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四川地方特色糕点：以泸州黄粑为案例
周一叶

香港大学 香港 999077

【摘 要】：提及川菜，大多人会首先将其概括为麻辣，味厚。但实则川菜品种丰富、变化无穷，川菜是“ 一菜一格， 百菜百

味”。川式糕点亦是川菜一部分，以糯米制品较多，软糯油润，香甜酥脆。四川的糕点起源甚早，品种繁多，工艺精巧，口味多

样，营养丰富，有着浓厚的地方色彩和独具的特点，在全国糕点中自成一支。各类糕点香甜可口，在吃完火锅或是麻辣香锅后再

食些香软糕点，中和掉胃中厚重的味道，回味无穷。
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引言

泸州位于四川省东南部，古称“江阳”，历史悠久，除了

被大众所熟知的“泸州老窖”白酒外，泸州老城的名小吃有五

香糕、金丝面、珍珠糕、熨斗糕、豆腐鱼、春卷等，但最具盛

名的当属黄粑。

黄粑是以糯米为原料，但因制作技艺不同而味道大有不

同，且细节繁多。糯米原产于四川省达州市，米粒一般呈乳白

色，长椭圆形，较细长，质地硬度较小。糯米得名与其特征有

关，古人以“糯”来称黏性的稻米。《本草纲目》记载糯米“酿

酒则热，熬饧尤甚。饧印饴糖，润肺和脾，化痰止嗽。”中医

认为糯米性温味甘，能温补脾胃，益气固本。蛋白质、钙、磷、

铁、烟酸等营养在糯米中含量丰富，它也因此被视作具有温补

身体、强健体质的食品，因此，糯米是制作糕点的优质原料。

1 黄粑的起源与发展

黄粑的的起源其实并没有明确的说法，不过据《山海经》

载，当初炎帝与黄帝大战，蚩尤战败，身负重伤，部落和族群

向南方逃亡、迁徙。有女黄氏，用乳汁作药为蚩尤疗伤，其乳

汁未能救治蚩。，但蚩尤血与黄氏乳汁滴入迁徙的泸水泸山中，

化作红土地。不久土中长出红杆长叶的植物，叶片散发乳香味，

族人称为娘浆叶（良姜叶）。黄氏与族人为祭炎帝、蚩尤，每

年秋后用酒谷、贻糖水拌浆，割娘浆叶棕丝捆扎，用木甑柴灶

大火，蒸熟以祭神祭祖。因黄氏发明用娘浆叶来做供品，族人

叫它“黄粑”。在黄氏发明黄粑以后，每逢农村二十四节令，

泸南边的各民族采娘浆叶做黄粑以承传统节日食俗，祭天地、

神灵，祭祖先成为蜀南一方的民俗，传承了下来。

这样的历史传说是否存在还有待考究，是否因为黄氏所姓

而就此命名只能存疑。“黄粑”被命名为此更重要多是因其色

泽金黄的缘故。白色的糯米因加入红糖，加上长时间蒸煮，糯

米饭与红糖置于密闭木甑中，经长时间蒸煮发酵，大量糖分分

解，其色泽由白转黄。或是因为视觉上的直观感受，“黄粑”

的称呼也能让此糕点更具象。

《四川省志·风土志》中载，祭品黄粑，白糕既可热吃，又

可冷吃，携带方便，外山狩猎，渔樵、农耕、放牧可烤吃，开

水煮吃，成为劳作干粮。故而山乡人家农妇、村女人人学会做

黄粑，用黄粑馈赠亲朋好友，走人户串门必备的杂包、礼物，

也是出嫁女儿回门探亲常带的礼品。乾隆 27年《直隶泸州志》

载，东汉建安十八年，诸葛亮南征，“遣赵云从外水定江阳犍

为”，民众用黄粑劳军，诸葛亮品尝之后，称好，命作行军打

仗的军粮，七擒孟获，平定了南方。可见黄粑存在的历史已经

较为久远。

泸州黄粑色泽金黄、香气浓郁、味甜糍和，其独到之处在

于包料选择的是良姜叶，黄粑的香味正是来自良姜叶内所含的

芳香油。《泸县志·礼俗志》载，泸南气候，水士适宜娘浆（良

姜）叶的生长，尤以鼓楼山四周，农家院坝，土边最宜黄粑叶

生长。良姜叶，后称“黄粑叶”，四季长青，叶长 3尺，叶杆

血红，为中药之清心脾、胃热、明目、醒脑之良药。《本草》

中言：“高良姜，祛寒湿、温脾胃之药也。”良姜为农家之草

药，味亲，性温，温中祛寒、止痛。用良姜叶包黄粑，成为了

民间较为优质的药膳食品。良姜叶种类繁多，仅泸州特定地理

与气候条件下生长的品种可用于制作风味独特的黄粑。其叶片

肥厚、营养丰富、风味独特，所含无氮芳香族挥发性成分，因

熔点低、易挥发，在高温下微溶于黄粑，赋予其独特风味。此

外, 这些物质还具有一定的杀菌和驱虫作用, 故此泸州黄粑耐

腐性强。

2 黄粑的制作方法

黄粑品种繁多，食法多样，纯红糖黄粑、纯白糖黄粑、红

白糖混合黄粑、饴糖蜂蜜黄粑应有尽有，但泸州黄粑以红糖黄

粑最负盛名，因此这里主要讲红糖黄粑的制作方法。红糖黄粑

的主要原料为红糖、优质糯米、籼米、良姜叶、麻线（或粽叶

条，最传统的包扎方式是以粽叶裁剪为条来捆扎）。
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红糖主要来自毗临长江的泸州市江阳区江北镇，常年阳光

充足，亚热带气候温暖湿润，得天独厚的自然地理条件造就了

这里种植出大片富饶甜蜜的甘蔗林。杠长、甜味好、甘汁多、

松脆，新鲜砍下的甘蔗加工成红糖是大多数蔗农的普遍选择。

过滤澄清榨出的甘蔗汁、大火煮沸、去泡去杂、蒸发浓缩、冷

铲搅拌，糖汁的火候全凭熬糖人的经验把握，数千次的搅动，

充分蒸发多余的水分才能灌浆定型。整个加工过程中不加入除

石灰外任何化学试剂及食品添加剂，而石灰的作用主要是作为

澄清剂。经上述步骤，甘蔗汁基本转化为蔗糖。红糖属非分蜜

糖（未经分蜜处理），与白砂糖、赤砂糖等精制糖存在差异，

其完整保留甘蔗原有风味及营养成分。红糖生产无废蜜产生，

与白砂糖相比，其纯度较低、水分稍高，故产糖率更高。

在制作黄粑前，需要处理良姜叶，选择叶形完好、肥厚，

无病虫害的新鲜良姜叶，撷取新鲜的良姜叶才能充分蒸出其中

的芳香油成分，让黄粑的味道更地道。将其清洗干净, 放入大

锅中用沸水漂烫 2-3分钟以增强其韧性, 漂烫后用冷水冷却并

沥干, 备用。

黄粑制作步骤主要包括浸泡、磨浆、蒸制、调浆、捆扎及

二次蒸制。首先，按 1.5∶1质量比取糯米与籼米，淘洗后分别

用 30-40℃温水浸泡 6-7小时（糯米可据实际情况适当延长）。

浸泡可提高米粒含水量，以提升籼米出浆率，促进糯米蒸制时

淀粉糊化，从而缩短蒸制时间并改善口感。随后，取浸泡后的

籼米及部分糯米沥干，按总米量 80%加水混合磨浆（此加水量

可使成品感官品质最优）；剩余糯米沥干后，放入传统木甑（底

部带透气孔的炊具），旺火蒸至七八成熟（无硬心），期间需

洒凉水 2-3次。

调浆阶段，将熟糯米趁热混入米浆，加入蒸化的红糖搅拌

均匀（红糖添加量占总米量 20%时口感最佳，其用量与成品色

泽、甜度正相关）。原料融合后室温焖发 30分钟左右，待米

浆水分被糯米完全吸收，揉搓成约 30克/个的坯团；批量生产

时可将米团放入木质框格压平，微干后依木尺刻度切分均匀小

块。接着用良姜叶包裹坯团成长方体，两端以麻线（或粽叶条）

捆扎。最后将其放入蒸箱，先旺火蒸 1小时，再小火焖制，室

温冷却后即完成制作。

3 黄粑的食用方法

黄粑的食用方法各种各样，可以蒸着吃、炒着吃、油煎着

吃或是烤着吃都行，仅需简单的加工便能收获极佳的美味。

蒸。烧水，水开后放蒸锅里，蒸热即可，蒸熟后拨开良姜

叶直接食用；也可以在米饭刚蒸熟时，将黄粑去叶子后，按筷

头那样的厚度切成块状，铺放在米饭上面，用蒸汽把它加热。

刚蒸熟的黄粑香气扑鼻，色泽晶莹、红亮、黄润，味甜糍糯，

清香滋和，具有独特的糯香、甜香、叶香。

煎或烤。锅内倒油少许，小火，热锅冷油，避免黄粑刚下

锅便因过高的油温变糊而口感下降。将黄粑切成块状，厚薄适

中，约为小拇指宽，再在碗里打上两个鸡蛋，将鸡蛋搅拌散，

切成片的黄粑裹上一层蛋液再依次放入油锅里煎，用小火煎至

表面有焦脆感即可。若不喜蛋味，将切片黄粑直接入锅按上述

方式操作亦可。家里有烤锅的，也可以在锅里刷油，小火慢烤，

待到黄粑表面有点焦脆感即可。用这样两种方式加热制作的黄

粑焦香和清香混合，口感偏硬，有点脆脆的，还有些黏牙，所

以这样的食用方法不太适合牙齿不好的老人和小朋友。

作为配菜入菜。这个制作方式便需要一定的美食烹饪基础

和技巧了，主要以炒为主。搭配菜品制作的黄粑，有别样的风

味。黄粑切成条状，再切段（或切成大颗粒），均匀裹上少许

面粉在油锅里面短暂停留几秒，定型，用于配菜备用。定型的

黄粑段（或者大颗粒），多数时候与大量干辣椒段、青花椒面

和肉类一起干煸、炒作而成。可以搭配的肉类主要以排骨、鸡、

鸭、牛肉为主，肉类需提前焯水并在油锅里煎炸出多余水分后，

再将提前备好的定型后的黄粑段下锅，放入调料充分煎拌均匀

后出锅。这样做出来的黄粑，会沾些辣椒的味道，吃起来外酥

里糯，带着一丝咸甜的辣味，若放了青花椒粉，亦有些微麻的

味道，其中便带有了风格极强的川味独特口感。

4 食用黄粑的功效与禁忌

黄粑色香味俱全，是优质食物的不二之选，再者，食用黄

粑最大的优点是其具有保健功效。黄粑中的红糖存在少量的铁

元素，能够益气养血，在中医角度是温补的食品，可以健脾暖

胃，驱风散寒，促进血液循环，也有活血化淤之效。同时，红

糖中含有多酚类化合物、类黄酮等抗氧化物质，具有抵抗自由

基的作用，可以延缓衰老、预防疾病。红糖相较白糖还可在相

同甜度下减少摄入热量。良姜叶是重要的重要药材，从药用角

度看，有补充营养、开胃消食、抗凝血、消肿止痛等作用，用

于治疗消化道疾病和消炎等，其中富含能够促进机体吸收纤维

素和矿物质及天然氨基酸。良姜叶还能促进代谢、净化血液、

降低血液的稠度，提高血液中血小板的活性，预防血栓的形成。

但对于以下几类人来说，对黄粑得少食或避而远之了。湿

热痰火偏盛之人，凡发热、咳嗽痰黄、黄疸、腹胀之人忌食；

病后消化力弱者，大病后消化力弱者忌食；体重过重有基础性

疾病，患有糖尿病或其他慢性病如高血脂、肾脏病的人要适量

进食；老人和儿童不宜多食，糯米黏性大，极易造成消化不良，

产生胃酸过多、腹胀、腹痛、腹泻等症状。

5 结论

以糯米为原料的黄粑将糖的甜美与米香的粮食气息交织，

形成一种独特的味觉冲击。这些味道让四川地方糕点更具特色

化，是走亲访友或是旅行必带的地方特产。
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糕点，是充饥的佳肴，是消遣时光的零嘴，更是传承技艺

的文化。黄粑广受人们喜爱，不止因为其独有的味道，重要的

是，饮食是地方文化产物，可以代表群体的文化特色和身份认

同，它们的存在是对地方风俗文化的传承，是对历史的记录，

是更代表着川南地区外出的朋友对家乡的一种思念之情，这是

故乡的味道。
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