福建文化记忆·畲族文化

—— 六集大型电视文化专题片解说稿

第五集《食在畲乡》

 福安市坂中乡林岭村，一个宁静安逸、依山而建的畲族小山村，作为林岭村村主任的钟伏谢一大早就不停地忙里忙外，因为他要为即将到来的宴席准备一道传统的畲族美食。

 随着生活水平的提高，村子里的大部分人都搬进了市区的小洋房，平日里也很少回到这个古朴的山村。 

 而今天，是钟伏谢这个家族难得一聚的好日子。

 美食，是每次相聚的增味剂，相同的味觉总能够唤醒心中共同的记忆。今天的主角是乌米饭，它是每次团聚筵席的必备美食。
每年农历三月三，是畲族民间传统盛大节日——“乌饭节”。这一天，家家户户都做乌米饭，合家共餐彼此馈赠。制作乌米饭要先采集畲山上一种野生植物乌稔树的嫩叶，而乌稔树生于山坡或灌木丛中，为常绿植物树种，适应能力强，广泛分布于我国长江以南的各个省区。
此时，正是乌稔树枝繁叶茂之际，满山青翠，采集嫩叶是一项令人愉快的工作。

采来嫩叶后要先挑选去除杂质，接着清洗干净，切碎再置于石臼内捣烂。叶泥装在布袋中加水挤压释放出暗绿色的汤汁后，沉淀去渣，按照一斤嫩叶三斤糯米的比例，将精选的糯米洗净，泡浸其中四到五个小时后捞起，接着放在木甑里蒸煮四十分钟而成。蒸熟的乌米饭色泽蓝绿乌黑并带油光，米粒如同一颗颗黑色的珍珠，唐朝大诗人杜甫曾写诗赞道：“岂无青精饭，使我颜色好。”
此外乌稔还有防腐、开脾作用，将乌米饭用苎麻袋装起来，挂于通风阴凉处，可数日不馊。

采访人物：钟伏谢  闽东畲族乌米饭制作技艺 传承人

采访内容：

乌米饭对我们畲族来说，我们畲族人基本上都会做乌米饭。乌米饭吃法就是，目前市场上很多人都在用，一般都是加油去炒，因为乌米饭如果说是刚蒸出来的，你吃着就是有一种香的味道，就是有一种带着中草药的香的味道。基本上我们黑米饭拿来炒的时候，一般加上芝麻，芝麻的香味你要拨一下芝麻的香味才出来。如果说你花生把它打碎一下香味就出来了，再加上冬瓜糖和蜜枣，把它切细一点，那样炒出来吃的别人吃着比较顺喉一点。办喜事什么的，很多人都是以乌米饭当作点心什么的，因为人家觉得这乌米饭吃着对人的肠胃都比较好一点，很多人都喜欢这一点
关于“乌饭节”的由来，存在许多不同的版本，其中流传最广的说法是唐朝年间，畲族英雄雷万兴率领畲民，抵御封建统治者的压迫剥削，在抗击官军的过程中被困山中粮草断绝，畲家军只能采集乌稔果充饥，战争胜利后的一天，雷万兴突然想起大山里食过的甜果，命人上山采摘。时值春天，乌稔树刚刚长出绿叶还未结果，士兵只好采下乌稔树叶子加工后和着糯米一起炊煮，结果糯米也呈现出同乌稔果一样的蓝黑色且香味极浓，雷万兴吃后食欲大增，下令每年的这一天都煮乌米饭以纪念抗敌胜利。

从此之后，每年的农历三月初三这一天，男男女女都出门“踏青”，采集乌稔叶，家家都做乌米饭，流传至今便成为畲族的一个重大节日，同时食用乌米饭有准备春耕，迎接丰收的象征意义。

采访人物：雷弯山  中国民族哲学学会常务理事
采访内容：

吃乌米饭很重要的是为了纪念自己的民族英雄。所以实际上，它的文化内涵来看，体现了这种英雄崇拜。另外一方面呢，就是希望能够劳动当中平安，因为畲族吃乌米饭 ，还有很多地方认为，吃了乌米饭以后，上山劳动就不会被蚂蚁等等所咬。第三个内涵呢，就是希望，劳动丰收。因为吃乌米饭，还有一种说法，就是乌米染上黑的颜色，带来的是今后来年能够大丰收。
与乌米饭齐名的另一道畲族美食——菅叶粽，同样也深受畲族人民的喜爱，位于福安市穆阳乡溪塔村的雷宝玉今天打算把制作菅叶粽的手艺传授给她的侄女。
在制作菅叶粽之前，需要将上山砍回的黄碱柴烧成灰，再用热水浇淋纱布过滤，静置沉淀数小时后制成黄色碱水。黄碱水的功用与食用碱一样，能缩短粽子的蒸煮时间，使糯米更加软滑，而且还会增添一股天然植物特有的草木清香，除此之外，包好的粽子也会呈现出诱人的金黄色泽。
准备好了黄碱水，接下来就要准备粽叶了，菅草在南方山林中随处可见很容易采摘。采回来的菅叶要放在开水里烫过，除了清洗，还可以使叶子变软不易开裂，便于包裹粽米。

粽米的制作相对简单很多，精选优质糯米洗净倒入黄碱水中浸泡一个小时，白糯米就被染成了黄色，粽米就制成了。菅叶粽的馅可以随个人喜好在里面添加蜜饯干果等，使粽子吃起来更加美味。

当所有的材料都准备好后，雷宝玉就开始包粽子了，小侄女在一边学得很认真。

两片菅叶头尾相对，从两头往中间一折，两头的叶面叠到一起，便形成一个长方形的槽。接着往其中填入20公分长的粽米，再将粽子裹个严实后，一手抓住两根并在一起的稻杆，顺时针拧几圈，稻杆就卷出一个卷结了，扎3至5节不等，打好的结连成一条直线，粗看像是一根甘蔗。

包好的菅叶粽放在大锅里，加水，用大火烧开后文火慢慢煮将近十多小时，菅叶粽才能熟，而这样慢慢煮出来的粽子也特别香。煮熟的菅叶粽为浅黄色，口感粘糯，畲民大多喜欢沾白糖或蜂蜜食用。
    另外一种同样用糯米作为原料的美食就是糍粑。畲族人过节的时候，还有家里来了客人都要制作糍粑，取时（糍）来运转的美好寓意。

软糯可口的糍粑，吃起来美味，制作却不简单。将糯米放入冷水中浸泡一天后滤干，再放入木甑大火蒸40分钟左右。当浓浓的米香开始不断地从厨房飘出，就准备要起锅了。

这时候要趁热将蒸好的糯米饭倒进石臼里，由于糯米很黏捣着费劲，往往需要两个男人来共同完成。打糍粑时，一人负责用石杵舂，一人负责翻动，一上一下，直到米饭粘稠如泥状，抓起不断为止，期间两人的配合是否默契，十分重要。

一开始要握住石杵使暗劲将石碓里的米饭压烂，然后再捶打，这个过程要趁热打粑越快越好，一旦米饭冷了就难以打烂，这是相当考验体力的。您可别小看了这一锤一打，其中奥秘仅有经验丰富者知晓。打糍粑，要不时用石杵将糍粑撬起翻动，否则有些没打着的仍是饭粒，吃着就咯嘴了。 
此外，负责翻动米团的人还要不时地往手上沾冷水，一来是为了降温便于翻动，二来是为了增加润滑度。

经过高温蒸煮的糯米在重力捶打下，米粒中的支链淀粉会形成透明的、高黏度的溶液，黏度很大，产生了新的软糯口感。

把打好的糍粑从石臼中取出，放在事先铺好一层黄豆粉的簸箕里， 接下来通常就是女人们的工作了。捏糍粑同样也是技术活，她们互相配合，一人扯一绺糍粑捏起来，搓成坨捏成块然后压扁，撒上黄豆粉、芝麻、花生、糖粉等佐料，一个热乎乎的糍粑团就做好了。
畲民吃糍粑时经常会饮用茶水，不仅可以解去糯米的粘腻，更能生津润喉。畲民自古有种茶、饮茶的习惯，以自产的晒青茶为主。
闽东的部分畲民至今仍遵循古法制作茶叶，通常以制作绿茶为主。宁德猴盾村的雷自钗今天是第一次跟着家里的老人学习制茶。

绿茶是人类制茶史上最早出现的加工茶，其特点是茶树鲜叶不经过发酵工序，只经过杀青、揉捻、干燥三道基本工序。

将采摘回来的茶叶放入柴草烧旺的大铁锅杀青，双手快速翻炒，茶叶在指尖跳跃。温度和炒制时间全凭经验，接着将茶叶倒入竹匾揉捻，以便茶叶形成一定的形状并让叶汁附在表层。这个环节是茶叶和人最亲密的对话，茶叶吸收了人手的温度，人也感受了茶叶的清新，此刻的人和茶是一体的。最后一道工序是干燥，可以防止茶叶变质同时也便于贮藏。

尽管雷自钗的制茶技艺还不够娴熟，但今天制作的茶叶对她而言意义重大，为家人制作茶叶是畲族女子必备的一项技能。

每逢亲友上门做客，畲族人必定以茶相敬，他们认为喝茶不但能解渴，而且能提神、健身。

除此之外，茶在畲族的民间还流传着一种说法：“一碗苦，两碗补，三碗洗洗肚。”客人只要接过主人的茶，就必须喝第二碗，否则会被认为没礼貌。

采访人物：雷弯山  中国民族哲学学会常务理事

采访内容：

畲族人生活离不开茶，有茶歌米地之说，茶在米之上，同时还有食茶的习惯，所以畲族的生活离不开茶。最有特色的，一个就是三道茶。到畲家，他泡给你喝茶，你一喝就一定要喝三道，如果你只喝一道，离开的时候就会泼倒你脚后跟来。为什么,因为觉得你浪费，因为他们觉得一道苦二道补三道洗洗肚，二三道，特别是二道最有价值的，你不能把它浪费掉。
在距离闽东千里之遥的闽南漳州市华安官畲村，人们用全新的方法制作茶叶。官畲村海拔高，终年云雾缭绕，孕育了茶叶优异的自然品质。

村民蓝大水将刚采摘回来的茶青放在太阳下稍稍晾晒了几分钟就收起，晾晒时间的长短根据阳光强烈程度调整，也凭个人的经验掌握。接下来的步骤是摇青，在这之后的茶叶要静静地养一个晚上，让其叶芽更加绵软。

机器的使用不仅减轻了人力，也提高了效率。

蓝大水将经过一夜养青的茶叶放进揉捻机，揉茶进行了四五分钟，茶叶再被放进球磨机，茶包被球成团状，接下来等待茶叶的又是漫长的一个夜晚。在长达十六个小时的发酵中，茶叶悄悄地发生着变化，一系列氧化、水解等反应，多酚氧化酶和过氧化物酶共同作用促进了茶多酚物质的变化，而茶多酚是我们的健康福星。

时间是这一切神奇变化的推手。

已经起了质变的茶叶还要进行烘焙干燥，这个过程需要四个小时，尽管电烘焙机便捷很多，但是依旧有人喜欢传统的炭火烘焙，那样的茶韵里多了一份木本的清香。

蓝大水今年的第一批红茶制成了，经历了火的焙炼，此刻的茶叶色泽乌黑，和最早的茶青相比早已脱胎换骨。

蓝大水今年40岁，跟着族人学制茶已经八年，畲村民风淳朴，好技艺不保守。他请来邻居一起品尝这一泡新茶，分享此刻的欣喜。

除了茶，畲民平日里最常饮用的就是酒了，很多关于畲族饮食习俗的资料里都记载着“畲民嗜酒”的习惯。

 早期居住于山岭间的畲民，经常食用各种野味，这些食品味道鲜美，却往往携带着某种细菌，因此容易引起身体的不适。后来，畲民们发现喝酒能起到消毒杀菌、去腥调味功能。另外，山区海拔高湿气大再加上繁重的体力劳动，饮酒是畲民御寒、祛湿、滋补、壮神的重要方法，特别是一些加了活血、补气草药的药酒，调理身体的效果很好。

采访人物：雷弯山  中国民族哲学学会常务理事

采访内容：

畲族生活当中离不开酒，所以各种各样的活动都有酒。而且你到畲家，他都会端一大碗的酒来，让你一饮而光，你喝的越多，主人越高兴。

采访人物：雷长菊 福安市湾坞镇传统畲家药酒制作师

采访内容：

我们畲家的酒就大家都会酿，做寿的时候要酿酒，娶媳妇又要酿酒，女儿出嫁要酿酒，过新年的时候要酿酒，第一年一周岁也要酿酒，我们畲家就这样子，就传下来了，大家都会酿。
家住福安市湾坞镇岩下村的雷长菊就是一个酿制畲家药酒的高手。作为家中的长女，13岁她就跟随着父母学会了酿酒技艺，并且随着年龄的增长，酿酒的技艺也越发的纯熟。冥冥之中的她注定与酒结下不解之缘，原本只是一项普通的生活技能，却因为她37岁时遭遇的一次意外车祸，酿酒成了她生命的重中之重。

车祸后的康复期间，雷长菊为了能恢复得更快更好，她尝试着往酒里添加各种药材，传统方法和创新意识碰撞出奇妙的火花。在饮用了精心调制的药酒后，她的康复程度大大超过医生的预期。

采访人物：雷长菊  福安市传统畲医药酒酿制师

采访内容：

我自己就研究这个草酒，自己酿酒喝。我这个酒没有添加反腐剂什么的都没有，我相信这个酒不会伤害人的身体。现在人关节炎、风湿很多，我姐夫风湿痛的厉害，给医生看了也检查不出来。我就酿了三坛酒他喝了一坛，调理了就很干净了。
既然药酒有如此功效，为何不让更多人受益呢？雷长菊萌发了规模化酿制的念头，但一开始就遭到家人的反对。酿酒一件是非常耗费心力体力的事情，对大病初愈的她而言实在是太大的挑战。

外强内柔的雷长菊有着畲民传统的坚韧与执着，她认定的事情一定会坚持。每一个环节都亲力亲为、精益求精。

采访人物：雷弯山  中国民族哲学学会常务理事
采访内容：

畲族人这么喜欢酒，很重要的他做酒跟汉族人不一样。汉族人做酒往往是用米曲做的，而畲族人做酒，不是用米曲，而是用土莲香来做的。而且畲族人做酒一般是在秋天，他叫“十月缸”，译成汉语叫“十月缸”，就做一大缸酒。上面第一道的，最早清出来的，把它拿出来，封好，第二年钟水稻的时候，请帮工都来喝，第二道的畲民叫“二老爷”，译成汉语叫二老爷， 那个是自己喝的。剩下的酒糟，它也不是倒掉，而是加上米糠，封在坛子里面，过一个月以后再拿出来烧，烧出来就是白酒。
在原材料的选择上，她也是严格把关。糯米一定要当年收获的上等糯米，浸涨蒸熟后倒入缸中，按照一斗米三两粬的比例拌入酒曲，加水发酵。

作为酒的灵魂，水也是至关重要的，雷长菊坚持用山泉水，手提肩挑无法满足用量后，她花费五千元将山泉水通过管道引到作坊里。

当糯米，酒粬，泉水奇妙相遇后，经过四十八小时，香甜的酒娘已经出现，此刻正是加入药汤的时候了。

酿制药酒，药材的重要性不言而喻，每次采购回来的滋补药材都要精心挑选、去除杂质、清洗熬制、沉淀过滤，有一些药材还要自己上山采挖。不断尝试新的配方，对药性不太了解的药材，她都虚心向专业的医生讨教。

加入药材精华的酒缸，要仔细封存，放置于阴凉干燥的地库。
采访人物：雷弯山  中国民族哲学学会常务理事
采访内容：

畲族人为什么要做酒喝酒，本来粮食不够吃，为什么要喝酒，经常喝酒，并不是像有的说的，畲族人很奢侈， 其实他做酒，我觉得还是从节约方面来考虑的。一个是为了改变食物结构，因为他们原来都是粗粮，每天吃粗粮很难消化。所以他把渣、汤等等加工成酒以后，那这个酒酒精量比较低，所以作为一种饮料，这样子食物结构比较好，而且吃的话又能吃下去。
经过一个月的耐心等候，畲家药酒就可以出缸了。每酿出新酒，雷长菊必定自己先喝，确定没有问题后再给他人饮用。

由于用料讲究、程序繁杂，以致酿酒的成本居高不下， 乏人问津。有人劝她适当变通，从材料到工序上都节省一些以降低成本，但雷长菊拒绝了。不计成本不为盈利，只是为了内心的一份信念，一份简单的喜爱和坚守。

    畲族人在艰辛的环境中生产生活，用勤劳和坚韧的双手从土地中获取食物，将单调的食材变幻出丰富的口感，使一个民族得以繁衍生息；制粬酿酒，带来豪放刚毅的个性；种茶品茗，浸润出恭谦内敛的性格。他们创造了属于自己的生活方式，同时也塑造了他们的民族特性。

畲族人的美食就像是畲族人的待客之道一样，实实在在，发自内心，没有太多虚假华丽的修饰。他们珍惜每一颗粮食，善待每一片茶叶，将对土地的眷恋与感恩，对先祖的敬仰之情渗入其中，并一代一代延续下去。（完）

