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手搓汤圆过元宵，仪式
感满满

上午 9 点多，在世茂滨江社区
新时代文明实践站内，十几名社区
志愿者有人揉面团，有人包馅料，经
过搓、揉、捏、按、团等步骤，白白的
糯米面变成一颗颗饱满的汤圆。

“来，姑娘，试试，很简单的！”在
社区志愿者常大姐的指导下，记者
也尝试手搓汤圆。“不要太用力，不
然搓出来的汤圆不圆，外形不好
看。”常大姐把面团揉搓成条后，揪
成一个个小方块递给记者。

记者模仿志愿者的动作，开始
了包汤圆“初体验”。首先把小方块
放入掌心中，轻轻地在两手间转圈
搓，一个小圆球一会便搓好了。“下一
步是包馅料，用大拇指在圆球中心按
压出小窝，把馅按进团里，再包起来
搓圆。”看似容易，做起来却不简单。
在记者搓汤圆的过程中，枣泥馅料挣
脱“束缚”，和糯米面团混在了一起。

“要把面团再往外抻抻，把馅料都裹
起来，掌握巧劲就不难。”

大家分工合作，很快，雪白滚圆
的汤圆摆满了整张桌子。在欢声笑
语中，一锅热气腾腾的汤圆煮好
了。60岁的社区居民谢惠芳捧着一

碗汤圆吃得香甜，“我老家是浙江
的，小时候每年元宵节家里都要包
汤圆。”谢惠芳告诉记者，今年和邻
居们聚在一起包汤圆，让她找到了
记忆中的老味道。

正月十五闹元宵，主打
一个“闹”

“嘴巴是铲子，脚上套扇子，走
路摇膀子，说话怪嗓子（打一动物）”

“铜头铁臂小圆嘴，拧一把，流眼泪
（打一常见物）”……在社区外的长
廊上，每盏灯笼下都悬挂着一个精
心设计的灯谜。小朋友们牵着家人

的手，蹦蹦跳跳地穿梭其中，热烈地
讨论着灯谜的答案。

糖画摊位前围满了居民。糖画
师傅熟练地舀起糖汁，在面板上快
速游走浇淋，随后用小铲刀轻轻铲
起糖画，粘上竹签。琥珀色的糖画
晶莹剔透。孩子们凭猜灯谜获得的
奖励券，兑换自己喜欢的糖画。

“正月十五闹元宵，主要就是一
个‘闹’字，大家聚在一起热热闹闹
地过节，多开心啊！”在另一间活动
室里，85岁的吴奶奶提着自制的花
灯，笑呵呵地说，“我的手不太灵活
了，刚才跟着老师的步骤一点一点
来，做出来的花灯造型不是很规

整。”即便造型不完美，吴奶奶仍当
个宝贝揣在手中。

“我们组织了包汤圆、猜灯谜、
做花灯、画糖画等活动，吸引了众多
居民参与。”世茂滨江社区党委书记
刘翠宏表示，老少同乐闹元宵，在传
承民俗文化的同时，还串起了邻里
间温情的纽带。

●记者手记
老少同乐闹元宵，民俗

文化共传承

老一辈的人常说，过了元宵，才
算把这个年过完。过去一段时间，

“年味淡了”的声音时常出现。当走
进社区时，我看到大家边包汤圆边
聊家常；有人认真按照讲解步骤，拼
接、制作花灯；长廊的灯笼下面围满
了居民，你一言我一语讨论灯谜的
答案；孩子们叽叽喳喳地围在糖画
摊位前，满心期待地等着属于自己
的糖画……在这里，我真切地感受到
年味回归到大家的身边。

在热闹的年俗活动中，我也看到
了非遗回归民间、扎根社区、融入生
活。秦淮灯彩、金陵竹刻、东坝大马
灯、骆山大龙……很多非遗都根植于
某一文化或社区的历史、传统和日
常生活中，承载着人们对美好生活
的向往。非物质文化遗产代表性项
目与市井生活“无缝对接”，大家聚
在一起体验年味儿，领略传统文化
的魅力，还增进了邻里间的感情。

还是记忆中的那个味道

居民们凑在一起，热热闹闹搓汤圆

“正月十五闹元宵，红红火火过大
年”。香甜软糯的汤圆代表着团圆和幸
福，是元宵节必不可少的佳肴。相比于
机器批量生产的汤圆，不少人更钟爱传
统手工汤圆的“老味道”。2月11日，现
代快报记者走进南京市鼓楼区下关街
道世茂滨江社区，和居民们一起体验手
搓汤圆，感受浓浓的节日氛围。
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汤圆打起“养生牌”
春节和元宵节是汤圆的销售旺

季。盒马方面提供的数据显示，大
年初七（2月4日）盒马汤圆、元宵类
商品迎来第一波销售高峰，当天销
售同比（农历）增长87%。1月22日
至2月10日，盒马汤圆、元宵商品销
售整体同比增长40%。

健康化是今年汤圆市场的一大
趋势。据盒马相关负责人介绍，今
年盒马上新了一款自有品牌的芋泥
栗蓉小汤圆，主打小个头、五分糖。

2月 10日，记者在北京市场走
访时发现，超市中售卖的汤圆产品
中，有不少都打出了“零蔗糖”“低
糖”以及“粗粮”的卖点，比如思念的

“零添加蔗糖大黄米黑芝麻汤圆”、
三全的“三全凌低糖汤圆”，湾仔码
头的晶彩水晶汤圆也加入了健康元
素，以藕粉入皮，紫薯等粗粮入馅。

继去年的“中药月饼”之后，今
年的汤圆市场也刮起了中药风，三
全、思念两大速冻食品巨头均推出

了“五黑”“五红”汤圆。其中，三全
食品联合仲景宛西制药股份有限公
司推出“食养汤圆”，包括“山药五黑
汤圆”“山药五红汤圆”“红枣桂圆银
耳汤圆”“茯苓薏米赤豆汤圆”，主打

“传统食养，药食同源”。
在北京市海淀区某连锁超市

内，记者看到，这里有一款三全“食
养汤圆”在售，即“山药五黑汤圆”，
售价12.9元/袋（400克，20颗）。在
外包装上，该产品宣称“一口吃到5
种黑食材”，即黑麦、黑豆、黑枸杞、
黑芝麻、黑米，其中以山药、黑芝麻
入皮，5种黑食材入馅，并强调特别
添加了益生元。从价格来看，三全

“山药五黑汤圆”与超市内其他同品
牌汤圆产品相差不大。至于三全

“山药五黑汤圆”的销量如何，超市
工作人员表示“不清楚”。

2月 11日，记者在三全食品京
东自营旗舰店上看到，前述四款三
全“食养汤圆”售价均为15.35元/袋
（400克），其中“山药五黑汤圆”销
量显示“已售100万+”。

思念食品也推出了“五黑养生
汤圆”“五红养生汤圆”，其中“五黑
养生汤圆”添加了黑芝麻、黑全麦
粉、黑糯米粉、黑加仑葡萄干、黑米；

“五红养生汤圆”添加了红高粱、红
糖、红皮花生、红枣、红枸杞。

2月11日，记者在思念食品京东
自营旗舰店看到，“五黑养生汤圆”

“ 五 红 养 生 汤 圆 ”售 价 14.75 元
（400g），销量均显示“50万+”。

五芳斋也推出了“药食同源”汤
圆，包括阿胶红糖枣泥汤圆、铁皮石
斛黑芝麻汤圆、藜麦黑芝麻汤圆等，
在五芳斋京东生鲜京东自营旗舰店
售价24.65元/袋（300克）。

除速冻食品品牌外，有医院也
推出了“中药汤圆”。

据深圳市罗湖区中医院微信公
众号，罗湖区中医院治未病科团队
与梧桐药膳坊研制推出 2025 年乙
巳蛇年“五行汤圆”，依据五行属性
搭配相应食材。其中，“木行汤圆”
（绿色）含玫瑰花、桂圆、枸杞等；“土
行汤圆”（黄色）含山药、茯苓、红枣、

花生等；“金行汤圆”（白色）含金桔、
杏仁、百合等；“火行汤圆”（红色）含
灵芝、白莲蓉等；“水行汤圆”（黑色）
含桑葚、黑芝麻等。

2月10日，记者以消费者身份致
电罗湖区中医院梧桐药膳坊，相关工
作人员表示上述“五行汤圆”已于2
月10日上线，每份售价6元（5颗），
目前仅支持堂食，未推出礼盒装。“我
们刚开始卖，来吃的人还不是很多。”

“中药汤圆”药物功效如何？
“中药奶茶”“中药面包”“中药

冰 淇 淋 ”“ 中 药 月 饼 ”“ 中 药 汤
圆”……近年来，消费者日常饮食中
的“中药”元素越来越多。

《中华人民共和国食品安全法》
第三十八条规定，生产经营的食品中
不得添加药品，但是可以添加按照传
统既是食品又是中药材的物质。

2024年 8月，国家卫健委发布
公告，将地黄、麦冬、天冬、化橘红等
4种物质纳入按照传统既是食品又
是中药材的物质目录，至此中国一

共发布了106种“药食同源”物质。
记者注意到，三全“山药五黑汤

圆”也在产品包装上特别标注了“本
产品中药食同源食材为山药、黑芝
麻、枸杞”。

北京中医药大学中药教研室副
教授田昕表示：“随着中医药文化深
入人心，越来越多的食品中添加了
中药元素。‘中药汤圆’相较于普通
汤圆，的确具有一定的调理作用，但
前提是选对适合自身体质的产品。
在中医中，黑色食品对应人体的肾
脏，红色食品对应人体的心脏。”

田昕同时表示，市场上一些主
打“药食同源”的食品，药用价值有
限。“消费者的摄入量有限，想要通
过这些食品达到特别好的药物效
果，基本上是不可能的。对于消费
者来说，在‘对证’的前提下，首选
‘药物食品’是对的，但也不能期望
它有太大的药物功效。”

以三全“山药五黑汤圆”为例，其
配料表排在前三位的是白糯米粉、水、
食用油脂制品，黑芝麻（不少于5.8%）
排在第四位，山药（不少于1.2%）排在
第十位，黑麦粉（不少于1%）排在第十
一位，黑豆粉（不少于0.5%）排在第十
三位，随后是黑米粉（不少于0.5%）、
黑枸杞（不少于0.2%）。

根据《食品安全国家标准 预包
装食品标签通则》，预包装食品的标
签上应标示配料表，各种配料应按
制造或加工食品时加入量的递减顺
序一一排列；加入量不超过2%的配
料可以不按递减顺序排列。

广东省食品安全保障促进会副
会长、食品产业分析师朱丹蓬表示，

“中药+”食品抓住了消费者对大健
康产品的需求。随着大企业的加
入，以及年轻消费群体健康、养生需
求的持续高涨，中药餐饮赛道将不
断规范发展。

汤圆刮起“中药风”，有品牌卖了上百万袋
医生：市场上一些主打“药食同源”的食品，药用价值有限

北方“滚”元宵，南方
“包”汤圆，今年元宵节，你家
吃什么馅的汤圆(元宵)？

近日，记者走访发现，市
场上的汤圆，不仅颜值越来
越高，馅料也越来越丰富、越
来越健康，部分品牌更是添
加了枸杞、山药、茯苓等中药
材，打起了“养生牌”。

据中新经纬

▲北京市海淀区某连锁超市内售卖的三全“山药五黑汤圆”
▶五行汤圆馅料 来源：深圳市罗湖区中医院微信公众号

记者跟着志愿者学习如何搓汤圆

制作糖画
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