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推陈出新，让练塘 糕“活”起来、火起来

“80后”不走寻常路
晨报小记者 张奕晗

（上海安生学校 四年级）

放弃城市中建筑行业的工作，毅然回到家乡青浦，继承起家族
中延续了四代的传统手艺，并不断推陈出新，让它重新“火”起来。
这就是“80后”杨勤峰老师选择的不同寻常路。

走进杨老师的农庄，一股淡淡的米香扑鼻而来。焋糕的制作看
似简单，实则需要精湛的技艺和丰富的经验。杨老师向我们展示了
焋糕制作的部分过程。他先将制作好的米粉过筛，放入特制的模具
中，再加馅料、盖粉，用特制的木槌敲打夯实。敲打也是有口诀的，
简称“七六三焋打法”。“七”指北斗七星，“六”指南斗六星，
“三”指“福禄寿”。随着杨老师的口诀，木槌在模具上敲打出有节
奏的声响。
我跟着杨老师的步骤，一步步操作。虽然过程有些复杂，但在

杨老师的耐心指导下，我逐渐掌握了技巧。敲打十六下后，轻轻揭
开模具，一块块方方正正的焋糕便呈现在眼前。当焋糕蒸熟后，那
股香气扑鼻而来，让人垂涎欲滴。我迫不及待地尝了一口，软糯的
口感、甜而不腻的味道，让我陶醉其中。

杨老师看着我们满足的表情，笑着说：“这就是焋糕的魅力所
在，它简单而纯粹，让人回味无穷。”他还告诉我们，他之所以选择
回到家乡，就是因为热爱这片土地和这里的文化。他希望通过自己
的努力，让更多的人了解和喜欢焋糕，让这种传统文化得到更好的
传承和发展。为此，他还对制作工艺进行了发展和创新：选择了新
的模具制作材料，让模具的塑型更加方便；在图案设计上加入表达
美好祝愿的古汉字，使焋糕更有文化韵味；利用不同植物粉来给焋
糕“上色”，使成品看起来更加美观。

通过这次体验活动，我深深感受到了杨老师对传统文化的热
爱和执着。他用自己的行动诠释了什么叫做“不走寻常路”，也让
我们看到了传统文化在现代社会中焕发出的新活力。

留住这份味道
晨报小记者 范珞伽

（上海外国语大学附属外国语学校东校 七年级）

时值清明，春风微凉，踏着青青草色，我们来到郊外的米乐农
庄，探寻老上海的味道———焋糕。

焋糕，一种源自青浦练塘的糕点。用雪花状的米粉蒸煮而
成，加入清甜的豆沙馅料，是这里土生土长的非遗，是青浦人不
可割舍的儿时回忆。在如今的“快时代”中，这份精工细作的传统
味道却渐渐被人们淡忘。于是，杨家焋糕第四代传人杨勤峰老师
在留住原本风味的基础上改良焋糕，并举办焋糕制作活动加以
推广，让传统文化焕发新的生机。今天，我们也加入到焋糕的传
承之中。

工作室内，制作台上，洁白的台布、模具、竹尺等炊具摆放整
齐，一股米香扑鼻而来。我们迫不及待戴上手套，遵循老师的指导，
先把溲好的米粉倒入筛中，让它们筛得更细后漏入模具；接着用竹
尺把粉扫平，均匀铺满每个凹陷。然后拿出木质的鸭蛋，在一个个
模具中压出圆形凹陷，把调制好的红豆沙舀进去，再铺一层米粉，
就进入了最关键的一步———焋打。
焋，源自明代《字汇》：“今炊粉糍，谓之焋糕。”“焋”与“撞”

同音，意为敲打糕点，使糕点与模具严丝合缝，图案更为清晰，口感
更加紧实绵密。一时间，工作室里的敲打声如滚滚惊雷，这声音穿
越千年而不失气势，“咚咚咚”的声音如铿锵有力的鼓点，伴随着
孩子们纯真美好的笑声，显得那么悦耳动听。最后三响，大家边敲
边齐喊：
“福、禄、寿！”
稚嫩的童声和撞击声一样坚定洪亮，将美好的憧憬融入糕点

的香甜中。不久，热气腾腾的焋糕就新鲜出炉，口感软糯但不粘牙，
清香而不甜腻，绵长悠远，回味无穷。我们一起，留住了这份味道。

我们留住的，不仅是焋糕，更是一代代青浦人的回忆，是一个
温暖朴实的老上海。这份味道中流淌着人们的乡情，洋溢着人们
对美好未来的向往与期待。希望在将来，越来越多年轻的血液，会
注入到焋糕传承中，留住千年味道，弘扬中华文化。

创新让非遗焕发生机
晨报小记者 王若妍

（上海市中远实验学校 六年级）

传承非遗需要创新吗？带着这个疑问，我来到青浦区非遗项目
传习基地———练塘镇米乐农庄，进行一场有趣的焋糕之旅。
进屋后，琳琅满目的焋糕模具让我大开眼界。伴随着屏幕放

映，练塘焋糕非遗传承人杨勤峰老师如数家珍地讲起了他与焋糕
的故事：焋糕起源于 300 多年前，是一种经过浸泡、沥干、磨粉、溲
粉、制馅、装模、焋打、熏蒸等多道手工艺制成的传统糕点。作为杨
家焋糕第四代传人，杨老师面临一个问题，那就是———如何让年轻
人喜欢上这道传统美食？为此，他不断尝试创新，比如图案设计从
传统的吉祥画面，到加入甲骨文、古汉字等文化元素，或是生肖主
题等……

有一位小记者好奇地问：“杨老师，您在创新的过程中，有没
有遇到失败？”杨老师点点头，“有一次正逢冬奥会，我想做个‘冰
墩墩’的图案，好不容易拼了出来，却经不起大幅度移动，最后从
蒸锅端出来时，造型就被破坏了。”创新失败，一般人就放弃了，但
杨老师没有。“阳光总在风雨后”，经过多次失败再创新的艰难尝
试，杨老师终于研制出很多新图案，口味上增加了年轻人喜欢的抹
茶味、芝士味……
杨老师还把焋糕的“焋”字创造性地拆分成四个部分，左上形

似无限不循环的“兀”，右上形似“大树”，左下和右下是两个人在
划船，寓意“不管遇到多大的困难，也要划向彼岸”。现在的焋糕不
仅是家乡的味道，也是家乡的文化符号，焋糕成了当地最受欢迎的
伴手礼。
“杨老师，如今科技发达，您有没有考虑用机器制作焋糕？”临

别之际，我疑惑地问。“现在还是全手工制作，将来机器也许能做，
但能否保持这个口感，是我们需要考虑的。”杨老师若有所思地答
道。

精益求精、不断创新，让焋糕重新焕发生机。作为练塘焋糕传
承人，杨勤峰老师仍在创新的路上前行。

体验非遗之旅——— 糕制作
晨报小记者 邬梓睿

（上海市民办新黄浦实验学校 四年级）

晶莹剔透，软软糯糯，香香甜甜，说到这些你能想到什么呢？今
天我就要去体验一场由视觉、嗅觉、味觉和听觉所组成的非遗盛
宴———焋糕制作。
走进青浦米乐农场制作焋糕的工作室，各式各样、大小不一的

木质磨具映入眼帘，有嫦娥奔月，有龙凤呈祥双喜临门，还有
Hello Kitty 和冰墩墩，件件都雕刻得栩栩如生、惟妙惟肖，看得
我们目不暇接。

非遗传承人杨勤峰老师说：“‘焋’字早在宋代《集韵》中就
已出现，而‘焋糕’这个词语在明代的《字汇》中已出现。”我好奇
地问道：“那“焋”字究竟是什么意思呢”？杨老师微笑着说：
“‘焋’是一个动词，装米入甑熏蒸的意思。接下来就让我来带领
大家体验一下焋糕的制作过程吧。”
我们两人一组，每组都分到一碗粗颗粒米粉、一小碗调制好的

豆沙馅，其余的工具都已经整齐地摆放在桌上。随着筛子的不停摆
动，粗颗粒米粉过筛成细粉，犹如白雪，轻盈地飘洒入磨具中。随之
而来的，是一股淡淡的米香。最后，将豆沙馅料填进用木鸡蛋按压
出来的孔洞中。
我高兴地欢呼起来：“大功告成啦！耶！”杨老师冲着我微笑

着说：“还有最重要的一步，焋打。”我们每个人都很郑重地举起小
木槌，在模具的中央，重重地锤了三下，口中同时喊道：“福、禄、
寿！”一时间，锤击声和祝福声充满了这间宅院，仿佛把最美好的
祝愿敲打进了岁月里。
不一会儿功夫，一股诱人的香气就从工作室中飘了出来，一块

块热气腾腾、晶莹剔透的焋糕出炉啦！ 我捧着亲手做的焋糕，捻
起一块放入口中，软软的、糯糯的，米香混合着豆沙的甜，瞬间充斥
了整个口腔。我不禁感叹，如此美味的焋糕，不仅是一道美食，还是
一份乡土之情、一种民俗文化。

留下这味道
晨报小记者 耿承源

（上海市华林中学 六年级）

阳春三月，杨勤锋老师的米乐农庄里生机盎然，绽放的油菜
花、牡丹、芍药正散发着清香；鸡和鹅在田埂上悠闲散步，真是一幅
秀美的田园画卷。我们一个个也兴致勃勃，来体验制作青浦区非物
质文化遗产———练塘焋糕。

练塘焋糕是上海青浦传统而独特的小吃，深受当地人喜爱。
杨老师的曾祖父当年曾挑着担子走街串巷卖糕点，到现在，制糕的
手艺已经传承了四代。在新的时代，杨老师既保持着传统焋糕选
材考究、制作精细的本色，又推陈出新，摸索出彩色焋糕制法，设计
了造型别致、丰富多彩的模具，使得传统美食焕发出新的光彩。
体验制作焋糕开始啦！用到的工具很特别，竟有锤子和木条。

第一道工序是筛粉，我和同伴一人扶筛一人推，细粉过筛洒进模
具。接下来是刮粉，这一步要求较高，需要一丝不苟，用木条把表
面刮得平整如镜。我很认真地来回刮着，有些紧张，竟然出了一身
汗。刮好粉后，我们进行了压孔、填豆沙和盖粉等工序。接下来要
将模具翻面。模具很重，需两人合作，我和同伴配合默契，模具成
功翻转，两人对视一眼会心一笑。

现在要进行最有意思的环节了———用锤子敲打也就是“撞
糕”。老师说先敲七个点位，代表北斗七星，之后再敲六个点，代表
南斗六星，最后再敲三下代表福禄寿。大家都迫不及待地举锤击
盘，大厅里响起此起彼伏的“梆梆……”声。我边敲边想，要把这
些美好寓意都装进糕点里。在杨老师指挥下，大家齐喊“福、禄、
寿———”敲击最后三下，大厅里洋溢着欢乐的气氛。敲完后取下模
具，呈现在眼前的是十六块方糕。

二十分钟后，杨老师喊了一声“吃糕啦”，热气夹杂着米香扑
面而来。我走在绚烂春色里，尝着刚刚出锅的焋糕，米的清香、豆沙
的甜香，烟火味融于口中，既有沙粒感又有粘性，令人沉醉。这味道
从悠远的历史中飘来，氤氲在现实的空间里，看得清、听得切、摸得
着。

我学会了做 糕
晨报小记者 郑罄宜

（上海市黄浦区第一中心小学 四年级）

说到令我记忆最深刻的美味，你一定猜不到，它不是橱窗里盛
放着的香甜蛋挞，也不是烤箱里变身的松脆曲奇……而是一块躺
在农家人手心里、长相看似平平无奇的方糕，它的名字叫焋糕。
镜头拉近到练塘镇浦南村米乐农庄的灶头间，一位身材微胖、

长相憨厚的农家人正伴着徐徐氤氲开的蒸汽、淡淡扑鼻来的糯米
香气，深情地说：“我当年想传承这门焋糕技艺，并把它发扬光大，
并不仅仅因为它是非物质文化遗产，更因为它是我忘不了的童年
味道。”
为了再现这舌尖上的非遗，我随着农家人杨师傅一起走进了

作坊，尝试着自己动手做焋糕。
首先是筛粉入模。这米粉可不一般，它是按照大米三成、糯米

一成的配比调和而成的，这样才能保证口感的香甜软糯。我抓一
把米粉放在筛网上，一手持筛摇晃，一手用力搓压米粉，这样筛过
的米粉，变得更均匀细密，纷纷扬扬地落进了樱花模具中。
接着是压孔放馅料。压孔的工具很特别，是一个鸭蛋大小的

木头蛋。我学着样，用它光溜的一端对准模子里刚填满的米粉用
力一压，嘿，一个个圆润的孔洞就出现啦！原以为放馅料毫无难度，
没想到竟成了我的大型翻车现场。由于对馅料的性状和用量把握
不足，豆沙纷纷溢出孔洞，拼命补救的我，弄得手指上、衣服上满是
馅料，狼狈不堪。

好一通收拾，才到了盖粉打糕的环节。我又重新启用被“冷
落”的筛子，用搓下的米粉盖实了糕体。
“咚咚咚———”随着一阵敲击声，最后一道敲打定模的工序开

始了。我也小心翼翼地将模子倒扣过来，用木锤子“有章法”地这
边七下、那边六下地敲打着。最后模具中心的三下，杨师傅握着我
的手，一边虔诚地敲打下去，一边大声喊道：“福、禄、寿”，仿佛要
把最美好的祝愿敲打进焋糕里。
开笼的刹那间，白蒙蒙的蒸气蔓延开来，阵阵的糕香扑鼻而

至，朵朵晶莹剔透的“樱花”瞬间绽放。我拿起一块轻咬一口，松软
Q弹的米糕里，裹着微甜不腻的豆沙，在口中缠绕，令人回味无
穷。顿时，幸福感和成就感犹如电流一般，涌遍全身，我也仿佛明
白了杨师傅的话，这一块块香糯的焋糕里，有童年的味道，有美好
的寓意，也有朴实又幸福的生活记忆……今天的我们怎能不好好
珍惜、尽力传承呢？

香甜软糯的“非遗”——— 糕
晨报小记者 周允舜

（上海市徐汇区逸夫小学 三年级）

在上海，有个地方叫练塘，听说这里有承载着江南人记忆的美
食———焋糕。清明假期，我和朋友一起来探个究竟。

一下车，一股淡雅的香气扑鼻而来，我寻香而去，来到一个大
会客厅，四周摆满精美的模具。听老师介绍，这些都是他们初期使
用的模具，有些是为结婚准备的龙凤呈祥，有些是为贺寿准备的寿
比南山，雕刻之精美，让人叹为观止！
在老师的一番介绍下，我们撸起袖子准备大干一番。我们两

两分组，来到制作室，眼前放着一个锤子、一个小碗、一个大筛盘子
和两根木棍，还有 16格模具和鸡蛋似的木质器具。我捧着小碗盛
来满满一碗米粉，用两根木棍架在模具上，筛盘放在上方，把米粉
均匀地倒在筛盘上，用手来回搓动，让大颗粒变为细粉末，填满 16
个格子。
接着用一枚木质鸡蛋，轻轻压在每个方格的中央，压出一个个

圆圆的坑，把豆沙馅小心翼翼地填入坑内，再把剩余的米粉撒在小
方格里，用木棍来回移动，把米粉平铺在上面，直至豆沙馅被盖住。
我和小伙伴合力把模具翻了个面，用小锤子敲打，使米粉紧实。
最最紧张的脱模时刻到来了。我们屏住呼吸，眼睛直直地看着

模具。轻轻用手掀开，中间的几个格子最为完整，周围还是有些坍
塌，不过总体情况还不错。我们美滋滋地等着老师蒸完的糕出炉。

20 分钟后，老师推着满载焋糕的小车进来了，一股香甜的气
息沁入心脾，我的肚子发出了“咕咕”的叫声。我拿着自己动手做
的焋糕，迫不及待地品尝了一块，软软的，糯糯的，甜甜的……就像
我们向往的生活的味道。

记一次难忘的采访
晨报小记者 廖珞希

（上海市徐汇区逸夫小学 五年级）

他曾从事建筑设计工作，却毅然辞职，返回家乡传承传统技艺。
他就是我们此次采访的主人公：非遗焋糕第四代传人杨勤峰老师。
一踏进位于米乐农庄的工作室，映入眼帘的便是各类大小不

一的做糕模具。我们一开始以为焋糕就是普通米糕，后来才知道
焋糕是青浦地区的传统小吃，有“平平安安、年年高升”的寓意。杨
老师还说：“焋糕，是江南人骨子里的文化。”

当我们问起杨老师是否有创业困难时，他想了想说：“我认为
最大的困难就是我要动脑筋让更多年轻人了解并喜欢上焋糕。”
为此，他也在不断探索，在老手艺中加入许多创新元素：口味不再
仅限于传统豆沙馅，而是有了抹茶味、芝士味；焋糕的颜色也用植
物制粉染色，有了绿、黄、棕等许多颜色，同时天然健康。最吸引我
们的还是图案上的创新。杨老师给我们看了许多木制模具，不仅有
传统纹样的，还有我们喜欢的卡通人物。

我们很好奇焋糕是怎样制成的，杨老师就为我们详细介绍
了制作步骤。原来看似只是淘米、浸泡等简单的步骤，要根据
米的性质和天气随时调整，大米和糯米的比例也要把控好。而
后面制作的过程中，还有“七六三”杨氏独门打法把粉堆的糕
敲实。
很快就到了体验环节，我们两人一组，合作制糕。虽然杨老师

已经帮我们做好了较为复杂的步骤，但我们最终做出来的糕还是
不太美观。这让我深刻地体会到了要制作出一份色香味俱全的焋
糕是多么不易啊！
在返程的大巴车上，手中焋糕清甜的香气扑鼻而来，我和弟弟

忍不住一人拿起一块品尝起来，那软糯可口、甜而不腻的美味在舌
尖迅速散开，充满了整个口腔。我回忆着这次采访，意犹未尽，希望
能有更多人像我一样喜欢上焋糕，希望这项非遗能继续传承下去。

练塘 糕制作初体验
晨报小记者 廖梓宸

（复旦大学附属徐汇实验学校 三年级）

周末，实在是太平凡不过了，不过这一天，妈妈给我报了一个
可以亲手制做焋糕的活动。
到了青浦区的米乐农场，庄主杨老师把我们领进焋糕制作室。

首先，我把米粉取些出来放在筛盘里，一只手扶盘，一只手放在米
粉上用力搓。因为筛盘就放在模具的上面，磨着磨着，细米粉就漏
到模具里啦。随后要用木棍把模具里的米粉压满压平，多出来的米
粉则刮到一边待用。接着用“木头鸡蛋”在一格一格的米粉中央按
出一个个小洞。这个步骤要特别小心，我手不小心抖了一下，小洞
就按歪了，我只好把米粉填上重新按。

小洞是用来放馅料的。今天杨老师给我们准备的是传统的豆
沙馅。我小心翼翼地把豆沙填进洞里，再用米粉盖住豆沙。

最后是把模具倒过来，用小锤子按照“七六三锤法”把米粉敲
实。最令我喜欢的是那气势磅礴的最后三下，一边敲，一边喊“福、
禄、寿”，超级解压。打开模具，精美的十六块焋糕就能放到灶台上
去蒸啦！
蒸出来的焋糕软糯又不粘牙，我很喜欢！

留住这份美好
晨报小记者 李昕

（上海民办宝山华曜实验学校 三年级）

你听过焋糕吗，或者尝过它的美味吗？如果你对这个以“焋”
字命名的小食充满好奇，就跟着我起来探索吧！

在青浦练塘的米乐农庄里，焋糕的第四代传人杨老师为我们
讲述焋糕的由来。原来，明代的《字汇》里，就有“焋糕”一词。过
去，在青浦，它几乎出现在每一个重大场合，过年的时候，办喜事的
时候……而它所蕴含的团圆和永恒之意，更是给了焋糕深厚的文
化底蕴。

在杨老师的带领下，我们来到焋糕制作间，两人一组，开始做
焋糕。我领来一碗米粉，倒在筛盘里，然后和搭档一手扶盘，一手
搓米粉。过筛的米粉更细碎，把下方的模具填得满满当当。米粉填
平后，就迎来了最有趣的环节———装豆沙馅。装在哪儿呢？我小心
翼翼地拿起一个木头鸡蛋，在米粉的中央压出一个小小的窝，再用
勺子装入分量恰到好处的豆沙。在封口的那一刻，我们都沉浸在那
份成就感中，仿佛是在为一个小小的艺术品画上完美的句点。

接下来是最热闹的环节。我们要用木槌，按照“七六三”焋打
法敲打模具，让糕定型。大家都兴奋地围在一起，你敲一下，我敲一
下，好不热闹。敲的过程中，焋糕仿佛有了生命，每一下都在诉说着
人们的美好祝愿。
当新鲜出炉的焋糕分发到我手里，一股暖流从指尖流到心里，

我迫不及待地咬下一口，米糕的软糯、豆沙的甜香在舌尖绽放。
如果不是亲身经历，很难想象就这么小小的一块焋糕，需要

10 余种工具，20 余道工序的美食，融合了几代人对它尽善尽美、
精益求精的追求。我们要守护好这份美好，将其传承下去！

上海人喜欢的传统糕点有不少，比如八宝饭、青团、粽子等，都是到了一定的节令就会出现在人们的餐桌上。 其实，还有一种真正的上海本土糕点，知名度虽然小些，但味道毫不逊色。
它甜而不腻，糯不粘牙，米香淡淡，它就是练塘 糕。

以前，在青浦，过年、造房子、办红白大事都要用到 糕，寓意着年年平安、年年高升。 但在快节奏的时代变迁中，这一民俗正在逐渐消失。 好在一位“80 后”回到家乡，继承了家族中传
承了三代的制糕手艺，并不断用创新的元素，给它注入新的生命力。

清明时节，晨报小记者走进了这位“80 后”非遗传承人的农庄，开启“守护非遗”采写实践之旅。


