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湖南常德，洞庭粮仓，稻作

之源，连续 20 年粮食种植面积

与粮食产量全省双第一。一粒

粒稻谷，经过加工，呈现出形态

各异、滋味丰富的米食盛宴，或

是软糯的汤圆，或是滑爽的米

粉，或是蓬松的米糕，或是爽脆

的切糖……不少米食，还成为了

非物质文化遗产，滋润着食客们

的味蕾，丰富着地方文化宝库。

米食，是饮食文化中一颗璀璨明

珠，也是中华优秀传统文化的重

要组成部分。让我们走进大米

的世界，感受米食大会里的多滋

多味。

来，上一桌——大米盛宴！

桃源县茶庵铺镇，一条小巷子里，开着

好几家蒿子粑粑店。巷子里，弥漫着米的

甜香，叶的清香。守店的老者无需吆喝，蒿

子粑粑的香味，便是很好的吆喝。一层层

揭开叶片，露出里面泛着光泽的蒿子粑粑，

蒿子粑粑里面，有的还包裹着豆沙、腊肉等

食材，咬上一口，软糯可口，嚼劲回弹，让人

口齿留香。

别小看手中小小的蒿子粑粑，它在当

地已经流传了 3000 多年，是一道古老而又

新鲜的米食。蒿子粑粑，古时叫粔籹，为祭

祀食品，曾在稻作之源——澧县城头山古

城的祭祀台上出现，是古楚地上巳节招魂供

品。楚人认为蒿草可以通灵驱邪，环形粑粑

可以粘魂箍魄，便用蒿子粑粑作为祭品。屈

原曾在《楚辞》里写过当地的这一习俗。

在桃源当地，还流传着一种说法，认为

蒿子粑粑制作技艺始祖是伍子胥。相传，

伍子胥用蒿子拌糯米制砖筑城。筑城的

砖，如今成为了当地的一道美食。以桃源

县茶庵铺镇为中心的 10 多个乡镇上千家

农户，经营着它，年产 500 多万公斤。

蒿子粑粑主要材料为大米和蒿叶。手

艺人将米与碾碎的干蒿叶拌匀、蒸煮，再用蒸

煮过的䇹竹叶，或者芭蕉叶、桐子树叶包裹绑

好即可。采用的蒿叶、芭蕉叶等，来自乡野，

纯天然、无污染。所选取的米，常是高山富硒

大米，这样的大米光照时间短，生长周期长，

口感软糯、有嚼劲。用这样的原材料制作出

来的蒿子粑粑，口感绵长，回味无穷。

小小的蒿子粑粑，有不同的吃法，可以

烤、蒸、炸、煮、煎等，不同的做法，唤醒食材不

同的口感，或带着火烤的焦脆口感，或带着水

蒸的软糯口感，或带着油炸的滑爽口感。

经过岁月的变迁，蒿子粑粑还不断演

变为不同的品种，将南瓜、荞麦、红薯、蚕豆

叶、小竹笋、夏枯草等与米食搭配，做成南

瓜饼、艾蒿粑粑、红薯粑粑等；或者在粑粑

馅上创新，增加茶香馅料、果肉馅料、花瓣

馅料等，丰富传统小吃的口感。

在蒿子粑粑制作技艺非遗传承人周玲

的眼里，蒿子粑粑不仅是特色小吃，更是承

载深厚情感的文化遗产。每一次采用传统

古法制作蒿子粑粑，她感觉是在重复祖辈

们曾经的生活场景，是在穿过时光的河流

与先祖们对话，对大自然沟通。她享受这

一沟通交流的方式，并通过短视频和直播，

将这一方式定格。蒿叶生长的季节，她深

入田间地头，采摘新鲜蒿叶，采用古法清

洗、磨浆、发酵，到蒸制蒿子粑粑，镜头里，

她无需多言，新鲜的蒿叶在说话，飘香的稻

米在说话，泛着青绿光泽的蒿子粑粑在说

话，说的是曾经的文化记忆，说的也是如今

的生活日常。

与米有关的米食，品类繁多，口感丰

富，除了米粉、擂茶、蒿子粑粑，还有米糕、

绿豆皮、鲊辣椒、糯米糖、泡儿糖……一粒

粒在世人唇边的清香米食，无不链接着湖

湘大地的基因、澧阳平原的养分。满桌的

米食，既是果腹的美味，也是文化的记忆。

它犹如一条民间文化的脐带，将先祖与今

人，通过味蕾，紧紧相系。

常德人的早晨，时常从“嗦”一碗米

粉开始。走进当地具有特色的米粉店，

端上一碗常德米粉，特别是一碗特色独

具的牛肉米粉，便把常德人的热情、火辣

展示，也将长寿安康、岁月绵长的美好祝

愿呈现。

作为省级非物质文化遗产，常德米

粉是常德米食文化中的生力军。常德每

天 鲜 湿 米 粉 销 量 60 万 斤 ，供 应 着 全 市

12000 家米粉店。在全国大城小镇，共

有 35000 多家常德米粉店。滑爽的常德

米粉，成为了常德饮食文化的地方名片。

常德米粉的由来，带着一座城市离

乡背井的伤痛。常德自古为“湘西北门

户”“川黔咽喉”，历来是兵家必争之地，

战火不断，加之处于沅水之滨，水患较

多。为了躲避战争和水患，当地老百姓

时常不得不逃难。为了在逃难途中维持

生计，老百姓便模拟中原面条的做法，将

大米制成扁平粉条，形似当今“米面”。

“米面”，是常德米粉的雏形。

清同治十三年（1874 年），云南临安

（现建水县）回民马如龙进京觐见，奉调

湖南提督驻守常德。马如龙与众士卒落

籍常德的同时，将家乡的风味——云南

过桥米线也带了过来。常德传统“米面”

加入云南过桥米线的工艺，越做越圆细，

口感顺滑，烹饪方便，只需在滚水里烫一

烫立即可食，深受人们喜爱。

现代的米粉生产，其做工更加考究，

精选洞庭湖区的上等大米，经泡米、磨

浆、舂浆、蒸砣、榨粉等工艺，揣成粉团煮

熟压榨成圆根或片状便成米粉，根根分

明，不碎不断。圆状的称米粉，片状的称

米面，两者又统称为米粉。不管米粉是

圆是扁，统一的特点都是细白、嫩滑、软

爽。

一碗常德米粉，尽纳湖湘百味。常

德米粉的可口，不尽在粉条本身，还在于

精制浇头。上品的浇头，浓香扑鼻，入口

味美，会让米粉吃起来香鲜爽口，回味无

穷。浇头所选择的材料均为烹饪寻常

物，但经过长时间的熬制加秘制，汤汁浓

郁、鲜美，这样的浇头成为一碗米粉的灵

魂。

常德人将一碗碗米粉，还弄出了不

同的吃法，或是一碗汤泡湿粉，或是一碗

干腌粉，或是一碟凉拌粉、炒码粉等。近

年来，餐饮店的师傅们根据常德人爱吃

火锅的特点，发明了炖粉新吃法，火锅打

底，将白润爽滑的米粉炖入火锅，搅煮片

刻，捞入碗中即可大块朵颐，和着火锅底

料那烫烫的、香香的、辣辣的味儿入口。

创新的非遗传承人，还将颜色各异

的果蔬汁液添加进来，制作成颜色丰富

的米粉。一碗碗或红或绿或紫或蓝的米

粉端上桌，食客的视觉与味觉都被唤醒。

常德米粉经过百多年的发展、沉淀，

已经拥有一些著名品牌，有清真第一春、

回族黄宪记、回族黄珍记、津市贺记、津

市牛聋子、壹德壹等，更多的是存活在老

街小巷里烟火味浓的无名小店。这些无

名小店，又往往是当地人将美好的晨光

交付的地方。这些一大早开门营业、冒

着腾腾热气、飘着香味的小小粉馆，定

格、留存在一代又一代常德人的生活记

忆里。

无论是本地人，还是外来客，端着一

碗常德米粉，便是尝到了这座城市老少

皆宜的烟火味。

走进常德河街的擂茶馆，只见擂棒欢快

地擂捣，将五谷杂粮与茶叶擂成细细的柔柔

的一团，用煨壶冲下一碗老开水，便清香升

腾、热气氤氲。“来，欢迎品尝常德擂茶。”店

员们端着小杯擂茶，送到食客手边，请他们

免费品尝这一道当地的省级非遗美食。

常德人磨制擂茶由来已久，据传起于东

汉，曾是一剂医治疾病的妙药。如此算来，

擂茶已延续了近两千年。谢元是擂茶习俗

的非遗传承人，他家住常德桃花源，在当地

待客用的一道特产，就是擂茶。那时，擂茶

的原材料为生米、生茶叶、生姜，故又被称为

三生汤。在他的记忆里，家里来客，爸妈会

提前端出又大又重的擂钵，将原材料放在擂

钵里，用山胡椒棒将它们擂成细细软软的一

团，再用烧得滚烫的开水冲泡。家里还时常

会摆上一大桌的“压桌”。所谓“压桌”，就是

搭配擂茶吃的各种点心、配菜等。在他们当

地还有一句民谣：“走东家，串西家，喝擂茶，

打哈哈，来来往往结亲家。”

谢元真正决定从事擂茶这个传统手

艺，十分偶然。那时，他大学毕业，回到家

乡——桃花源。2019 年，桃花源镇要进行

一场民间擂茶比赛，选首届擂王。那时，他

作为村里的年轻人，有一项重要的工作，就

是动员乡亲们参赛。结果，他自己也被人

说服参加比赛。

该如何给一桌擂茶赋予文化内涵？那

时，他首先想到的就是写《桃花源记》的陶

渊明先生。陶渊明号五柳先生，他的人生

经历了五起五落，他不愿为五斗米而折腰，

想着想着，谢元的思路逐渐清晰起来，他就

在“五”上做文章。金木水火土，心肝脾肺

肾，白绿黑红黄，酸甜苦辣咸，五色入五味，

五味入五脏，谢元的思路一下子全打开了。

在那次比赛中，他还巧妙地将桃花源

的美景融了进来，用酸刀豆等食材摆出了

“三日同辉”，用蒿子粑粑等食材摆出了

“聚贤桥”，用酸萝卜酸黄瓜等食材摆出了

“方竹亭”，用荞麦饼、芝麻等食材摆出了

“太极广场”。总决赛时，他还编创了一段

水墨舞，手拿大毛笔，把桃花源的养生擂

茶，加上金木水火土等，用舞蹈的形式，将

它们一一写出来。

创新了擂茶的压桌，创新了菜品的造

型，还创新了擂茶展示的方式，那次比赛，

他获得了“擂王”称号。那场比赛成为了谢

元人生的一个重要转折点，他正式拜当地

老艺人为师，学习传统的擂茶技艺。

他学习传统，不拘泥于传统，而是花费

心思去“创新”。当别人不断将家里的坛坛

菜、罐罐菜一股脑摆放桌面上，他却学会了

做减法，让一桌的压桌走简约与精致的路

线。简约，是减少数量，避免浪费；精致，是

增加美感，赋予文化内涵。比如，陶渊明先

生喜欢菊花，他用简单的食材制作出菊花样

的糕点。桃花源的桃花多，他就制作出桃花

瓣点心。他还创新了擂茶的口感，推出新中

式擂茶，将桃花、玫瑰等花瓣入茶，与生米、

茶叶等一起磨成浆；或在擂茶里添加牛奶、

水果等，满足年轻食客们的味蕾需求。

老一辈的擂茶习俗传承人常是在家磨

制擂茶、等客上门，谢元不同，他常常背着

擂钵、擂棒，走南闯北，主动推介擂茶，并积

极与益阳、江西、福建等地的擂茶习俗传承

人联系，以擂茶会友，共同谋划如何做香这

一碗同根同源的生活之茶、文化之茶。

他还借助网络的力量，开抖音直播，制

作短视频，将擂茶推介出去。系列短视频

有一个共同的主题，就是一桌乡愁。

作为新一辈的擂茶习俗非遗传承人，

谢元说：“一碗碗擂茶，曾时常让在外创业

的我回忆起家乡的味道、妈妈的味道。如

今，我回乡创业，想把桃花源里的一桌乡愁

推向远方。擂茶，又叫三生汤。遇见擂茶，

我三生有幸。”

他希望更多的人，遇见擂茶，也能感到

——三生有幸。常 德 米 粉 碗碟里的岁月绵长

擂 茶 三生汤里的三生有幸

蒿 子 粑 粑 叶片里的文化记忆
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“鱼米之乡”常德，天
赐沃土，成为孕育“舌尖
上的非遗”的丰厚土壤。

常德盛产的
茶 叶 ，是 擂 茶 的
重要原料。

擂茶习俗非遗传承人谢元在桃花源景区里
擂擂茶。 刘蓉 摄

常德人的一天是从一碗
常德米粉开始的。

桃源县牛车河镇
汤家溪村村民制作蒿
子粑粑。丁平吉 摄
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（本版图片除署名外均由常德市委宣传部提供）


