
3 丽江粑粑、腊排骨，马帮驼铃在食物中回响

多民族同唱江边调，共打一碗“江边辣”2

1 从河谷到高山，自然馈赠的丰盛“菜篮子”

一部长江文化史，蕴藏中华民族的文明基因，承载中华民族的共同记忆，灌溉中华民族共有的精神家园。由中宣部新闻局指

导，中国记协新媒体专业委员会具体协调，长江经济带和长江沿线 13 省（区、市）省级媒体联动的“文化中国行·长江之歌”专题报道

活动 10 月 17 日在浙江日报开篇，分文物、非遗、诗歌、戏曲、美术、山水、美食七大篇章。12 月 16 日起，湖南日报将连续推出“文化中

国行·长江之歌·美食篇”，带读者领略云南、四川、湖南、安徽、江苏、浙江等省份的美食文化，敬请关注。
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湖南日报全媒体记者 廖慧文

寻味云南，赏金沙江畔的立体美食景观

正撞上石鼓镇的“街天”（即赶集日）。

街头街尾的摊位已经摆得满满当当，人群

熙来攘往。用来清炒的牛角豆、粉糯可口

的茶豆……对于外省人来说，这里的食材

可不大常见。当地人热情地向我们介绍起

名称、吃法和口感。

用长竹签戳起一颗做成蜜饯的果子

送入口，酸甜的果香唤醒了味蕾。“这是山

上采的一种特别酸的野果，我们叫它多依

果。”石鼓镇文化干事和福天介绍，又招呼

我们尝尝柠檬、香橼蜜饯。

本地人调酸，不大用醋。大自然中带

有酸味的果子，是添加在各式菜品中增酸

的最佳选择。酸香多汁的大树番茄放在炭

灰坑里烧熟，和着辣椒等佐料，是“拌饭一

绝”；脆爽耐久煮的酸木瓜，适合用来烧鱼

和炖鸡……

此时，野生菌的季节已经进入尾声，

但集市上仍能见到少量的新鲜松茸、绣球

菌。摊主们指向附近高高的大山，说明“货

源”：“是从那上头捡回来的。”又不无遗憾

地补充：“你们来晚了呀，雨季的时候菌子

才叫多。”一些野生菌被晾晒成菌干售卖，

将继续在冬日的餐桌上为菜肴增香提鲜。

和福天介绍，石鼓镇所在的金沙江河

谷海拔 1864 米，而山地海拔超过 3500 米。

从温暖湿润的河谷到寒冷的山地，不同的

海拔高度造就了不同的自然带。

集市上，绯红的新鲜牦牛肉来自海拔

3000 米以上的牧场；犹带着湿润泥土的川

芎、党参、天麻等药材大多采自山间坡地；

一堆一堆油亮鲜丽的红色小果子，则是河

谷里出产的喜温怕冷的草果。

“十里不同天，万物在一山”，使得当

地人的菜篮子不仅品种丰富，且具有其他

地区难以见到的“跨越性”。

长江的上游河段金沙江有一段奇妙的

旅程：从青藏高原奔流而下的她，南下与同发

源于青藏高原的怒江、澜沧江两条大江在云

南境内的高山深谷中并肩而行 170公里，形

成了地质演化史上的奇观——“三江并流”。

这是“长江之歌”的壮丽序曲：巍峨的

雪山、蓊郁的森林，是她晶莹清澈的高音；

幽深的峡谷、澎湃的水势，是她跌宕起伏

的重音；汉族、纳西族、藏族、傈僳族、彝族

等多民族文化，则带来了斑斓的色彩。

我们沿着这条金色的河流顺流而下，

穿行在高山河谷之中。随着海拔降低，江

面逐渐开阔，江水流速放缓，两岸植被也

丰茂起来。金沙江在抵达丽江市石鼓镇与

香格里拉市沙松碧村之间的宽阔河谷时，

拐了个马蹄形大弯，掉头北上。

这次意义非凡的拐弯，把长江留在了

中国境内。从此她撞击巨石，冲过虎跳峡，

声势愈发雄壮。“万里长江第一湾”的响亮

名号，由此落在了石鼓镇。

初冬早晨的阳光缓缓驱散金沙江河

谷的青蓝色薄雾。石鼓镇街道上，标志着

“三江并流”结束的雕塑银光闪闪。街边的

油锅正在升温，摊主们划开鸡豆凉粉、切

好洋芋，投入锅中煎得嗞嗞作响。我们的

寻味之旅，从这片枕山臂江、民族文化交

融的小镇开始。

今年 68 岁的石鼓镇石鼓村纳西族村

民杨嘉玉，有把好嗓子。对着滚滚的金沙

江水，他放开胸怀，歌声就流淌出来，和在

低吟的涛声里：“送郎送到大桥头，手把栏

杆望水流。哥是长江水流去，恐怕水流不

回头……”

这是“江边调”，即金沙江边的民歌，

是一种吸纳了汉族和纳西族的音乐风格

的调式。“金沙江沿线的石鼓、桥头、巨甸、

塔城、维西、虎跳都唱。汉族、藏族、纳西

族，用自己的语言唱。”杨嘉玉说。

金 沙 江 边 ，不 同 民 族 的 人 们 唱 着 同

一个调，也吃着同一道菜。石鼓镇大新村

的 天 字 号 美 食 城 里 ，店 主 兼 主 厨 朱 艳 早

早 地 准 备 材 料 ，为 我 们 做 了 一 道 纳 西 族

传统菜——“江边辣”。

这是一道以猪内脏为主要原料的菜

肴 ，来 源 于 纳 西 人 每 年 冬 季 杀 年 猪 的 习

俗。食材普通，甚至有些粗糙，但处理手法

精细——猪大肠提前卤制；整副猪肝插入

麦秆吹到胀大，再煮熟放凉切片；猪皮要

经过两次油炸，金黄酥脆，带有油脂的焦

香；备好两种辣椒，先在温油锅里稍过一

下，待冷却后揉碎备用。

她准备周全，进入炒制环节：花椒粒

在热油锅里爆香，加入备好的各色香料以

及辣椒、生姜等，下各色调料用水煮开，放

各种食材，转入中火煮上两三小时，这道

备受期待的“硬菜”才可以上桌。

朱艳做江边辣已经 20 年了。“婚丧嫁

娶、逢年过节，我们的大席上是肯定有这道

菜的。每家人都有自己的偏好和配方，做法

不完全一样。我用了金沙江边长的本地辣

椒，注的水也是我们的山泉水。”揭锅盛菜，

她给我们打了满满一大碗。

饱 满 弹 牙 的 猪 肠 送 入 嘴 里 ，细 细 咀

嚼，卤香沁出。吹肝如冻豆腐般疏松绵软，

此时已浸泡了红油汤汁，咸鲜麻辣……几

口吃完，我们被辣出了汗。“再煮久些，再

多一些人，才更好吃！一顿吃不完也没有

关系，回锅煮或者放在小钵子里隔水蒸，

很下饭。”朱艳笑着，描绘起村宴里大伙儿

吃江边辣的热闹场景。“丽江市区离石鼓

镇不到 60 公里，但是煮不出这个味道。市

区的朋友想吃，我们还得带上食材、背上

水……”

这是江边人眷顾的江边味。她感慨：

“出门在外面，辣都不够好吃。”

云南全省位于中低纬度区域，但

整体海拔落差高达 6664米，造就了典

型的植被垂直地带性，从热带雨林到

极地冰雪都分布在这片多姿多彩的大

地上。食材来源广泛多样，加上 26 个

民族不同的传统烹调，云南美食呈现

出多样性、原生态性和融合性等特征。

滇南地区的西双版纳等地属低热

河谷气候，是“植物王国”，食源极其丰

富。青苔、臭菜等食材别具一格。而滇

西南地区昆虫类食材的采集，造就了

特有的吃虫之“奇”。云南人还喜爱采

摘野菜、野果、野花食用，苦果、薄荷、

苦刺花、芭蕉花等都是很常见的食材。

夏秋时节，雨水滋润着大地，云南又成

了名副其实的“菌子王国”，人们奔赴

青山，开启寻鲜之旅。据统计，云南所

有县市区均有野生食用菌分布，有207

种常见野生食用菌在市场交易。

云南每个少数民族都有自己的

风味美食，如傣族的包烧、彝族的砣

砣肉、白族的生皮、独龙族的石板粑

粑、阿昌族的酸炬巴菜、布朗族的酸

肉、拉祜族的剁橄榄、水族的鱼酸等，

异彩纷呈。同时，烹制技法多样，既有

蒸、炸、烟、卤、汆、炖、腌，又有更原始

的烤、舂、焙等。

滇菜取材自然，突出本色，注重

鲜嫩，在国内自成一格，越来越受到

倡导健康饮食的人们欢迎。

【风味云南】 多彩大地 多样食谱

丽江市永胜县属金沙江干热区，

粮食作物一年三熟，有“滇西北粮仓”

之称。由于水质优良、工艺独到，永胜

县程海镇的河口豆腐以其嫩而不散、

薄而不破的滑嫩口感、绝佳风味著

称。“河口三可口，辣椒豆腐白条鱼”。

当地人认为，河口豆腐的最佳做法便

是煮程海湖中的白鲦鱼，再搭配河口

辣椒配料和蘸水，鲜美无比。

顺金沙江而下 200 多公里，楚雄

彝族自治州元谋县的江边乡也有一

道豆腐佳肴——大炸豆腐。

制作大炸豆腐，要选用本地颗粒

饱满、色泽上乘的绿皮黄豆，加清澈的

泉水，并用金沙江边盐水井熬制的苦

盐浸泡后制作。加工成嫩豆腐后，还要

将豆腐切成 3厘米左右的正方体方块

晾干水分，入油锅炸至表面金黄，再在

小米秸秆烧制的草木灰水中泡至外皮

松软，最后再捞出洗净并沥干水分备

用。这样的大炸豆腐便于保存，因此成

为过去商队马帮随身携带的食物。

豆腐油炸香，水煮嫩，大炸豆腐

将两者完美融合。食用时，可以根据

个人喜好用清水加些许腊肉或火腿

肉，煮熟后盛出，撒上葱花或调配蘸

水即可食用。或与蔬菜煮汤，称“心

太软”，是江边人待客宴席以及年夜

饭桌上必备的传统美食。

2019 年，元谋大炸豆腐制作技

艺入选第五批州级非物质文化遗产

代表性项目名录。

【软硬都吃】 河口豆腐与大炸豆腐

纳西族传统美食“江边辣”。

丽江玉龙雪山脚下一直流传着

一个故事：380 年前，徐霞客一路寻山

访水，踏入丽江地界，很快就被纳西

族土司木增知道了。崇拜中原汉文化

的 木 增 亲 自 赶 到 丽 江 的 门 户“ 丘 塘

关”迎接徐霞客，把他奉为座上宾，盛

情款待。

木增在自己的土司府邸木府设

宴为他洗尘。徐霞客来到木府后叹为

观止，他没想到在这偏远的小城镇居

然还有如此华丽的府邸。后来，他在

自己的游记里写下了“宫室之丽，拟

于王者”的赞叹。徐霞客坐下以后，身

着华丽纳西服饰的侍女行云流水般

地把一盘盘甜品端上桌。

木增土司向徐霞客介绍，这第一

道 是 甜 点 和 四 喜 茶 ，徐 霞 客 不 解 地

问 ：“ 只 是 一 道 为 何 有 如 此 多 的 菜

肴？”木增解释，这是丽江纳西族最高

礼节的宴请，名为第一道，实则由许多

盘糖果和点心组成，比如：米糕、核桃

糖、蜜饯等等。虽然都是糖果点心，却

并不甜腻，让徐霞客顿时打开味蕾。

第二道是用碗装的山茅野菜和

原生食材制作的凉菜，鸡豆凉粉、树

花、牦牛干巴，还有土法酿制的窨酒。

徐霞客不解：为何先用凉菜来配酒而

不是热菜？他继续品尝，却惊艳到味

蕾，食欲大开。

第三道才是热菜，盛放器皿是盬

子，食材来源于山珍。比如：松茸炖乌

鸡、柳蒸布谷吕（布谷吕为纳西语，意

为猪头）、百合圆子等等。徐霞客已经

酒足饭饱，但美食让他停不下筷子。

徐霞客出身富庶，走南闯北吃过

的宴席也数不胜数，木府的美食却出

乎他的意料。宴席结束，徐霞客大赞，

木增请他给这一席盛宴取名。徐霞客

想了想：“就叫三叠水吧，摆放从低到

高，就像瀑布一样，再者上菜如行云流

水，让我目不暇接。”木增拍手叫好，于

是就有了如今的纳西盛宴“三叠水”。

徐霞客生长在离长江入海口不

远的南直隶江阴（今江苏江阴市），而

正是在这次云南之行中，徐霞客大胆

地质疑了《禹贡》等典籍“岷山导江”

的旧说，在历史上第一次论证了金沙

江是长江的真正源头。从长江尾到长

江头，纳西盛宴“三叠水”，见证着这

段了不起的缘分。

江首江尾百世缘
杨映红

【食在有趣】

纳西族作家杨映红。

丽江小吃臭豆腐米线和炸豆腐。
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10月 29日，云南省丽江市玉龙纳西族自治县石鼓镇长江第一湾。 本版照片均为湖南日报全媒体记者 易昂 摄

离开石鼓镇向东，进入丽江坝子。玉龙

雪山身姿伟岸，白雾轻绕。山脚下，湖泊、田

园、城镇，渐次出现在眼前。金沙江和丽江

的相遇，造就了丰饶的“丽江粮仓”。

在漫长的历史时期，茶马古道在横断

山脉和青藏高原之间起着资源调配和流

通的作用。丽江不仅本地物产丰富，且因

位于滇、藏、川的交会点上，自唐代起便是

茶马古道重镇，商业发达。如今，溪水

环绕的丽江古城内，还保留了不少因

风物特产而起的地名，如卖鸭蛋桥、卖豌

豆桥等。丽江窨酒、酥理玛酒、三川火腿、

腊排骨、牦牛干巴、糯米血肠、黑山羊、壮

鸡、程海鱼、松茸、松露……明代丽江木府

（木氏土司府衙署）豪华的宴席，曾让见多

识广的地理学家徐霞客眼花缭乱。

做了三年丽江粑粑，李国玮觉得，今年

他才算“登堂入室”。这种徐霞客在木府吃

到的“酥饼油丝”，其制作技艺在 2005 年被

列入丽江市第一批非物质文化遗产。工序

复杂、分寸难以拿捏，连有厨师经验的李国

玮都感到是个不小的挑战。但手艺已经传

了两代了，母亲年纪渐长，他得接手过来。

咬一块刚刚出锅、酥脆掉渣的粑粑，

里面裹着的猪油和红糖让人“香迷糊”了。

李国玮递上一杯泡得酽酽的普洱茶，让我

们喝一口，再吃另一口味的粑粑——里面

夹了切成细丁的火腿：“这是土猪的猪腿

做的，至少得陈一两年呢。”

在这个十来平方米的小店里，李国玮

一天要做 120 个粑粑，当天就能销售一空。

他看一眼门外的阳光，讲起气温和空气湿

度的影响。“要根据天气来掌握面团的干

湿和发酵的时间，这很需要经验。”

拿 起 一 块 粑 粑 ，端 详 层 层 叠 叠 的 酥

皮，他还是有些不满意：“比我妈开的酥还

差不少。”但好在，母亲的老客户们已经认

可他做的粑粑了。更难的挑战是原材料的

变化：“我们用的是一种本地产的老品种麦

子磨的面，但因为产量不高，没什么地方种

了。”试了多种面粉，始终达不到原来的效

果。这两年，李国玮沿着金沙江河谷寻访，

最终在下虎跳峡的大具乡找到了这种麦

子。“我们请当地人继续种这种麦子，那几

亩地的出产我们都包了。”李国玮做的丽江

粑粑，还附着一颗传承美食的匠心。

腊排骨在土陶锅中翻滚，汤已滚成奶

白色，咸香四溢。清寒的夜晚，令人身心俱

暖。丽江纳西族作家杨映红是本地饮食文

化的有心人，正打算从文化地理的角度重

新书写丽江的“食”与“史”：“腊排骨是地

标性的茶马古道马帮菜。走茶马古道要翻

山越岭，非常辛苦。风干的腊排骨好带且

耐放，到落脚的地方，马帮想改善伙食了，

烧锅水煮腊排骨，再下点路上可得到的菜

就是一顿好饭了。”

在讲述中，这锅好汤，滋味越加醇厚。

马帮驼铃早消失在时光深处，而古道的余

韵，还在食物里，在金沙江馈赠的万家灯火

里，隐秘而固执地回响。


