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专版

伏羊食俗流传千年

作为汉族传统美食节日，伏羊节于每年

传统农历初伏之日开始，至末伏结束，持续一

个月，在江苏徐州地区有悠久历史，最早可追

溯到尧舜时期。在伏天吃羊肉是对身体“以热

制热”，排汗祛湿的食补创举。在民间有着“伏

羊一碗汤，不用神医开药方”的说法。

在民间传说中，彭祖擅长医术和烹饪，

创造了“羊方藏鱼”的方法，即用羊肉包裹鱼

肉，再用药材煮熟，既能补充营养，又能养生

补益。彭祖时代，徐州地区普遍有食羊之习

俗。在历史记载中，伏羊节最早起源于汉

朝，当时国家把夏季种田分为伏羊和稻麦两

个时期，伏羊时期是从伏羊节到七夕节，稻

麦时期从七夕节到中秋节。在这个时期里，

农民们辛勤劳作，在闲暇之余就用自己养的

羊来煮汤或者做成腊肉来滋补养生。

不论是哪个版本的来源，都说明伏羊文

化在中国土地上存在的时间都已超过了千

年。其诞生于江淮地区，在整个江南广为流

传，而奉贤区庄行镇的伏羊文化也已经存在

600多年的历史，被列入上海市非物质文化

遗产项目。是上海乃至华东地区最古老、最

具影响力的羊肉美食节之一。

庄行伏羊节成为地区性民俗节庆，也就

是近十几年的事。在许多“老庄行”的记忆

里，伏羊文化更多的是一种生活常态。每年

入伏，天还没亮他们就会来到街边小店，点

一份热气羊肉，来一碗羊汤面，再小酌几口

烧酒，露天而坐大快朵颐。随着日头渐渐升

起，在酒精与羊汤的作用下，逐渐大汗淋漓，

而发汗就是伏羊食俗最重要的步骤。在那时

的庄行街头，早上经常可以看到光着膀子的食

客埋头吃肉喝酒，吃相虽有些不太文雅，但绝

对也算得上是颇具地域特色的景致。

如今，每年入伏以后，在庄行和周边的

街镇中，在一些路边小馆，天微亮的时候还

是能见到这一“盛景”，庄行的伏羊文化已经

被赋予了乡村旅游、传统文化的特殊属性，

成为了庄行镇的一块“金字招牌”。

庄行羊肉天下一绝

说起庄行伏羊文化，当之无愧的主角自

然是庄行羊肉，在饮食文化高度发达的奉

贤，庄行羊肉依然能够收获众人的一致点

赞。同样的食材，相似的加工方式，却因为

不同地区厨师细小的习惯差异，演化出千滋

百味。也许正是因为伏羊文化的浸润，庄行

的厨师，历来以善于料理羊肉而闻名。

奉贤区庄行镇马路村村民金明华今年75

岁，从19岁开始学习烹饪，是村里公认最会料

理羊肉的老法师。曾经经营羊肉馆的他已经

退休，如今经常义务帮助村民烧羊汤、煮羊肉，

每年伏羊节就是他一年中最忙碌的日子。清

晨5点，他出现在朋友老何家的厨房，他将为

乡亲准备今夏的第一顿伏羊早宴。

老金选羊，有着自己的标准，只挑选13

个月龄的本地优质白山

羊，这时的山羊已经发

育完全，但尚未进入发

情期，从而保证肉质鲜

嫩不膻，能够烹调出最

佳的口味。对于如何才

能把羊肉烹调到最佳状

态，老金自有独门秘

诀。动物肉类的异味，大多来自于腥味物

质，高温焯水可以让它们溶解于水中，从而

在保留肉类鲜美的同时，去除那些令人不愉

快的味道。

最美味的食材，往往只需要最简单的烹

饪技巧，水、料酒、葱姜就是老金烧羊所需要

的全部。但他也固执地坚持两个原则，一是

必须用铁锅。通过漫长的实践，老金证明了

铁锅才是羊汤的最佳伴侣，远胜其他任何工

具。二是羊肉下锅时，必须皮朝下肉朝上。

庄行羊肉走的是“烂糊流派”，成功的标志就

是皮肉是否足够酥烂，而这样的烹饪方式，

可以让相对不易煮烂的羊皮更好受热，也能

避免其与空气发生接触从而变硬。

完成了基本操作，接下来就是耐心等待

与火候的掌控，一锅鲜美的羊汤，通常要经

过至少3个小时的烹调，一半时间大火加热，

一半时间文火慢炖。在此过程中加水也讲

究，只能加开水，因为加入冷水会极大影响

肉质的口感。经过3个小时的烹饪，此时的

羊肉和羊汤已经发生了神奇的变化。羊肉

脂肪被溶解为蛋白质，均匀分散在汤水之

中，使得汤色呈现令人食欲大开的乳白色。

而羊肉也在持续的高温炖煮之下，变得

酥烂软糯，原本泾渭分明的皮肉，此时也已

融为一体，化作庄行羊肉料理最理想的形

态。精心烹制的羊肉，在出锅一个小时内，

将保持最佳口感，而此时也正好赶上了伏羊

吃羊肉、喝头汤、品早酒的黄金时间。

老金说，最传统的伏羊烹饪技巧容不得

偷懒取巧，他原本可以将羊肉馆转包给他

人，又怕失去了传统味道砸了招牌，索性就

自己关店。眼看这些技艺原本即将失传，但

随着近年来伏羊文化在庄行镇的兴起，对正

宗庄行羊肉感兴趣的人越来越多，老金的手

艺有了传承的可能，他期待有人能够继承自

己的手艺，让庄行羊肉发扬光大。

三年之后重新出发

庄行伏羊文化能够保存至今并发扬光

大，除了深厚的民间基础，与政府部门的大

力支持密不可分。奉贤区庄行镇花米庄行

旅游公司负责人仰翠梅表示，作为是上海市

非物质文化遗产之一，大伏天吃羊肉烧酒是

庄行地区千百年来形成的传统饮食文化，有

“千年伏羊看庄行”美誉。

每年7月固定举办的上海庄行伏羊节，

进一步巩固“羊肉烧酒食俗”这一上海市非

物质文化遗产的品牌。庄行镇通过专业团

队策划伏羊节活动内容，使得办节思路更开

阔，活动更新颖，服务更全面，运作更专业，

获得了广大市民游客的交口称赞。带动景

区内农家乐消费，促进农村发展、农业增效、

农民增收，为庄行的新农村建设助力。

从2008年举办至今，上海庄行伏羊节已

经走过15个年头。阔别三年，庄行伏羊节如

今已经“满血复活”，正全力准备第十六届上

海庄行伏羊节的开幕，在提振经济、促进消

费、乡村振兴的大背景之下，准

备再度刷新之前创下的人气纪录，欢迎上海市

民和各地游客前来体验伏羊文化的独特魅力。

今年庄行伏羊节，从7月9日开始，将持

续一个月。在此期间，市民既可以零距离了

解传统民俗文化，又可以近距离体验“烹羊炮

羔，斗酒自劳”的过程。此外，在庄行镇和羊肉

绝配的特产，还有国家农产品地理标志保护产

品——庄行蜜梨，一年里只有28天最佳食用

期，恰恰就和伏羊节完美合拍。庄行蜜梨也将

借势此次伏羊节，进一步提升市场品牌效应。

为了提升游客的旅游品质，伏羊节开幕

现场，还将发布“伏羊节品夏地图”。地图集

合了庄行精品的吃喝玩乐点位，包含了庄行

老街、奉贤庄行郊野 ·农艺公园、民宿，以及

在当地具有代表性的羊肉餐饮等，让食客、

玩客可以畅玩一日。此外，庄行伏羊节场所

也将成为社交平台博主打卡、作家采风的基

地，让“伏天吃伏羊”成为和“秋风起吃螃蟹”

一样的民俗风潮。

企业助力百姓获益

“想到会火，但没想到这么火。”作为连续

三届支持庄行伏羊节的奉贤庄行本土企业，上

海贵酒股份有限公司相关负责人表示，举办庄

行伏羊节不仅是文化和民俗，更是促进当地经

济发展的重要举措，在此过程中许多企业受益

颇多，他们的体会尤为深刻。

上海贵酒与庄行伏羊节结缘的契机，是

2020年疫情中，为了感恩抗疫英雄，支持了当

年伏羊节宣传工作。因为在伏羊文化中，酒是

极为重要的元素，而上海贵酒正是注册在庄行

的上市酒业，其属性的匹配度不言而喻。

“当时仍是在疫情之中，但宣传伏羊节后，

取得的成功令人惊叹。”上海贵酒找到了庄行

镇几家头部的农家乐，希望以伏羊节为契机开

展合作，双方一拍即合。之前几年这些农家乐

伏羊节期间的平均客流量，也就10万人次左

右。当年经过宣传，迅速增长到了20多万人

次。而到了2021年，这一数字又有了一定程

度提升。对于不少当地商家而言，伏羊节两个

月的生意，在一年收入中占了相当大的比例。

而餐饮旅游和红火，也反哺了支持伏羊节文化

宣传的企业。伏羊节显著带动了上海贵酒在

本地的销量，助力消费提振之余，也联动起上

海贵酒“上海影响力工程”的打造。

伏羊文化的发展，让当地的农家乐、民宿、

餐饮、农产品、旅游业增收速度明显提升，从普

通村民到旅游、餐饮从业者，再到本地企业，都

在这个过程中获利颇丰，形成了政府重视、企

业支持、百姓获利的良性循环。

今年为了继续支持伏羊文化，上海贵酒

提前在虹桥路500号通过“舌尖上的非遗”系

列美食跨界品鉴活动，让白酒文化与庄行伏羊

文化开展联动，宣传“羊肉烧酒”这一绝佳搭

配，让得伏羊节这项城市级文化IP有望借势

更上一层楼。

上海，作为一座包罗万象的城市，有
着丰富的文化内涵与底蕴。在这里，最新
潮与最传统相辅相成、水乳交融，构成了
海派文化的独特魅力。如果说飞奔向前
的城市文明，构成了上海文化的高度与速
度，那么历史悠久的本地传统，就奠定了
上海文化的深度与厚度。在奉贤区庄行
镇，就有着一种绵延数千年历史的悠久传
统——伏羊食俗。

三伏天的清晨，坐在街边来一份羊
肉，上一碗羊汤，品一杯白酒，出一身大
汗，这种体验并非单纯为了好玩有趣，而
是我们的祖先通过千百年的生活经验，总
结出的一种食补方式，现在也成为了一种
民俗节庆持续至今。    年庄行伏羊节
宣告回归。7月9日，第十六届上海庄行伏
羊节开幕式将在奉贤区花米庄行盛大举
行，实现“羊肉+烧酒”  ，就在这个初夏。

第十六届上海庄行伏羊节7月9日盛大开幕

花米美酒宴四方 羊肥梨香品一夏

视觉设计∶薛冬锟


