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立冬食补：
吃饺子、 涮羊肉、 吃柿子

北京有句老话： “立冬补冬， 不
补嘴空。” 意为立冬之时当滋补， 不能
亏嘴， 以储备能量， 迎接寒冷的冬天。
“补冬” 是北京冬季食俗一大特点 ，
老 北 京 习 俗 讲 究 吃 饺子 、 涮羊肉 、
吃柿子。

“立冬不端饺子碗， 冻掉耳朵没
人管。” 立冬因何要吃饺子？ 一是 “饺
子” 与 “交子” 谐音。 立冬之时， 即
秋冬交替之际， 故称 “交子之时”。 立
冬这一天吃饺子， 希望冬日之始有个
好兆头。 二是民间有吃饺子不冻耳朵
的习俗。 古代的冬季异常寒冷， 最冷
的时候能把人的耳朵冻掉。 由于饺子
的外形酷似耳朵， 所以认为吃了饺子，
冬天耳朵便不会冻掉了。

老北京人立冬之时还讲究吃倭瓜
（窝瓜） 馅儿水饺。 一是倭瓜为北方常
见的蔬菜， 从夏天开始生长， 生长期
达几个月， 营养丰富， 以其做馅儿包
饺子， 吃起来绵润、 口感好。 二是倭
瓜多籽， 在生长中瓜藤连绵不绝， 缠
绕相连， 被民间称为 “福瓜”， 寓意多
子多福、 荣华富贵。

“寒风起， 羊肉肥。” 冬季进补，
还讲究吃涮肉， 由此， 立冬吃涮羊肉
便成为老北京的习俗。 古人认为羊肉
属温补， 有利五脏， 五脏热了， 自然
就可以抵御冬季的寒冷。

老北京涮羊肉讲究铜锅炭火， 汤
底澄清， 只需加入姜片、 葱段等。 炭
火烧得锅里清汤滚热， 拿着筷子夹着
红白相间、 薄而不散的羊肉片， 在汤
里这么一涮， 肉色一白就放在冷的麻
酱料里那么一蘸， 入口即化， 酱香肉
香合二为一。

涮羊肉讲究选用上好的 “北口
羊”， 即张家口、 内蒙古一带产的羊，
其肉不肥不瘦， 最适 合 涮 着 吃 。 但
不用北京本地产的羊， 因为老北京

地区的羊毛粗肉糙， 又膻又臊， 气味
不佳。

立冬时节 ， 柿子已经采摘上市 ，
其营养丰富、 味道甜美， 具有润肺生
津、 健脾开胃的功效， 且老年间北方
水果品种少， 柿子是常见而便宜的时
令水果。 而柿子呈红色或黄色， 象征
着喜庆、 吉祥。 另外， “柿” 与 “事”
“世 ” 谐音 ， 寓意事事如意 、 世世平
安， 所以为老北京人所青睐。

立冬储菜：
存白菜、 渍酸菜、 腌咸菜

早年间， 北京冬季蔬菜无论是品
种， 还是数量， 都很少， 即使有， 价
格也很贵， 大多数的平民百姓是吃不
起的， 所以一个冬天吃的蔬菜， 都得
在入冬的前后准备好了。

首先是储存新鲜蔬菜， 以大白菜
为主， 外加萝卜、 倭瓜、 土豆、 冬瓜、
大葱等。 少则存上几百斤， 要是人口
多的家庭就得照着上千斤存储， 免得
到了第二年春天一家老小吃不上菜 。
清道光帝还为冬储大白菜写过一首诗：
“采摘逢秋末， 充盘本窖藏。 根曾润雨
露， 叶久任冰霜。 举箸甘盈齿， 加餐
液润肠。 谁与知此味， 清趣惬周郎。”

为了便于人们购买， 每年一到大
白菜上市的时候， 就在胡同口儿和路
边儿宽敞的地方临时设立许多大白
菜的销售点， 只见那一车又一车的大
白菜 ， 源源不断地从郊外运到城里 ，
堆的像小山似的， 成了京城里的一大
景观。

北京人吃的大白菜除了京郊产的，
也有河北、 山东那边过来的， 其中最
受人青睐的是河北玉田产的白口菜 ，
棵大， 磁实， 吃着爽口， 尤其是做馅
儿吃饺子， 绝对的味儿正。 白菜呲晾
之后， 被整齐地码放在房檐下， 苫好
草帘子、 油布， 储存好了。 要是院子
里宽敞， 还可以挖个菜窖， 那样储藏
的效果更好。

除了大白菜， 老北京人储存比较
多的要数萝卜了 ， 有扁萝卜 （红萝
卜）、 水萝卜和胡萝卜之分， 并以扁萝
卜居多， 最好的是大红袍， 一般都在
一斤左右， 熬、 炒、 咕嘟、 炖、 做馅
儿， 怎么吃都行。

渍酸菜也是老北京立冬之后的民
俗 。 酸菜之所以受到北京人的喜爱 ，
关键是腌制的方法很有讲究。 老北京
人将腌制酸菜俗称为 “汲酸菜”。 每年
立冬节气之前， 是北京人汲酸菜的最
佳时节。 首先精心挑选那些叶子宽大、
菜心似包非包、 里外一色葱绿的白菜，
然后剔除老帮、 菜根和枯叶。 随后烧
开一大锅鼎沸的热水， 把选好的白菜
一棵一棵头朝下放进锅里 “烫”， 并仔
细观察白菜在沸水中的演变过程， 火
候一到， 迅速捞出来用冷水一涮， 然
后整齐地码放在木架上晾晒几时。 最
后， 把晾透了的白菜层层叠叠地码放
入缸， 盖上块干净的油布， 人上去把
菜踩紧踩实 ， 压上大平板石头一块 ，
再浇入温水。 在温凉的环境下让菜的
身心从紧缩到舒展， 慢慢经历一个来
月的转化发酵， 然后从缸中取菜， 只
见那绿中透黄、 黄白相间的颜色， 闻
一闻凉丝丝的一股酵香。

霜降后， 经过霜打的菜水分减少，
加上植物本身的应激反应， 蔬菜会形
成特殊的甜味和鲜味 ， 腌成咸菜后 ，
特别有味道， 且不容易坏， 所以早年
间老北京人多在立冬之时开始腌制咸
菜， 以备冬季食用。 清代袁枚 《随园
食单》 云： “腌冬菜、 黄芽菜， 淡则
味鲜， 咸则味恶。 然欲久放， 则非盐
不可。” “冬芥名雪里红。 一法整腌，
以淡为佳； 一法取心风干， 斩碎， 腌
入瓶中， 熟后杂鱼羹中， 极鲜。”

北京人腌咸菜以芥菜疙瘩、 青萝
卜为主， 而雪里蕻 （又名腊菜、 雪菜）
也是许多人的最爱。 腌制时只能用大
粒盐 ， 不能用细盐 ， 用细盐容易烂 ，
且没有大粒盐独特的淡苦味， 这种苦
味有保健作用， 且回味悠长。

立冬御寒：
溜窗缝、 堵窗户、 挂门帘

历史上的北京冬季漫长， 而民居
多为平房 ， 周边没有高大的遮挡物 ，
所以到了冬季西北风一刮， 异常寒冷。
为了御寒， 人们采取了多种办法。

由于房屋的门窗都是木质的， 热
胀冷缩， 到了冬季缝隙较大。 寒风一
刮， 顺着窗户缝儿进到屋里， 使人感
到寒冷。 因此， 每到立冬前后， 几乎
家家户户都会用纸把窗户上的所有缝

隙糊上， 免得数九寒天冷风钻进屋子
里， 俗称 “溜窗缝儿”。

溜窗缝儿之前要打上一盆浆子 ，
之后把裁成不到1米长、 2寸宽的纸条
平放在桌子上， 在上面刷糨糊。 随后
粘贴到窗缝儿上， 一定要粘贴得牢固，
不能有间隙。

窗户缝儿被一张张纸条封得严严
实实的， 便把寒风挡在了外面， 这是
北京人最简便、 最经济的御寒好法子。

北京民居大多坐北朝南， 也有少
数的东西房， 且大多在房后留有窗户，
一般是一间房有一个 ， 俗称后窗户 。
一是为了通风， 二是为了采光。 而到
了立冬前后人们便多把窗户遮挡上 ，
俗称 “堵后窗户”， 也是为了御寒。

为什么说 “堵” 而不说 “关” 呢？
这是因为 “关” 窗户多为一时或暂时
的 ， 有时关得并不太严实 ， 而 “堵 ”
相对来说时间较长， 遮挡得更为严实，
为的是防止寒风侵袭。

堵后窗户有几种方式。 一是将窗
户关严实， 然后把后窗板放下来， 再
在外面横上一根木棍， 由此将窗板固
定结实， 以免被风吹开； 也有的是从
屋子里向外探出一根绳子， 然后将窗
板拉严实， 以防被风吹开。 二是没有
后窗板的窗户， 先把窗户关严实， 再
找几块木板， 钉在窗户框上； 也有的
窗户较小， 就用厚一些的牛皮纸封上，
在四边钉上木条儿； 还有的干脆找些
砖头， 将窗户堵上， 这样就更为严实。
对于那些临街的窗户， 或房后没有任
何遮挡物的窗户， 一般要堵得更严实
些， 因为外面的风更硬 （大）， 容易将
后窗户吹开。 别看这堵后窗户是个挺
简单的事儿 ， 可它的作用实在不小 ，
所以堵的时候不能有一点儿马虎。 这
窗户一般堵到来年的春天， 多在出了
“九” 之后才将堵得严严实实的后窗户
打开， 等到了立冬前后再把窗户堵上。

立冬之时， 不少人家会在门上挂
上棉布帘子， 以为防寒。 早年间， 市
面上很少有出售棉门帘子的， 大多是
家中主妇亲手缝制， 有单门帘子， 也
有双门帘子。 多为快立冬了， 找出坏
了的或旧的褥子， 缝补一下， 然后填
充一些旧棉花， 缝制成厚厚的棉门帘，
随后挂在门上。 也有讲究的人家， 缝
制的是新门帘子， 且在上面绣上吉祥
图案 ， 如仙鹤 、 鸳鸯 、 凤凰 、 荷花 、
五子登科， 或福、 禄、 寿等吉祥字。

冬日里， 房门外挂上这棉门帘子，
既挡风又挡雪， 里外两个温度， 给家
里带来许多暖意与温馨， 而这一挂就
挂到出 “九” 才摘下来。本版邮箱：zhoumolvyou@126.com
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时已立冬 ， 古云
“立，建始也；冬，终也，
万物收藏也。” 立冬表
示冬季自此开始，是北
方地区气温逐渐下降，
冷空气逐渐南下的标
志。 就北京地区而言，
立冬是一个很重要的
节气，不仅意味着冬天
的开始，还承载着丰富
的民俗文化。今天就说
说老北京立冬时节有
哪些民俗与习惯…… 漫话老北京的 民俗


