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山西被称为“中国面食之乡”，有 1900 多种面
食，面食文化历史悠久、特色鲜明，山西人对面食
的钟爱刻在骨子里。我出生在长治，自幼生活在太
原，三四岁起，就跟着姥姥、妈妈学做面食，到现
在已经近 50年了。我最拿手的菜品之一是山西特色
小吃——莜面栲栳栳。晋北盛产莜麦，北朝时莜面
栲栳栳加羊肉臊子就成了流行的面食，现在每遇婚
丧嫁娶、满月生日，山西人便有“吃莜面”的习俗。

相传，唐高祖李渊父子打完仗就用晋北面食
“莜麦窝”犒劳三军。久而久之，人们就把吃莜面窝
叫成“犒劳”。“栲栳”是后来流变的写法，民间叠
音称“栲栳栳”。

制作莜面栲栳栳，不经“三生三熟”的工序可
不成。待到莜麦成熟后，先把麦粒炒熟，称为“第
一熟”。再把炒熟后的莜麦磨成面，用 100度的沸水
来和面，把面烫熟称为“第二熟”。把烫好的面揪成

一小块，放在光洁的石板上，用手掌后部把面推
开，用手指一卷，卷成空心状，最后一步便是上笼
蒸，蒸熟，就是“第三熟”。这笼屉里的莜面栲栳栳
排列紧实，内部都是空心的，常说它有“团结靠
拢，虚心向上”的美好寓意。经过“三生三熟”的
工序，莜麦的香味被充分激发出来，口感非常好，
成了山西人隔段时间就想吃的念想。

对莜面的味觉记忆是在小时候形成的。时至今
日，我依旧怀念妈妈的味道。小时候，家里长辈做
莜面栲栳栳时没有光洁的石板，就在刀背上推面。
在我看来，老人做面食遵循传统技艺在“守正”，后
辈年轻人则头脑活泛喜欢“创新”。老旧更替，守正
创新，我们的美食才能发扬光大。

人间烟火气，最抚凡人心。美食代表着人们对
美好生活的向往，我想把家乡的味道带给更多人。

（本报记者 马睿姗采访整理）

天山草原，蓝天白云，炊烟轻绕毡房。不一会儿，毡
房中飘出一阵令人垂涎欲滴的肉香。手抓羊肉，熟了！

手抓羊肉，是我们哈萨克族的特色美食，也是
我们招待贵客时必不可少的美味佳肴。

手抓羊肉，怎么做？这道佳肴，吃的是最原始
本真的味道，所以只需简单的烹饪。切好的羊肉经
过3个小时以上的冷水浸泡后，用慢火炖煮。煮熟捞
出后，在肉上面撒上洋葱末、盐，再浇点滚汤即
可。但要掌握好煮肉的关键——“扬”。小火炖煮的
过程中，要不断地扬汤，这样做出来的手抓羊肉，
味道会十分鲜美。

做手抓羊肉，取材很重要。在我们哈萨克族人
眼里，比起圈养的羊，来自雪山草原的羊，肉质更
鲜嫩，如果是羊羔肉，那味道就更上乘了。

在牧区吃羊，一般都是现宰。羊会被主人处理
得干干净净，羊皮、羊肉、内脏样样分开。热气腾

腾的大锅里，首先被煮熟的是羊肝、羊心，在肉没
熟之前，它们会短暂地成为饭桌上的“主角”。一两个
小时后，一大盘鲜美的手抓羊肉就出锅了。其中，羊头
被视为最好的部分，放在盘子的最上面，朝向最尊贵
的客人。早已洗净双手的客人，早就等不及啦。

羊肉，为何要用手抓着吃？那是因为我们煮的
肉块头都比较大，多是连着骨头一起炖煮，用餐具
吃比较费力，直接上手来得更方便。

手抓羊肉的具体吃法也有讲究。肉上桌后，主人
亲手把肉切成小块递给每位客人享用：盆骨和小腿肉
给德高望重的长者，胸脯肉给女婿或儿媳，颈椎骨分
给姑娘们，再割一块羊耳朵给年龄最小的孩子。

在雪山山麓，大家围坐在一起，大口吃肉，高
声欢笑，这种快乐实属难得。所以，朋友们，来新
疆，千万别忘了吃一次手抓羊肉！

（本报记者 阿尔达克采访整理）

家乡的美食 妈妈的味道
■ 李昆 山西太原 面点师

新疆大草原 毡房飘肉香
■ 阿德力别克·哈米提 新疆乌鲁木齐 个体户

我在内蒙古赤峰市巴林右旗
出生长大，打小就生活在牧区。
自我记事起，母亲每天清晨都会
起早挤牛奶，再经过她的巧手，
把牛奶加工成各式各样的奶食
品。对我来说，奶食品不仅有家
乡的味道，也饱含着父母对我无
私的爱。

奶豆腐，蒙古语叫“呼日
德”，是牧民家中常见的奶食
品。牛奶是重要的蛋白质来源，
但久置容易腐坏，如何巧妙加
工，既便于保存又能美味适口？
经过发酵、分离、加热、晾晒，
牧民将奶制成酪，既便于保存，
又利于携带，技艺传承至今。

现在奶豆腐的吃法有很多，
除了泡在奶茶里，还可以煎、烤，
受到越来越多外地朋友的喜爱。

以前，牛不多，产奶量有
限，奶食品加工也是靠父母纯手
工制作，产量低、技术弱、销售
渠道单一，没少受累，辛苦一
年，勉强糊口，存不下钱。

2016 年，我从内蒙古财经大
学毕业，选择回乡创业，利用所学
到的专业知识，与父母一起发展
养殖业和奶食品加工产业。

创业之初，我联合我们嘎查
（蒙古族行政村）8家养殖大户创
办“塔林情”乳肉业专业合作
社，结合家庭经营的灵活性与规
模经营的科学性，配备专业奶食

品加工设备与厂房，以奶食品加工、肉牛繁育为
主，小作坊一下发展成了大车间，产量也较以前
增加2倍。

我知道，要想奶食品产业实现健康、长远
发展，除了过硬的品质，还得有叫得响的品
牌。看准时机，我带着“塔林情”商标的纯手
工传统奶制品，参展了“第十届内蒙古绿色农
畜产品博览会”。巴林右旗参展的有 3 家合作
社，我们就是其中之一，自此打响了知名度。
目前，合作社在巴林右旗乃至周边旗县都设有
销售门店，还同步开启线上销售，产品供不应
求，每年的净利润在160万元以上。

老家还有几个大学生选择和我一起发展创
业。浓浓奶香不仅让食客流连忘返，还帮助莘
莘学子创业致富、建设家乡。我们有信心携手
把这道传统而富有新意的草原美食做好，让更
多人品尝到草原的味道。

（赵昊、赵慧敏采访整理）

我是土生土长的河北省石家庄市藁城区人，从
事宫面制作已有 30多年时间。今天，就和大家聊聊
家乡的美食——藁城宫面。

对北方人来说，面食的霸主地位难以撼动。藁
城宫面以精粉、精油、精盐为原料，其状油亮洁
白、条细空心，煮熟拌以佐料，空心之中浸满汤
汁，滋味绝佳。

相传，藁城宫面制作技艺始于隋唐，距今已有
1000多年历史。《藁城县志》记载，清光绪年间，“吾邑
之挂面，味极适口，曾进贡清皇室，故名产也”。

如今，宫面入选河北省非物质文化遗产名录，
同时也是国家地理标志保护产品。

一方水土养一方人，一方美食显一方品性。这
宫面就如生活在冀中平原的人一般，性格憨厚中
直，心里却自有玲珑。虽然表面和一般的挂面无
二，但一根根宫面，却须经过“千锤百炼”。

在传统工艺里，宫面制作首先要“看天”。夏季
湿度大，秋季温差大，都不适合大批量制作宫面；

只有冬季不太冷的时候和春季制作的面口感才最
佳。经验丰富的手艺人，往往还会根据气温、湿度
在面里加入鸡蛋、水和盐，再经过手工和面，让盐
粒与面粉在调和中达到完美融合。

制作一份宫面需要 20多个小时，包括和面、醒
面、盘条等 13 道工序。其中，醒面需要多次进行，
让面粉吸足水分变得膨胀，面粉颗粒彼此紧抱，这
也是宫面弹性十足、口感筋道的秘密所在。

正因有如此多道精细工序，才造就了“面细能穿
针，空心有韧性”，吃起来筋道爽滑、入喉细腻的宫面。

藁城宫面的制作技艺经上千年而不衰。近年
来，藁城区对宫面制作传统技艺进行深入挖掘、整
理，如今已形成了专业化的宫面生产体系。宫面产
品畅销全国各地，并出口多个国家和地区。

俗话说，百城千味，四方食事，不过一碗人间
烟火。欢迎各地的朋友能来藁城做客，赴一场舌尖
盛宴，感受这一方别样的水土和风情。

（本报记者 张腾扬采访整理）

我今年 59岁，是青岛市莱西市水集街道产芝村
村民。莱西因水而兴、因水而美、因鱼而名，胶东
半岛最大的淡水湖——莱西湖 （产芝水库） 坐落于
此，莱西湖淡水鱼更是闻名遐迩。

“鱼”与“余”谐音，象征着富贵、美满、幸福。在
莱西，无鱼不成席。在莱西湖畔生活成长，打小我就
喜欢吃鱼，对莱西湖和莱西湖淡水鱼有着特殊情缘。

近年来，莱西市文旅行业日渐红火，我一直琢
磨着让更多人品尝到正宗的淡水鱼美味，把我们家
乡的鱼食文化推广出去。莱西湖淡水鱼既鲜且肥，
更有全国农产品地理标志登记保护产品——“产芝
水库鳙鱼”和“产芝水库大银鱼”，守着这么好的美
食资源，为何不好好做篇文章？

2000 年，我在村里办起农家乐，主打莱西湖淡
水鱼菜品。白手起家，经营地点搬了3次，经营规模
时大时小，装修风格一变再变，大厨都换了几拨，
但是唯一不变的是莱西湖淡水鱼始终是店里的“金
字招牌”。

从开始时的默默无闻到现在各地游客慕名前
来，我经营的农家乐慢慢积攒起好口碑，这离不开
莱西淡水湖鱼特有的品质。莱西湖水温低、接近野
生鱼生长的水环境，鱼类生长周期长，肉质紧实，
再加上作为水源地保护区无污染、水质好，捕捞上
岸的鱼没有丝毫土腥味，还透着特有的香味。

如今，莱西湖淡水鱼品类有 30 多种，花鲢多
吃、香酥银鱼、剁椒鱼头、水煮鱼片、清蒸鲂鱼、
凉拌鱼皮、清炖鱼汤……我能变着花样为顾客做上
几桌不同的“全鱼宴”。

现在，店里的生意很红火，平均每天接待110多
人，每逢节假日，客流量最高甚至超过 1000人。在
产芝村，这几年，做莱西湖淡水鱼的农家乐多起来
了，乡亲们纷纷加入推广本地美食的队伍中。

游生态莱西，享水库鱼宴，欢迎远方的游客到
莱西，我把莱西的鱼做给您品尝，把莱西的故事讲
给您听！

（本报记者 王者采访整理）

藁城宫面 烟火千年
■ 严成敏 河北石家庄 藁城区宫面协会常务副会长

游生态莱西 享水库鱼宴
■ 赵海燕 山东青岛 农家乐经营者

游生态莱西 享水库鱼宴
■ 赵海燕 山东青岛 农家乐经营者

在我的家乡海南省白沙黎
族自治县，有一种传统特色美
食——鱼茶肉茶。虽然叫茶，但
是和我们平时喝的茶并没有关
系。它是海南黎族人民以淡水
鱼、猪肉、牛肉、熟米饭、玉米粉等
为主要原料通过腌制后制成的，
又名酸鱼酸肉。其味酸而微咸，
细嚼后，口感细腻而略带韧性，其
独特风味深受当地百姓喜爱。

有人说，鱼茶肉茶的味道是
“初尝怯之，二次适之，三次瘾
之”。没吃过的人在初入口时会觉
得味酸刺鼻，但只要适应了，就是
一道开胃佳肴。在我们白沙，有

“无鱼茶肉茶不成宴”的说法。像
春节、三月三等大节日，大家都要
围坐在一起唠着家常，觥筹交错
间品尝着鱼茶肉茶的独特味道。

从我记事起，鱼茶肉茶就是
餐桌上必不可少的美食。家里的
长辈都会制作鱼茶肉茶，我的母
亲是白沙鱼茶肉茶制作技艺的第
一代传承人。受家庭影响，我很小
就学会了鱼茶肉茶的制作。大学
毕业后，更是跟随母亲一起，将制
作、推广鱼茶肉茶当成最重要的
事业。经过 10 多年的努力，如今
我们有了自己的商标品牌，将白
沙鱼茶肉茶销往全国各地。

鱼茶肉茶的制作、储存有讲
究。鱼茶要选用新鲜的淡水鱼，洗
净后切成块状，撒上适量的盐，放
置几个小时，再拌入煮熟的冷米饭，适当搅拌，随
后放进干净的玻璃容器或陶罐中加盖密封，置阴
凉干燥处。而制作肉茶则是使用猪肉或牛肉，同
样切块、撒盐，直至肉块出水，将盐水挤干，再加
入煮熟的冷米饭搅拌，密封置阴凉处储存。

鱼茶是怎么来的呢？有着多种传说。一种
传说是，很久以前一个黎家妇女无意中把鱼和米
饭放在一起，一周后发现鱼的味道不错，引得人
们争先效仿。另一种传说是，在一次丰收宴后，
为了不浪费粮食，人们把没吃完的米饭和鱼放在
坛子里盖好，后来发现鱼肉味道十分可口，于是，
这种做法被世代相传。

如今，鱼茶肉茶不仅成为农家、酒店餐桌
上的一道民族传统美食，还是海南的特色旅游
产品之一。希望能有更多的人了解和喜欢我们
黎族的特色美食，更欢迎大家来到白沙游玩，
品鱼茶肉茶，享黎族美味！

（本报记者 孙海天采访整理）

◀李昆

▶ 阿德力别克·哈米提

本报记者 阿尔达克摄
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