
 
  

探秘韩国传统甜品：从韩菓到药食同源的红豆粥里藏着的古早味与
文化密码

在搜索韩国传统甜品时，许多人最先想了解的是它究竟有哪些代表性种类、味道特色以及背后的饮食
文化逻辑。韩国传统甜品并非只是甜味的零嘴，它常与节气、礼仪、养生观念交织，比如韩菓在宫廷
宴席中的地位，药食同源的红豆粥在寒冬里的暖心作用，都让这类食物兼具味觉享受与生活智慧。若
只把它当甜点尝鲜，容易错过其中讲究的原料搭配与食用情境。

韩菓的形色意趣与制作门道

韩菓是韩国传统甜品中最具代表性的门类，外形多仿花卉、果实或吉祥纹样，用米、豆、坚果、蜂蜜
等天然食材制成，少有添加剂。颜色常取自植物染料，例如栀子染出明黄，艾草调出青绿，既赏心悦
目又暗含季节感。制作上讲究“轻糖重香”，甜味含蓄，以谷物本味与坚果油脂香为主轴。常见如松
饼造型的“�� �� ��”、层叠酥皮的“��”，入口有的绵密、有的酥脆，但都不追求浓烈的甜
冲击。需注意的是，市售部分标称“韩菓”的产品会掺入现代糕点工艺，质地与风味已偏离传统，选
购时可留意原料表是否以米、豆、蜂蜜为主。

红豆粥的药食同源与时节吃法

红豆粥（��）在韩国不单是甜品，更是冬日节庆与驱寒的代表性食物。传统做法将赤小豆慢煮至沙
软，加糯米或大米增加稠度，再用少量盐和糖调味，咸甜平衡是特色。因红豆被认为能利水祛湿、温
养脾胃，这碗粥在农历正月初一早晨饮用，寓意除旧迎新、身体安康。煮制时需先浸泡红豆数小时，
煮沸后转小火保持微滚，避免糊底影响口感与色泽。有人误以为红豆粥越甜越好，其实过甜会掩盖豆
香，也背离了原本的药膳思路。冷天趁热吃暖身，夏季放凉作轻甜点心亦可，但不宜一次大量食用以
免滞腻。

不同场合的甜品选择与味觉差异

韩国传统甜品的出场常与礼仪和时节绑定，这与西式甜点的随性品尝很不一样。宫廷或正式茶礼中多
用精致韩菓配绿茶，强调形态与味道的雅致呼应；家庭聚会或祭祀后则倾向红豆粥、蒸糕类，更重温
润饱足。原料差异也带来明显分野：韩菓偏干香、可久存，适合作为伴手礼；粥羹类含水高、即时食
用最佳，不易长途携带。季节上，春季常用花叶取香，秋季则多用坚果增润，这种依时令选材的习惯
让传统甜品自带环境感知力。若按现代口味随意混搭，例如在盛夏硬啃厚腻韩菓，或在寒夜喝冰镇红
豆汤，都会失去原本应景的舒适感。

认知误区与品鉴注意

不少人把韩国传统甜品笼统归为“黏糊甜点”，实则内部层次丰富且甜度克制。另一误区是认为所有
传统甜品都能常温保存很久，实际上粥类需现煮现吃，部分韩菓虽耐放，却忌潮湿与高温，否则易失
形变味。品鉴时可先观其形是否匀净雅致，再闻香气是否清自然，最后小口慢尝，体会谷物与豆类的
本味在舌尖的铺陈。若初次接触，可从口感温和的松片和红豆粥入手，逐步尝试酥层分明的约花，这
样更容易建立对风味的准确感受。

| 类型 | 主要原料 | 常见形态 | 适宜时节 | 食用氛围 |

|----------|--------------------|----------------|----------|------------------|
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| 韩菓 | 米粉、豆泥、坚果、蜂蜜 | 花形、果形干点 | 春秋佳季 | 茶礼、节庆赠礼 |

| 红豆粥 | 赤小豆、糯米、糖盐 | 稠粥状 | 寒冬岁首 | 家聚、祭祀后暖身 |

韩国传统甜品的妙处，在于它把饮食与岁时、人情、身体关照连成一体。懂它的用料与情境，才能在
品尝时不仅得到甜意，还触到那份延续数百年的生活温度。

FAQ

Q：韩菓可以长期当零食吃吗？

A：因多数韩菓油脂与淀粉含量较高，建议适量食用，避免影响消化。

Q：红豆粥能用代糖做吗？

A：可以，但风味会偏清淡，传统口感需适量真糖调和。

Q：外地能买到地道韩菓吗？

A：需选原料简单、标明手工制作的商家，市售工业化产品常失传统质感。
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