
“五一”假期的一天，在坐了一个多小时
的大巴后，我和小伙伴们来到了风景宜人的
农庄，开启充实又有趣的一天。
一到农庄，我们就动手制作叫花鸡。用荷

叶紧紧包裹，缠上绳子，再包上锡纸，最后在
外层裹上厚厚的泥巴，八只整鸡变成了八个
巨型“泥蛋”。我们小心翼翼地把它们放置到
土灶的支架上，点火焖烤。
接着，我们来到田间采摘蚕豆。蚕豆苗齐

我腰高，蚕豆夹藏在枝叶间，我认真翻找，收
获了满满一大袋。回到室内，我们剥蚕豆、洗
蚕豆，放进锅里慢慢烹煮。之后我还体验了
磨豆浆，推着石磨转圈圈，白色的豆浆汩汩

而出。
午饭时间到了，香喷喷的叫花鸡、软糯清

香的水煮蚕豆、清甜的现磨豆浆，都是亲手劳
动的成果，吃起来格外美味。
下午，我们跟着非遗传承人杨老师学做

特色焋糕。我们把米粉细细地筛进模具，刮平
整，再用一个木制的鸡蛋在每个方格里按压
出一个小圆坑，放入香甜馅料，再铺满米粉填
平。用木槌按照七、六、三的次数轻轻敲打，寓
意“福禄寿”。

当焋糕出炉，腾腾热气中，咬上一口，暖
糯香甜，从来没觉得米糕有如此好吃！这是非
遗的味道，也是劳动的味道。

“听好了———顺时针七下，逆时针六下，
最后中间三下，高喊福———禄———寿———”
青浦练塘焋糕非遗传承人杨勤峰的话音刚
落，我们手中的木槌齐落，满室响起有节奏的
敲打声和祝福声，每一声都带着对美好生活
的祈愿。
“五一”假期，我拉着好友小裴一起，跟

着练塘焋糕第四代传人杨勤峰学做焋糕。
“这个‘焋’字，早在宋代《集韵》中就

已出现，它是一个动词，装米入甑熏蒸的意
思。”杨老师一边介绍，一边给我们分配制作
材料和工具。我们小组惊喜地分到了造型独
特的草莓形状模具。
制作开始了。首先把两根长方形木棍架

在模具两侧，上方放上网筛，然后将大米和糯
米按 4：6 比例混合磨成的米粉，倒在网筛
上，用手轻轻揉搓。细白的粉末像雪花一样簌
簌落下，铺满模具。再用木条刮平，用圆头工

具在中间轻轻压出一个小圆坑———那是馅料
的家。
杨老师这天准备的是香甜的豆沙馅。小

裴在边上提醒：“别太多，会露馅的！”我小心
地舀了又舀，刚好填满。然后再筛一层米粉盖
住，再次压平。
最后也是最神奇的环节来了。先用一块

底板压在模具上，然后手眼协调、动作麻利地
将模具倒扣过来，最后用“六七三”焋打法进
行敲打。我深吸一口气，按照节奏，七，六，三
……每一下都带着期待。当我小心翼翼地揭
开模具，“哇……”一块块花纹清晰“草莓”
焋糕出现在眼前。小裴凑过来，笑着说：“我
们做的草莓形状比买的还漂亮！”
二十分钟后，米白的焋糕带着热气端了

上来，糕香四溢。咬一口，软糯Q弹，豆沙的
甜刚刚好。我的耳边又响起那十六下的焋打
声，每一声都是对美好生活的祈愿。
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“五一”假期，我跟着晨报学记团来到青
浦练塘一处农庄。除了学着裹叫花鸡、摘蚕
豆、包烧卖、磨豆浆，最让我难忘的，是亲手学
做当地非遗———焋糕。
焋糕非遗传承人杨老师笑吟吟地接待了

我们。他介绍说，焋糕在青浦练塘已经传了
几百年，有着丰收、吉祥高升与团圆福气的美
好寓意。
我们每一组分到一套工具：一把木锤、一

枚木鸡蛋、一个网筛、一个模具、两块木条等。
首先，我把米粉铺在网筛上，指尖轻轻揉

捻摩挲，细腻的米粉便簌簌落入模具。接着，
我拿起木条，将模具里的米粉细细刮平。再
用圆润光滑的木鸡蛋，在每块糕胚中央，轻压
出浅浅的圆形凹陷。然后，舀一勺绵密香甜
的红豆沙，稳稳地填入其中，再筛上一层米
粉，将豆沙覆盖起来。

最考验耐心的是脱模。我取来厚实的铁
板盖在模具上，利落又轻巧地将模具整个翻
面，依照传统“七六三”的节奏，举起木槌，轻
轻敲击，让糕体紧实定型。可当我把模子倒扣
在蒸屉上时，心却提到了嗓子眼———会不会
散架？
“啪！”我轻轻一敲，糕坯稳稳落在软纸

上，棱角分明，花纹清晰！我激动得差点跳起
来。蒸锅里的水“咕嘟”作响，二十分钟后，掀
开锅盖，热气裹着米香扑面而来。焋糕胖了一
圈，花纹生动鲜明，咬上一口，软糯香甜，豆沙
的绵密混着米粉的清香，连舌尖都染上了幸
福的味道。
这小小的糕点，藏着练塘人数百年的智

慧与温情。原来非遗不是博物馆里的老物件，
而是在一双双温暖的手中代代相传的甜
蜜呀。

“五一”假期，一群晨报小记者一早来到青浦练塘的米乐农庄，先做叫花鸡，再采剥蚕豆、包
烧麦、磨豆浆。劳作了一个上午后，一顿丰盛的“田野”午餐被端上桌，每一样都是自己的劳动成
果，辛苦顿时化作了大快朵颐的好胃口和“自己动手、丰衣足食”的好心情。

活动的重头戏，当属午后跟随非遗传承人杨勤峰老师学做练塘?糕。 细细地筛粉，小心地
填馅，轻轻地刮平……当院落里响起此起彼伏的敲打声，大家齐喊“福———禄———寿———”传承
了几百年的仪式感瞬间复活。 我们把对美好生活的祈愿，藏进了香甜软糯的米糕里，装进了每
一位吃糕人的心里。

几大碗米粉、一小碗红豆沙，只用这两样
材料。但需要模具、木槌、铲板、网筛等 10多
种工具，经过磨粉、溲粉、装模、焋打等 20 余
道工序，纯手工才能制作出一块块软糯香甜
的青浦练塘传统糕点———焋糕。
“五一”假期，我来到青浦练塘，在非遗传

承人杨勤峰的带领下，体验焋糕的制作过程。
“焋糕”在青浦当地有着几百年的历史。

几乎在每一个重大场合，比如过年、乔迁、办
喜事等，当地人都会制作焋糕，寓意团圆和永
恒的美好之意。焋糕的“焋”字也很特别，是
一个动词，本意是将米装入蒸具中，之后引申
为整个蒸制糕点的过程。
我们每组分到一套制作工具。第一步，把

网筛架在模具上，将雪白的米粉一点点筛进
模具里。接着用木条把米粉刮得均匀平整，再
拿木鸡蛋轻轻按出一个小圆洞，放入红豆沙

馅。可不能把洞压太深，不然蒸好后就会“露
馅”啦。之后再重复筛粉，把模具填满，牢牢
盖住馅料。
第二步特别考验耐心，要把铁板盖在模

具上，瞬间将模具整个翻转过来。最有意思的
是第三步，用“763”口诀进行敲打，最后三
下，高喊“福禄寿”。杨老师一讲解完，我们就
兴奋地敲起来，仿佛要把满满的祝福和期许
都敲进米糕里。

二十分钟后，热气腾腾的焋糕出锅了，一
股清新的米香扑面而来。轻轻咬上一口，软糯
香甜的味道在嘴里散开，笑容溢满每一张脸。
这次非遗实践活动，不仅让我学会了做

焋糕，还感受到了传统民俗文化的魅力。我觉
得非遗技艺可不是什么老古董，它是鲜活生
活的一部分，美好朴实，充满活力。我们要把
这份美好一代代传承下去。

“妈妈妈妈，快来尝尝我做的米糕！”我
举起一块小小的、方方的白色糕点，递给妈
妈。妈妈轻轻咬下一口，说：“哎呀，温温热热
的，甜甜糯糯的，还有豆沙馅，很好吃。这是什
么糕啊？”“这叫焋糕，是我亲手做的呢！”我
得意地说。
焋糕，是青浦练塘的传统糕点。过去，逢

年过节或者办喜事，家家户户都会做。但随着
时代的发展，做焋糕的人越来越少，如今焋糕
成了区级非物质文化遗产。杨勤峰老师是杨
家焋糕的第四代传承人。“五一”假期，我跟
着他学做焋糕。
用来做焋糕的白色米粉，是用大米粉和

糯米粉按三比七或四比六的比例混合而成。
舀两大碗倒在一个圆形铁筛上，用手反复摩
擦，让米粉细细地落到下面的模具里。
焋糕的模具也很有意思。最早的模具是

木头做的，但如今雕刻的工人几乎找不到了，
于是改用白色塑料材质，分为十六格，底部刻

有字或画。到底是什么字画呢？那就要等焋糕
脱模才能见分晓啦！
把米粉筛到模具后，用木鸡蛋在每一格

压出一个小洞，洞里填上一小勺豆沙馅，再筛
上一点米粉盖住豆沙馅，最后用木棍把模具
表面刮平。
最后的环节，也是最隆重的环节，就是把

模具倒扣过来，用木槌顺时针敲七下，逆时针
敲六下，最后中间敲三下，高喊：“福———
禄———寿———”，整个院落瞬间充满了喜庆
的气氛。
当我们小心翼翼地掀起模具，谜底揭晓。

有的是纯文字，比如我们小组的“蒸蒸日上”
主题；有的是纯图案，比如一颗颗可爱的“草
莓”；还有的是图文并茂，比如“丰收”主题，
几个汉字围着一辆“收割机”……
不论什么图案，出炉的焋糕放进嘴里，都

是温温热热、甜甜糯糯的米香味道。这是传统
的味道，也是美好生活的味道。

习爷爷说：“幸福属于劳动者。”老师也
常常教导我们，要崇尚劳动、尊重劳动，劳动最
美丽，劳动最幸福。这个“五一”劳动节，我用
亲手劳动，真切地感受到了这句话的深意。
这一天，我在青浦的一处农庄里，忙得不

亦乐乎。
我们来到田间采蚕豆。我弯腰摘下翠绿

的豆荚，指尖轻轻一剥，圆滚滚的豆子就跳了
出来，亲手采摘的果实格外新鲜。我们围坐着
包烧麦。我捏起软软的面皮，放上馅料慢慢捏
褶，虽然包得不够好看，却藏着我的用心。我
们还一起磨豆浆。石磨缓缓转动，香浓的豆浆
汩汩流出，飘出甜甜的豆香。

最有趣的是做焋糕。筛下细细的米粉，压
进好看的模具，蒸好的焋糕白白软软，格外可
爱。我们还亲手做叫花鸡，裹荷叶、糊泥巴、生
火焖烤，每一步都做得格外认真。
终于，我吃上了第一顿自己做的午餐。鲜

香的叫花鸡、软糯的烧麦、香浓的豆浆、甜美
的焋糕，每一口都是劳动的味道，幸福瞬间填
满了我的心田。
我把美食带回家分享给爸爸妈妈，他们

夸我孝顺又能干。看着家人开心的笑容，我更
懂了：劳动的身影最美丽，劳动换来的收获最
幸福。以后我要做勤劳的好孩子，在劳动中收
获快乐，感受幸福！


