
立陶宛美食



立陶宛美食

自古以来，立陶宛的饮食就受到自然环境、农业发展、
贸易、社会地位、宗教和传统的影响。尽管立陶宛并非
大国，但是不同的宗教具有不同的饮食习惯和传统。由
于地区差异，许多独特而多样的菜肴得以保存。

随着时间的推移，饮食发生了明显的变化。今
天，除了颇受青睐的意大利菜和中国菜之外，立
陶宛人也日益欣赏本国的传统食物和过去的烹饪
技艺，生态农业运动也进行得如火如荼。



蘑菇

立陶宛的确是蘑菇之乡。采蘑菇是举家外出的运动，深受欢迎。特别是到了
夏末，森林里到处都是提着篮子采蘑菇的人。他们都会满载而归，然后清点
蘑菇，看谁采得多。人们一年四季都食用蘑菇，从春季到秋季是鲜菇，到了
冬天是干菇或者是保鲜菇。最受欢迎的一道蘑菇菜是用热土豆制作的鸡油
菌。真是一道美味佳肴！



格瓦斯

格瓦斯（gira）是用面包酿制而成，是一种流行的四季不断的传统饮料。其
成分包括黑面包、水、酵母、糖和少量香菜籽。这种传统冷饮常常在家里制
作，也有大公司酿造，与世界知名的软饮料品牌展开竞争。



花草茶

若干世纪以来，立陶宛人因某些花草有益于健康而倍加重视。这些花草包括
菩提花、麝香草、香菜、薄荷、覆盆子、草莓、野玫瑰果、甘菊、莳萝等。
人们常常到乡村采摘花草，晒干后供冬季使用。它们被当作一种保健饮品，
或者仅仅作为饮料。



年轮蛋糕

年轮蛋糕（šakotis）是一种在婚礼等特殊场合使用的传统蛋糕。它个头高，
尖顶中空，是在灼热的烤箱旁燃烧木柴烘烤而成。先用面粉、几十个鸡蛋、
黄油、奶油和糖制成面糊，然后把面糊渐渐倒在缓缓旋转的加热木制锥形器
皿上。只有有经验的面包师才会制作这种颇富挑战性的甜点。



蜂蜜酒

蜂蜜酒是立陶宛历史最悠久、最受重视的酒类饮料。根据史学家和旅游者记
载，其历史可以追溯到11世纪。蜂蜜酒若能保存10年，就足以令酿造者引以
为豪。历时越久，质量越好。多年前，有一种传统：一个婴儿呱呱坠地时，
就要准备一瓶蜂蜜酒，并一直保存到其结婚之日。



冷甜菜根汤

冷甜菜根汤又称( šaltibarščiai )，是立陶宛最受欢迎的冷汤。其中的用料
包括磨碎的甜菜、黄瓜丝、酸奶、煮鸡蛋、莳萝和酸奶油，还要搭配热土
豆。在炎炎夏日，立陶宛人通常会选择喝满满一碗清爽的冷甜菜根汤，代
替其他菜肴。



黑面包

黑面包是立陶宛的主食。在民间传说
中，面包象征着一切食物。如果一片面
包不小心掉到地上，人们要怀着敬畏之
心捡起来，吻一下，然后吃掉。这样做
是为了让家中永远不缺面包。传统的面
包是放在长长的木制大平盘上，在砖窑
中用木柴烘烤的。在面包上洒上干的卷
心菜叶子、枫叶或者菖蒲。



猪肚蒜肉肠

立陶宛消费大量的肉和肉类副产品，有各种各样的保质期很长的香肠。其
中，猪肚蒜肉肠（skilandis）早在16世纪就提到过。它由切成大块的优质猪
肉制成，加入许多调味品，紧紧填入猪肚内壁中，最后要经过长时间烟熏。
它最近获得欧盟的传统特产保证商标。



立陶宛食用牛奶制品的历史已经有许多世纪。最为著名的一种乳制品是农家
凝乳干酪，其制作沿用了一百年之久的传统。奶酪做得香醇可口是厨师的骄
傲。传统上，贵客光临才会上这种自制的奶酪，或者把它当作馈赠客人或送
别的礼物。这种奶酪常常现做现吃，也可以在晒干后长时间保存。

农家凝乳干酪



这道丰盛的土豆菜在20世纪50年代才流行起来，很快风靡全国。传统的做法
是在土豆里面包上各种馅，包括肉、熏火腿、蘑菇或者凝乳。外国客人常常
受到这道美味菜的款待。
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