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一、饺子

对于北方人来说，凡重大节日和场合，饺子总是少不了
的主角。立冬是秋冬季节之交，“交子”之时的饺子不能不
吃。再者，俗话说：“立冬不端饺子碗，冻掉耳朵没人管”，所
以，立冬是一定要吃饺子的。“羊肉大葱”“羊肉胡萝卜”“酸
菜猪肉”“大白菜香菇猪肉”“鲅鱼韭菜”“三鲜馅”“韭菜鸡
蛋”“韭菜猪肉”“茴香猪肉”“茴香鸡蛋”“萝卜牛肉”等都是
吃不腻的经典馅料，再配上醋、辣椒油、糖蒜等“神仙伴侣”，
才算是完整的“补冬”了。

二、团子

在上海及长江流域一带，立冬的一大习俗就是“吃团
子”。一般是用糯米粉与水和成面团后，包上豆沙、萝卜或
者腊肉、豆腐等馅料，蒸熟皆可，软糯又带有韧性，甜咸适
口，浓香扑鼻。吃不完的团子还可以在锅中放入少许油煎
熟，外面吃起来酥脆，里面则香软可口。

一家人一起包圆圆的团子，既有家的温馨感，也象征着
一家人团团圆圆、和和美美。

三、姜母鸭

在福建，姜母鸭是立冬进补的主要美食，姜要选用老
姜，鸭子是百天以上的低脂番鸭。先将鸭肉切块焯水，与少
量油、老姜一起将鸭肉水分炒干并炒出香味后，再加入草
果、陈皮、熟地、当归、川芎等中药香料一起慢炖，直到鸭肉
鸭骨酥烂入味，好吃得让人回味无穷！与其说是进补，这道
美食可谓是一道“药膳”，吃起来既滋补又不油腻，还有助于

养胃驱寒，不愧是立冬的时令滋补佳品。

四、羊肉汤

在广东等地，讲究“立冬喝羊肉汤，整个冬天都不怕
冷”，羊肉中含有大量的脂肪和蛋白质以及丰富的热量，天
冷的时候喝上一碗，不仅浑身暖和，也绝对是一种享受。将
羊骨头先熬成汤，再将新鲜羊肉、羊杂一起放入汤锅中煮熟
后，切成薄片放入汤碗中，倒入奶白色的羊汤，撒上碧绿的
葱花，再配上由辣椒油、花椒面、胡椒粉、盐等调料调和成的
小料，一碗热气腾腾，香气四溢的羊肉汤，一口肉一口汤，让
你根本停不下来。

四川人还会在羊汤锅中涮入豌豆尖、白菜、萝卜等各种
青菜，荤素搭配，营养全面又好吃。

五、酱油肉

在每年的立冬至冬至之间，温州人有晒酱油肉的风
俗。主要选用猪前腿肉、后腿肉和五花肉，抹上酱油和盐，
再加入白糖、白酒，将穿好线的肉悬挂晾晒在自家窗台、阳
台等通风处，等到年味渐近时，酱油肉也开始散发出浓郁香
气，令人垂涎欲滴。

六、炣饭

炣饭是潮汕地区在立冬之日吃的美食。俗话说“十月
十吃炣饭”，“炣”则指用火烧的烹饪方式。秋末收获的新
米，搭配上蘑菇、板栗、猪肉、虾仁、萝卜、香蒜等一起煮熟，
有菜有饭、香味扑鼻，营养价值还丰富。 莫 兰

“立冬补冬，补嘴空”

六道美食过立冬

立冬是冬天的第一个节气，“立，建始
也”，又说“冬，终也，万物收藏也”。作为农
历十月的大节，在古代，立冬有祭祖、饮宴、
卜岁等习俗，以时令佳品向祖灵祭祀，祈求
上天赐给来岁的丰年，祈祷人们平安顺利、
五谷丰登、六畜兴旺。

最重要的习俗，莫过于“补冬”了，“立
冬补冬，补嘴空。”天气渐渐寒冷，在季节交
替之时，也正是“进补”的大好时节，进食一
些热量较高、有助于驱寒的食物，既调养了
身体，还能增强体质，提高身体的抗病能
力。在传统习俗中，立冬“补冬”讲究吃这
六道美食，一起来看看吧。

许多人在装修时都选择了时尚而舒适的真皮
沙发。真皮沙发表面光滑，不容易沾上灰尘、污
垢，清洁非常容易，只需使用湿布擦拭即可，这也
是很多人选择真皮沙发的原因之一。

但不少消费者都选择用肥皂水、洗洁精等方
式对沙发进行擦拭，然而这不仅不能有效地去除
堆积在家具表面的灰尘，洗洁精还对真皮沙发具
有一定腐蚀性，因而会损伤家具表面，让家具变得
暗淡无光。

真皮沙发正确的保养方法是怎样的呢？
保养方法一：真皮沙发经常洗不易于保养，建

议买一套沙发皮套将沙发套住，弄脏时直接将沙
发套取下洗净即可，也可以在清洁完沙发的时候，
轻轻地喷一层防霉剂。

保养方法二：别将沙发放在空调直接吹到的
地方。过于干燥或潮湿都会加速皮革的老化，皮
革沙发不要放在阳光直射到的地方，也不要放在
空调直接吹到的地方，这样会使皮面变硬、褪色。

保养方法三：干净毛巾蘸水拧干后对沙发轻
拭。其实对皮质沙发的保养很简单，每周一次用
干净毛巾蘸水拧干后对沙发轻拭，在这里提醒大
家切莫用大力擦拭皮质沙发。当清理表面的灰尘
时，只需轻掸掉灰尘后，用软布轻轻擦拭即可。

保养方法四：日常使用规范，不要在沙发上跳
跃，避免沙发离热源太近，久坐之后起身可轻轻拍
打座位及边缘，使之恢复原状。这些好习惯可大
大增加沙发寿命。

正确保养真皮沙发，将会保持其原有的形状、

色泽和舒适度，同时也能延长其使用寿命。顺便
提醒一下，经常保持室内通风，也有利于真皮沙发
的防霉。 广 梅

如何保养真皮沙发


