮，以番薯（甘薯）为

主要杂粮，间食大麦、小麦、高粱、玉米、木薯、蕉芋。 
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（2）历史上，除少数富裕户外，副食均以蔬菜为主，辅以豆制品、禽、蛋、

小鱼虾，不是逢节、待客或墟天（赶集日），很少食肉。 

（3）菜肴上以鲁菜为基础，受粤、淮扬菜影响明显，取料十分广泛，粮蔬

菇笋、禽畜肉蛋、水产、鸟兽蛇虫，皆可入馔。菜品较多，烹调方法多样，刀工

朴实无华，菜量较大。闽西客家人且喜喝汤，口味稍重，油大，略偏咸，讲究鲜

香、清正、平和、本味、醇厚。菜肴兼顾南北，味融东西，易为各方食者接受。 

（4）喜养殖，善采猎，自制各种于品、点心，嗜茶，喜食甜点和糯米酒。

闽西客家人有"无鸡无酒不成宴"之说。闽西八大于、长汀河田鸡、尤岩陈（沉）

缸酒皆蜚声海内外。 

（5）人人爱学烹调，主厨者多为妇女。 

第二章 闽南食风 

一、日常食俗 

闽南盛产稻米，漳州、泉州是个粮仓。稻谷一年收获两季。衣历六月收刈为

早稻，十月收刈有为晚稻。早稻碾米为"早米"或称"春米"，晚稻碾成的米称"晚

米"。早米适合煮稀饭（粥），晚米适合烧于饭。闽南人主食是大米，每日三餐。

早餐稀饭，午餐干饭，晚餐是粥。闽南虽有不少优质点心，但闽南人并无吃点心

的习惯。 

由于自然条件的差异，有些地区土地贫瘠，水量不足，只能种植番薯等杂粮。

闽南番薯四季皆可生长。平日长在地里，随吃随挖。到种植季节，需全部收获。

为防止腐烂，将番薯切片或丝晒于。也有的全部磨浆，漉成粉。薯渣可烧成薯糊

当饭吃（或晒干制成薯渣饼），薯渣糊曾经是人们的主食。因为每日磨薯，烧薯

糊正值五更鸡叫时，故又称"鸡啼糊"。只有到晚上才烧些稀饭。 

随着逐年改造土壤、兴修水利，同时由于经济的发展，人民生活水平不断提

高，现在人们虽然也仍然加工薯干、薯丝、薯渣饼，但都不作为主食。除了有时

烧点薯干丝调调口味外，主要用于酿酒或充当饲料。 

闽南吃食的品种，可谓"五彩缤纷，花团锦簇"。粗略算来，不下百种，都是

人们经常食用的。这些食品主要原料仍是大米，也用面粉，兼用一些鱼肉。制法

有蒸、煮、炸、烤、卤等，味道有甜有咸，成品有干有湿。常见的有以下品种：
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在日常三餐中食用的有：油条、米糕、馒头、包子、粥、面线糊、虾面、肉粽、

碗糕等。 

作点心用：菜粿、炸枣、元宵丸、鱼丸、蛋糕、甜粿、春饼、麻团、手抓面、

土笋冻、花生汤、蚵（方音 wó，即牡蛎）煎、牛肉沙茶、桔红糕、绿豆饼等。 

作祭品用：红包、米龟、更粽、麻蓼、蓼花、糖豆等。 

节日用：寸枣、参仁、冬瓜条等。作礼品用：明糖、蜜饯、马蹄酥等。下面

举几例颇具特色的食品：手抓面出自漳州。将面条煮熟后放冷，摊成巴掌样大小，

抹上蒜泥、辣酱、芥末、沙茶等调料，卷起成筒形，抓食。 

生将生（梭子蟹）洗净，剥开壳，剔去腮叶及嘴，剁去下肢，断成 8 块，加

入白醋、高粱酒、姜末、酱抽、胡椒粉等拌匀，腌醉两小时可食，味很鲜。 

土笋冻土笋系海边一种软体动物。捕得土笋，破膛搓洗几遍，去掉泥沙，加

汤烧熟，分装小酒盅中。冷凝后，剔在盘子里，加蒜泥、沙茶、辣酱、酱油蘸着

吃，虽然颜色并不美，但味极为鲜美，风味特殊，可作酒菜，也作小点。 

红丸子系用糯术粉加红色食用色素，揉匀搓成直径小于 1 厘米的小丸子，加

糖煮成甜丸子汤。它用于结婚、上梁、正月初一等吉祥活动中，作为团圆的祝愿。 

米龟是用糯米包豆沙馅制成的粿，上面压上龟样花纹，是吉祥食物。用于谢

神、敬天公、作寿、小孩弥月、周岁等庆典活动。 

酱料和咸菜每年五月，黑豆、黄豆登场，闽南人制面酱和酱油便开始了，再

用酱腌制酱瓜和咸姜。把黄豆蒸熟，晾干后拌以麦粉发酵，几经漂晒，再磨成细

粉，腌在盐水中，经日光曝晒，或密封窖制成面豉。面豉可当调料，也可腌瓜条，

腌成的黄瓜是很好的下粥菜。黑豆也可发酵，但不研末，发酵后制成豆豉。豆豉

可用于炒菜，也可熬制炼漉成酱油。平日有此二豉，不虞没有菜肴。将鲜芥菜缨

或包心菜擦盐腌制，也是日常基本菜肴。 

闽南居民有句俗话说："死死六工叉，豆于菜脯蛇"。"六工叉"原是南音曲谱

的音调，这里指老是（死死）一个品种，即老是豆干、菜脯和蛇。菜脯系腌萝卜

干，蛇即海蜇（过去海蜇便宜）。如今生活己大有改善，日常饮食一于二息有荤

有素。 
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从闽南人的口味看，虽不嗜辣，但作为调料，也喜食一种微辣稍甜的辣椒酱

和一种微辣带甜酸的喼汁。特别是厦门，这两种调料很有名。 

另外，闽南沿海多吃水产，而且有季节性变化。有"春圆冬扁"之说。"圆"

指鱼体呈圆柱形，即春天吃鳗、鳝、鲨、牛尾鱼等；冬天以扁平形的鱼为佳，如

鲷、鲳、鲳、鳓、鲂鱼等。当令的鱼都较肥美、细嫩，味道较好。二月吃肥蚝。

农历二月的蚝极肥壮，此时韭菜也最肥嫩，以二者制成的时令菜很受欢迎。 

煮小黄螺（黄泥螺），是小食摊常售之品。小黄螺，长 1 厘米左右，产于海

边泥沙中。淘出小螺，烧熟，剪掉尾尖，放入盅中，加入蒜泥、香醋、酱油、辣

椒酱，加盖摇动，使调料渗进螺肉内。食者用手指夹起小螺，对螺嘴吸吮，只听

"啾啾"的响声，螺肉入口，十分鲜美、细嫩。另有一种"竹钉螺"，也产自海边沙

中，食法也似煮小黄螺。 

秋天吃毛蟹，此时毛蟹最肥美。"九月乌较肥猪脚箍"是说农历九月乌鱼比猪

脚更粗大，更肥美。冬天吃红膏（团脐）。这时膏正是膏满肉肥、气力最大之时，

吃它可强骨、补身体。 

闽南电有不少驰誉海内外的名贵菜肴，单是一般家庭烹制的美味，就能举出

不少。如：油焗红焗选当地所产重 500 到 800 克的大母，先用高粱酒将其灌醉，

解开缚大螫的绳索，洗净，放姜油中加酒焗熟，味道极佳。产妇坐月子，也食红，

但不加酒，仅放姜油蒸熟即可。 

通心河鳗河鳗是当地的名贵鱼品种，所谓通心，是在炸、焖之后，细心捅出

鱼刺，食时方便。 

加力鱼头炕白菜加力鱼（棘鬛、赤鬃）属真鲷一类。大者一条重 10 余公斤，

味极鲜美。《闽中海错疏》引《宋志》云：其"味丰在首"，即最好吃的部分在鱼

头。冬天用这种鱼头和大白菜一道放锅中炕（中火炖），味道极佳，是当地美食

之一。 

蚝仔煎蚝闽南对蚝有独特的烹制方法：蚝肉加番茨粉、鲜蒜丝、鸡蛋，在平

底锅中加油煎熟，吃时浇上香醋、酒、辣酱，既嫩又鲜美。冬天一到，卖蚝仔煎

的摊担很多，操作的人用铲子加油，并在锅上敲出声响，食者在味觉和音觉上都

可得到享受。 

清蒸鲈鱼鲈鱼是一种生活在淡水和海水交汇点的鱼种，既有淡水鱼肉质细嫩

的特点，又无淡水鱼的泥腥气味。泉州晋江下游，漳州九龙江下游都产这种鱼。
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闽南人认为病初愈的人或手术后的患者，食用这种鱼最为滋补。一般都是洗净加

好调料蒸制食用，谓之清蒸鲈鱼。 

菜鸭炖姜丝菜鸭剖洗净，用姜丝炖制，其味极美，最能促进腻味厌食者恢复

食欲。 

鸡汤泡螺片泉州香螺，质地最佳，南销汕头、广州，北运福州。运甲高超的

刀工，把螺肉洗净片得极薄，用鸡汤泡熟，味道极鲜。 

东璧龙珠用著名的开元寺的特殊品种"东璧龙眼"，加入料馅，团蛋面炸熟，

皮酥、肉甜、馅鲜。 

乌鸡炖鳖（双宝）味道极好，是病者的滋补品。 

海参炖鳖海参是高蛋白，加乌骨鸡炖制，成为家制高级菜。 

鲍鱼炖鸡鲍鱼最为珍贵，家庭烧鲍鱼采取切片加鸡块清炖，不但味道好，又

极富营养。 

清炖猪脚猪脚用白水加精盐、文火炖烂，是闽南家庭常用菜肴。沙茶鸭块鸭

子洗净剁块、过油后加沙茶酱焖烂，有特殊味道。咸菜猪肠汤用咸芥菜疙瘩切丝，

加洗净的猪肠及调料烧汤，兼有酸、咸、嫩的特殊风味。 

闽南过去大部分人习惯饮用番薯酒、米酒（37 度至 42 度左右）。老年人、

产妇习惯饮药酒。现在则趋向饮用高档瓶酒：竹叶青、大曲等。夏天啤酒的销量

大得惊人。厦门、漳州、泉州新近建立了好几个大型啤酒厂，每年还从青岛、北

京、上海、广州运进数 10 万箱。番薯酒、米酒销路骤减。 

二、岁时食俗 

春节闽南称除夕为"年兜"，称正月初一为"新正"。《泉州府志·风俗篇》：

"除夕前一二日以豚糕相遗，谓之'馈岁'；至夕祭先及神谓之'辞年'；设酒食聚

饮，达旦不寐谓之'守岁'，炽炉炭烧杂木爆竹，或超而越之谓之'过炎'。"又"

泉人度岁皆以米粉为糕粿饽饽之属，留宿饭于明日，谓之'过年饭'。"一年之中，

春节最为隆重，腊月下旬，人们忙着制备年货。亲友间或平时有所托，欠人家情

的，趁着节前买猪腿、鸡、鱼、酒等送人，也就是"馈岁"。辞年供祖先，用瓷钵

盛白饭，上放红鸡蛋、碗糕、粿、菜包，插枝春花。饭要放过年热着吃，希冀有

余。 
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碗糕，系用籼米舂粉或磨浆，加糖发酵后，装于瓯中，放蒸笼中蒸熟。 

熟后糕面绽开，称为"开口笑"，是欢乐发达的象征，故家家蒸制。粿种类颇

多。用粳米舂粉或磨浆压水（稍干），加入白萝卜磨成的菜浆及食盐，装蒸格中

蒸成粿坯，食时切片放油锅中煎炸。此称为"菜粿"，食者普遍，特别流行于泉州

一带。将上述制法中的白萝卜换成南瓜，制成的称为"金瓜粿"。在厦门一带很盛

行。将糯米舂粉或磨浆，加白糖蒸熟，称甜粿。冷吃或煎吃均可，为供祖供神必

备的糕粿之一。在糯米粉中加进面粉发酵蒸制的，称为"发粿"。亦是漳州、厦门

一带普遍制作的春节食品。在安南、安溪等县，用粳米磨浆，加硼砂，蒸制时，

凝一层，浇一次浆，一层层添加，蒸得的粿，称"九重粿"。此外，漳州的豆包仔

粿、厦门的咸粿、芋粿，都主要用大米粉或大米浆加佐料蒸成。也有用糯米粉浆

作坯皮，包以白萝卜丝、猪肉及葱，称为"菜包"。包时口中念"包金、包银"，憧

憬发财致富。若包以豆沙，印以龟纹，即"米龟"。 

春节时蒸制的糕粿，因正处严冬，容易保存，可吃 10 来天。为方便群众，

近年糕粿店多承担糕粿加工业务。 

闽南人吃的年夜饭，其中，必备血蚶和薄饼。蚶壳略呈三角形，上有瓦楞状

条纹，连壳烧熟，但不要使壳张开。吃这种食品是希望来年台钱（有钱）。厦门、

漳州还讲究吃后把壳丢在床下，扔时念"合钱合粮"。薄饼也叫"嫩饼"。吃嫩饼犹

如北方大年夜吃饺子。闽南薄饼系用面粉浆糊在平底锅擦烤成饼皮，卷以红萝卜、

豆芽、豆干、豆腐、蒜、韭菜、肉丝及蚝煎、蛋丝等制成的熟馅。馅中还有海苔、

花生米、糖，表示包卷起金银财宝。 

初一大部吃面线。面线是龙须面类食品。漳州人在烧煮面线时，加乌糖（黑

糖）。初一早不能吃粥，据说吃粥出门会淋雨。初一至初三，亲戚朋友串门拜年，

待客目甜茶。旧时有请吃甜鸡蛋的，即用去壳的熟蛋两个、两颗红枣加白糖冲汤。

客人一般不吃鸡蛋（元宝），仅喝甜汤。主人还备有甜碟，盘碟中放红枣、冬瓜

糖条、寸枣、花生参仁糖、明糖，以及红桔子、瓜子、香烟等，请客人吃甜。现

今，甜鸡蛋为咖啡替代，甜碟一般只装各色糖果。 

元宵节 早晨吃元宵。厦门、漳州的元宵不包馅。晚上各家团聚，备菜吃酒。 

清明节 吃清明粿。《泉州府志》载："清明插杜鹃花祭祖先，有粿以鼠曲和

米粉为之，绿豆力馅??"鼠曲粿与麦馅粿是清明节食品。 
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鼠曲是闽南麦田间的一种野菜，取这种野菜同糯米一起舂和作皮，包豆沙或

水晶馅蒸成粿。鼠曲纤维很嫩，鼠曲粿蒸熟后是黑色的，吃时很有嚼劲，柔嫩又

有风味。麦馅粿也叫"清明粿"。制作时先做馅：用小麦粉炒熟拌糖水，捏成小孩

拳头大小的馅团，包一层很薄的糯米皮，这种粿因以麦粉做馅，故称"麦馅粿"，

当地人也叫它"脚目粿"。 

立夏吃虾面。"夏"、"虾"同音，故虾面也称"夏面"。这时节，海虾刚刚上市。

平时喜食大米的闽南人，过此节时，全换吃面食。据说这是为了减少夏令疾玻端

阳（端午）节也吃粽子。闽南粽子，一为包糯米、猪肉、香菇、虾、莲子的咸粽

子，另一种是在粽术中拌进适量的硼砂或碱的粳粽子。另外，闽南人家家户户吃

"煎"。""，方音念"de"，也有记作"堆"的＃《地方志》书中记载："以米粉或面

粉和物于油内煎之谓之堆。"闽南还有一句话："煎堆补天"。因闽南端午节前是

雨季，人们为连绵阴雨所苦。到端午，雨季渐逝，吃过煎堆，雨季过去，意思是

把天补好了。""有几种：一种称"甜"，用糯米粉加白糖，在锅里加油煎成，如巴

掌大；一种称"咸"，甲番茨粉加韭菜、豆芽、芹菜、肉或蚝及盐煎成；还有用面

粉加糖、牛奶、鸡蛋及发酵粉炸成的面粉，也有用糯米粉制坯，包豆沙炸成的。 

中秋节 吃月饼有独特之处，每份月饼中，最大的一个叫"状元"，两个稍次

的叫"榜眼"、"探花"，四个再小一点儿的称"会元"，八个更小一点儿的称"进士"，

十六个最小的称"秀才"。亲友家人三人以上，则掷骰子为戏，按掷出的点数，决

定取食的对象。此日还吃番薯、槟榔芋。当地所产的槟榔芋，又香又松，品质极

佳。 

霜降节 此时秋高气爽，是收获柿子的季节。泉州、漳州、安溪产柿子很多，

除大量加工成柿饼外，鲜吃的也很多。尤其是霜降节这夭，几乎人人都吃柿子。

厦门人说，这天吃柿子，面色红润；泉州人说，这天吃柿子，冬天不会流鼻涕。

这一食俗至今仍存在。 

立冬进补闽南人说，立冬正时辰，喝口水也增补。这天家家都备补品，高档

的吃高丽参、洋参、鹿茸配鸡鸭，稍次的是猪脚、排骨、鳗鱼或牛丰肉，再次的

也要做一锅肉咸饭、鱼丸豆腐汤。 

冬至（冬节）泉州府志·风俗篇）载："冬至州人不相贺，祭祠堂，舂米为

圆铺之，谓之'添岁'，仍粘于门。"此节正值晚稻登场，麦已下种，是接近立春

的一个节日。各家置备菜肴，举行家宴。在外从事工作的人，都要赶回过节，俗

语说："冬节不回家是没祖。"这天的节日食品是糯米小丸子，冬至前一夜，用糯

米舂粉，揉成粉团，然后搓成丸，不包馅，个儿也小（每粒直径不超过 1 厘米）。
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早晨吃糯米丸加槟榔芋、山药薯（一种可做中药的田薯，产干泉州西北部的罗溪、

马甲等地，有助消化之功效），加水和糖烧汤食用。 

做牙和做尾牙历每月初二和十六敬奉土地公，谓之"做牙"。农历十二月十六

日，是当年最后一次的做牙，称"尾牙"。尾牙比平日做牙丰盛。这时因靠近春节，

老板们因生意特别好，尾牙也是对职工辛劳的酬谢；老板也趁此机会对职工的去

留做出暗示。办法是：在吃饭时，老板先要向彼辞退的职工斟酒，表示请他另谋

职业；如果是全部留用，老板则提壶先为自己斟酒。现在这种辞退职工的方式已

不存在了。 

三、信仰食俗 

佛教食俗泉州，漳州、厦门一带都有著名寺刹。泉州的开元寺、厦门的南普

陀寺、漳州的南山寺规模很大。这几个寺都有著名的素菜席。闽南的寺刹也很多，

仅泉州就有 30 多处。寺刹中都茹素，供应点心也是素的。但是，经过修戒的出

家人和在家吃素的居士，对于"素"的界限却很不相同。素菜有"山上三样荤，海

中三项素"的说法。即凡是修戒的出家人，陆地上有些虽属蔬菜类，却电视为荤

类，在禁戒之列。这三种即是鲜蒜、韭菜、大葱。海产大都是荤的，但有三样属

于素的：紫菜、海带、海苔。在家修行的居士，对素的界限就没那么严格。南普

陀寺的素菜席，蜚声海内外。有些菜名，如半月沉红、彩丝金钮、菇雨丝云等，

还是一代文豪郭沫若先生和赵朴初居士取的。 

目前，素菜的原料异常丰富，珍品罗列，远非其他地方可比。高级素菜原料

如香菇、金针菇、草菇、凤尾菇等各种蘑菇，以及木耳、紫菜、芦笋、冬笋等，

都是名贵食品，加以高手烹制，自然大受欢迎。 

酬愿神诞食俗有以下几类： 

敬天公天公即玉皇大帝，据说玉皇大帝是吃素的，但护卫诸神却吃荤的。因

此，敬大公时，要备五果六斋。五果是五种水果，品种视时令而定。如冬天则用

梨、桔子、苹果、荸荠、香蕉、菠萝蜜或柚子等均可。六斋不外乎金针菜、香菇、

木耳、豆腐皮（腐竹）、豆干以及花生仁、莲子、冬笋、发菜、紫菜等，选择六

种--这是供奉玉皇大帝的。另外需备五牲，可用全猪、全羊，加鸡、鱼等，集五

项整件即成。同时应有果盒。果盒不外乎红包子、碗糕、米龟等。敬过后，即烹

调宴饮。敬天公，一年有几个日期可随虔诚的信徒选用。如正月初九、六月初九，

可在家里搭坛奉供，也可到天公观去烧香还愿。 
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佛生日佛生日是建庙装佛时就定下的某一天。这天供佛除用五牲外，还排设

菜碗。菜碗由居民出。甲抽签的办法，抽到出什么菜，就出什么菜，一般排到

24 碗或 32 碗。有时南洋华侨寄钱来酬愿，也有出燕窝鱼翅菜的。供过神佛后，

这碗菜还可以自己拿回家。阔绰的村镇，五牲采用猪肚、鸡等做原料雕扎成的。

如用鸡扎成凤凰，猪肚翻抹扎成兔子。广设宴席时，除招待自己的亲友外，也招

待亲友的亲人，甚至陌生人也会被邀参加饮宴，毫不吝啬。 

建房造灶都是大事，迷信者尤重视敬神活动。建房开工前做菜盒敬土地公。

造灶要选吉日定方位，造好后要供灶君。供品为红丸子、红包子、备牲醴。 

四、礼仪食俗 

1.社交礼仪食俗 

按风洗尘闽南是著名侨乡，侨居国外的侨胞回国返乡探亲时，被称为"番客"

（意在番邦异国做客）。兄弟姐妹、儿女亲家为远行归来的番客接风，称"脱草

鞋"。因旧时远行穿草鞋，归来为他脱去草鞋，庆贺平安归来。"脱草鞋"要送吃

的礼物，一般为猪蹄膀、活鸡（公鸡）、大鱼、酒共四包，也有送整桌酒席的。

番客则把带来的布匹、毛毯、绒线、药酒、香皂等回送亲友。 

送"顺风"酒席番客再度出国，亲友们办酒席饯行，称"送顺风"，意祝远行人

听乘的船一路顺风。饯别酒要办得丰盛，不能随便。吃时，汤匙不能倒覆，因过

去出国都是乘船，汤匙倒覆易使人想到船倾覆，不吉利。番客们也多要带些故乡

的食品，用以馈赠同在异国的亲戚朋友。一般带的多是故乡的茶叶、柿饼、神曲、

蜂蜜、白木耳 

2.婚姻食俗 

闽南民间过去对结婚礼仪极重视，也极为铺张。行聘要送"盘担"。盘担中放

有大花包、猪、羊肉、水果、鲜花，还有活鸡、面线等。大花包多在粿炊店定制，

系用小麦粉制剂子，包以水晶糖馅制成。大的每个约 500 克，小的也约有 400

克。多的要送上千个，少的也要送四五百个。所送猪丰应是头尾齐全的。女方若

陪嫁妆奁较多，也会对盘担提出较高要求。盘担送到女家，女方则把食品分别给

亲友，亲人们为新娘添妆奁。女方收到盘担，一般用大礼饼、汗花大蛋糕、明糖、

寥花、麻寥等回礼。大礼饼包水晶糖馅，直径约 16 厘米，厚约 1 厘米，面贴芝

麻；明糖系用花生仁、芝麻仁、白糖、饴糖等煮成。男方收到这些回礼，也分送
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亲友，亲友送糕饼、礼金等作贺礼。如令，除侨区办婚事还有送花包盘担者外，

大部只分送糖果、饼干和筹办酒席了。 

过去，结婚当天，新娘坐花轿到男家。过门时，新妇腰系肚裙，里面除装五

谷外，还有一个猪心。这猪心是给新郎、新娘吃合巹酒时吃的，意在求夫妇同心。

新妇过门第一次上餐桌；应在正厅中摆酒席，请新妇坐首席，这叫"上厅桌"，表

示夫家先以宾客相待。陪客要挑选夫妇健在、儿孙齐全的女宾。菜上三五品后，

新妇便要离席，让位于婆婆。因为婆婆毕竟是家庭里的主妇。婆婆坐下去叫"撞

位"，据说，撞下去还得用力，儿媳今后才会怕她。这也是一种先礼后兵吧！ 

结婚第二天，新妇第一次"回门"，叫"头倒客"。女家宴宾客，请新女婿坐首

席。席上要有完整的鸽蛋或鸡蛋、整鸡、整鱼。席面讲究的还要有一道"烤乳猪"，

乳猪烤好了，整只放大漆盘上，覆盖一块红绸中，插把刀，由厨师献上。片皮剔

肉上菜后，把剩下的连骨架送到男家去。此席有个规矩，上全鱼、全鸡的菜，新

女婿要起身更衣，叫"见鸡飞"、"见鱼游"。现在这种习俗也改变了，常在上鸡时，

新郎新娘起来敬酒，女婿拿起筷子把鸡剔开，给客人布菜。 

婚礼举行后，女家的父母、兄弟到男家作客，称"探房"，新娘的弟弟送来鲜

花叫"换花"，男方均须设宴招待。旧时，还常因礼节不周等闹得不愉快，甚至酿

成宗族械斗。 

3.出生及寿诞食俗 

闽南人为了孩子健壮，从妇女孕期开始即吃补品。俗语说："补胎好于补内。

"这里的"内"指妇女坐月子。分娩后一个月内，产妇要吃鸡蛋、麻油煎面线、红

糖、桂圆干、药酒、柿果，鸡、鸽、红、猪肝等滋补食品，以增加母体的乳汁。

民间常以黄花鱼炖通草（中药）催乳。 

孩子出生要办三朝。男孩三朝，要蒸糯米麻油饭，多者蒸 10 公斤以上，少

者也要蒸 5 公斤。饭上撒寥花米，配猪肉片、香菇、松菇、豆干条，送到孩子外

婆家报生，让外婆家把这些饭分送亲戚和邻居。所以当地把生孩子称做"吃挹（yù）

饭"。外婆家以麻油、鸡、鱼、药酒等作为回礼。若是生女孩，则是外婆家先送

礼品，得女之家再送糯米麻油饭。这是过去重男轻女思想的典型表现。如今，生

男生女都"吃挹饭"，已不分男先女后了。 

孩子弥月除办酒席外，还必备荆芥蛋和果盒分送亲友。荆芥蛋是以中草药荆

芥和茶叶煮蛋，此蛋呈赤棕色，有吉祥意，分送亲友表示孩子已弥月。果盒中有
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甜包子（包子上印上'寿'字）、粽子；还必有甲糯米粉包豆沙、做成似乳房状的

满月九，这是希冀产妇乳汁多、孩子养得好。小孩满 4 个月仍要宴客庆贺。贺礼

果盒中备一种叫"四脚龟"的面粉制品，用酵面包成。龟长寿，意在祝贺孩子已满

4 个月。周岁时办抓周，更要备酒请客，要做粿裹粽，买红包子、蒸糖碗糕等。

孩子长到 16 岁，也要庆贺，表示孩子已是成人。 

成年人做生日，逢九做十。49 岁做 50 岁生日，叫"五十初度"。生日宴要丰

富。此宴必有蛋，蛋须烧熟后剥壳，以贺其完而不缺。最后一道菜常用四果甜汤

（婚宴也如此），上汤菜时还有祝愿词：有冬瓜糖，念"吃冬瓜，宫挨挨"（挨为

方言，意为丰满、很多）；有红枣，念"吃红枣，对头好"（对头意为主客两方）；

有桂圆，念"吃桂圆，出状元"；有莲子，念"吃莲子，添福、添寿又添喜"。此日

吃面，夹起的面条，不管抽多长，都不能扯断，俗叫"抽寿"。 

4.丧葬食俗 

闽南习俗，在死者入殓之前，装一碗高高隆起的白饭，放死者头边，称"枕

头饭"。这饭不能吃。另备 12 碗菜敬奉，其中必有一只鸡。供奉过后，由死者的

子孙们分吃。还要烧一碗面条，当面条拿到供桌上时，在场的儿孙们都抢着夹面

条吃。据说是死者走了，但不能什么都让他吃光，儿孙们要抢"余粮"。 

送丧归来，丧家设酒席待客，这种酒席叫"落山桌"或"安位桌"，因为过去实

行土葬，灵柩安放在山上，然后引灵归宅，供以菜碗。丧家这时处在悲哀中，不

能好好招待。"落山桌"可以粗糙马虎，客人不能责怪。 

还有一习俗，即死者的女儿在引灵安位后，返回夫家时，要挑去"风炉火饭"，

其中有一小钵白饭和三牲、白包子、薯粉粿，还有一炉木炭，一对红灯。挑到家

门口，把炭火生旺，再挑进家门，三牲等敬过神灵后烧了吃。死者忌日（去世日

称'正忌'，生日称'偏忌'），要办菜敬奉，中午儿孙们会餐，以示纪念。出嫁的

女儿、孙女儿回娘家悼念，并带猪蹄祭祀。此猪蹄，娘家只剔下一丁点儿.烧熟

后，配芋丸（将芋头刨丝，加番薯粉、肉、虾干等拌匀，蒸制而成），让女儿（或

孙女儿）仍带回去。 

五、特殊食俗 

闽南人向来极重视药膳，民间流传不少特殊的食疗验方： 
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1.农历三月三，传说是蛔虫的生日。此日小孩吃瘦肉炖中药史君子，据说可

驱除蛔虫。 

2.因劳累过度而伤者，吃排骨炖中药郁金、择兰，或以牛肉炖藕节干。 

3.因饮食不正常或饥饿所致的胃病患者，吃豆干饶过饥草。 

4.一般胃病患者吃诸肚炖胡椒子或盐烤子鸡都有效果。 

5.关节酸痛患者吃河鳗、红。 

6.心脏衰弱患者吃猪心炖藕砂。 

7.神经衰弱患者吃猪脑炒鸡蛋。 

8.小儿尿床吃猪小肚炖洋参，或吃烧猪尾。 

9.病后体弱吃鲈鱼。 

10.视力衰退者吃鳖炖中药谷精珠。 

第三章 闽中、闽北食风 

一、日常食俗 

闽中、闽北盛产稻米，一年两熟，有的还收一季小麦。民间主食均为大米。

一般百姓每天早晚吃稀饭（粥），中午吃干饭。干饭的制做很有讲究，民间叫"

捞饭"，即做早饭时将吃午饭用的米也一起下锅煮。锅开后，待大米七成熟时用

漏勺将中午吃的米捞出，放在蒸桶（一种用杉木做的桶，桶底是竹算）里，中午

将蒸桶放在锅里蒸熟。蒸好的干饭，不粘糊，有桶香味。稀饭特别好吃，因为两

餐饭的米汤都合在一起煮粥，又香又稠，十分可口。农村人民吃的早饭则与城市

的不同。闽中人吃的很稠，是可以用筷子挑起来的稀饭，俗称"箸头挑"；闽北山

区农民早餐则是"捞饭"。 

早餐副食则比较简单，多为腌菜、酱菜、腐乳、豆腐、豆腐干之类的小菜，

有的加上油条、蛎饼、虾酥之类的米面制品。高档的早餐菜肴则有肉松、香肠、

皮蛋、咸蛋、小菜等。有的另加蛋糕、发糕等。蛎饼是一种用大米、黄豆制成的

小点心，即用大米、黄豆加水磨成浆，加入精盐少许，搅拌均匀。将一汤匙的浆
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倒入小铁勺中，内放新鲜的海蛎和葱花，然后再倒上一汤匙的浆盖在海蛎上入油

锅炸制，至蛎饼胀起，两面均成金黄色时就可捞起。其色泽金黄，皮酥香，馅鲜

润，味鲜美，是闽中、闽北群众喜爱的佐餐小吃。有一种早点叫"锅边"，是闽中、

闽北群众午餐时喜爱吃的。锅边的做法是：把大米用冷水浸泡两个小时，洗净，

加清水磨成米浆待用；把大锅放在旺火上，加入生油，将肉丝、香菇丝、丁香鱼

等倒入锅内炒上一会儿，加入水，煮成熟汤；待汤开后，在锅沿上抹一圈花生油，

然后舀一碗米浆，由左向右绕锅边浇一圈，盖严盖，烙约 3 分钟，见米浆起卷时，

用铲将已熟的米浆片铲入锅中汤内。如此依次做两三次米浆片，均铲入锅内，再

加上芹菜、青蒜等作料即成。浆片呈白色，质嫩，形曲卷，味鲜美。 

午餐的菜则是一日三餐中最好的。一般的副食有二菜一汤或三菜四菜二汤。

除蔬菜以外，还有鱼、肉、蛋；或虾、贝等海鲜，其数量与质量均视各家的经济

条件而定。 

特别值得一提的是闽中、闽北一带人民喜喝汤。午餐吃干饭，必定要有汤。

这里所说的汤不是一般的清汤，而是汤菜。常见的有肉片汤、鱼片汤、蛋花汤、

肉燕汤、点心鱼丸汤、清炖鸡、牛肉汤等等。高档的则有奶汤梅鱼、鸡汤氽海蚌、

发菜鱿鱼汤等。 

晚餐一般吃稀饭。老百姓认为晚餐后就休息了，不要吃得太多太好，所以不

太讲究。下饭菜看多是青菜、鱼、肉，当然也要视经济条件而定了。 

在调料上，除一般的食盐、酱油、味精以外，闽中入喜好虾油。虾油也叫"

油"、"鱼露"。这是甲一种叫""的小鱼，放在腌缸里，加上盐，经太阳曝晒，发

酵后而沥出的油，味咸且鲜。用它作调料，可以不必加食盐和味精就能达到鲜美

的效果。还有一种红糟，系用糯米、红曲酿制福建红酒后的糟醪，色红艳、香浓，

味醇厚，含有维生素 C 和维生素 B 及酵母菌、醇类等营养素，具有防腐、去腥、

增香、生味、调色等功能，是民间主要的作料之一。日常做菜用红糟调味的有炝

糟蚬子、炝糟田螺等。逢年过节，用红糟烹制各种鱼、肉、禽、蛋。如糟鱼、糟

肉、糟鸡、糟鸭、糟蛋等，不仅味美色香，且可贮存过月。妇女分娩，用红糟炖

鸡、炆羊肉。糟香生热，是必不可少的滋补品。腊冬腌菜也用红糟，芳香扑鼻，

香中带酸。用它作菜肴的辅料，更有地方特色。红糟还是闽菜高级筵宴和一般筵

席的重要作料之一。福州淡糟香螺片、糟汁氽海蚌、生糟醉鸡等均为驰名中外的

菜肴。"糟香思故乡"寄托了海外华侨对故乡的怀念和赞叹之情。 

红糟有生糟、熟糟之分，熟糟又有炒熟和炖熟之别。炒熟即以红糟加姜米在

油锅中用文火焖炒。此时必须掌握好火候，旺火易焦，微火又煸不出香味。炖糟
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