
临夏州融媒体中心临夏州融媒体中心 主办主办20252025年年1010月月1717日日 星期五星期五

责任编辑责任编辑：：王玲霞王玲霞 编辑编辑：：秦俊强秦俊强

3

爆炒草鸡作为河州美味，用金黄油
亮的色泽与厚重的滋味，如临夏的发展
故事，也如一道硬菜，是最本真的开场
——从田间到灶台，藏着对烟火人间最
炽热的执念。

临夏人吃鸡，最讲究“草鸡”二字。爆
炒草鸡作为一道特色硬菜，其烹制技艺入
选2024年第六批临夏州非物质文化遗产
名录。

临夏折桥湾的烟火气，一半就在爆炒
草鸡的幸福快乐里。鸡块入热油锅时的
发出的“滋啦”声里，是一个专属的鲜活的
开场白。

首先，要挑选家养鸡，宰后处理干
净，剁成大小均匀的块，用清水泡洗干净
血水后捞出，控干水分，然后焯水或煮至
八成熟。

煮鸡肉块时，准备炒的辅料。铁锅加
热菜籽油，待油冒烟时，食盐少许入锅，然
后放入几瓣拍碎的大蒜和干辣椒段，“嗞
啦”一声，辣香与蒜香弥漫。

爆炒时特别讲究火候，须是“猛火快
炒”。剁好的鸡块哗啦倒进锅里，锅与铲一
齐翻飞，边颠锅，边搅拌，鸡肉在高温下迅
速收紧，表皮泛起金黄的焦边，油脂逼出
而，发出滋滋的声响，忍不住咽口水！

在不停翻炒的过程中，淋上几勺辣椒
油，还没有出锅，色香味已俱全。

临夏市折桥湾的一家家农家乐，爆炒
草鸡是标配，只要随意步入点单，随时皆
可上桌。爆炒草鸡是折桥湾每个农家乐
老板的绝活，比如赛义德、蜀香院、茶香园
和林枫阁农庄等等，都以爆炒草鸡鲜嫩喷
香与独具美味的临夏“四大名菜”（粉条炒

肉、炕锅洋芋、虎皮辣子及酸辣白菜）而宾
客盈门，无论是家庭聚餐还是朋友相聚，
老少皆宜。

赛义德农家乐掌勺者是位女子，高挑、
秀丽，翻炒草鸡麻利，颠锅手腕有力。她不
停翻炒，直到每块鸡肉都裹上油光，带上焦
香，嗞嗞冒出香气，再添加调料继续翻炒。

调料是爆炒草鸡的灵魂。操作台上十
几个调料罐里，花椒粒、干辣椒，生姜、草果
粉等香料是必不可少的。快炒熟时为增鲜
而撒入洋葱、青红椒及葱段，让鸡肉在红绿
相间里更显金黄油亮。

农家乐老板们对于爆炒草鸡的要诀没
有避而不谈，更不怕被人学了去，说下料全
凭经验，成品滋味也全靠个人手法。“多一
勺少一勺，味道就差远了，鸡肉要不停翻
炒，要猛火爆炒，炒到鸡肉裹满油汁。”

临夏人爱吃爆炒草鸡，不单是因为味
道好，更因为它藏着浓浓的人情味。

前往折桥湾吃爆炒草鸡的大多是熟
客，进门不用点菜，老板就知道爆炒草鸡
要半只还是一只，对于熟客的口味了然
于胸。

爆炒草鸡在折桥湾已有40年的历史，
经过多年的培育发展，产业已初具规模，不
仅打响了“折桥湾爆炒草鸡”品牌，赢得了
良好的口碑，成为临夏市独具特色的一张

“名片”，更为折桥村群众开辟了增收致富
的门路。

临夏有味，折桥湾有“鸡”！爆炒草鸡
独一份的特色，让“无鸡不成宴，无鸡不成
欢”圈粉无数。

这些年，爆炒草鸡的火爆悄悄改变着
很多人的生活。如今的折桥村成了“美食

村”，农家乐一家挨着一家，爆炒草鸡是招
牌菜，村里上百家农家乐，80%以上靠爆炒
草鸡撑起生意，且兴隆。

农家乐的老板讲述临夏爆炒草鸡的故
事——

20世纪90年代，公路修到了折桥村
口，跑长途的司机们在折桥湾歇脚，便有农
户专做爆炒草鸡。司机们吃过后逢人便夸

“临夏的炒鸡特别香”，口口相传间，越来越
多的人绕道来尝鲜，爆炒草鸡也从农家菜
变成了临夏的“美食名片”。进入21世纪，
爆炒草鸡的名气越来越大，从一道菜变成
了一个文化符号。时至今日，爆炒草鸡成
为远方游客打卡品尝的美食。

为使其走得更远，临夏市近年来推动
品牌化发展，制定统一的制作标准，举办

“爆炒草鸡大赛”，让厨师们比拼手艺，还在
美食节上设立展台，让游客免费品尝……

一盘爆炒草鸡上桌，看着就让人胃口
大开。爆炒草鸡烹饪方法看似简单，却有
着最地道的乡土味，摆盘也不复杂，有人说
就用锅盛放都看着顺眼。这与临夏人的温
和与实在一样，馨香都在骨子里。

不得不喟叹，从农家小院到市井餐
桌、从日常吃食到文化符号，爆炒草鸡用
独一味讲述着临夏的特色美食记忆与岁
月变迁。犹如临夏人的生活，热烈、奔放、
实在，亦有滋有味，在浓浓的烟火气里，讲
述着一个又一个关于生活、关于人情、关
于传承的故事。

藏在临夏美食里的江湖味藏在临夏美食里的江湖味藏在临夏美食里的江湖味
临夏融媒记者 马秀梅 李萍

1.严选食材：选用新鲜草鸡，备好本地菜籽油、
花椒粒、干辣皮、蒜苗、洋葱及青、红辣椒块，姜丝及
草果粉等。

2.处理鸡肉：鸡宰杀后洗净，剁成大小均匀的鸡
块，用清水浸泡去血水后捞出控干，后煮至八成熟，
捞出沥干水分。

3.烧热铁锅：使用铁锅，待锅底烧至滚烫，倒入
足量菜籽油烧至冒烟。

4.初炒锁香：先下拍碎的大蒜与干辣皮爆香，迅

速倒入鸡块，大火快速翻炒，直至鸡肉表皮收紧、泛
起琥珀色焦边，逼出油脂。

5.分层调味：先放一半线椒炒出红油，加姜丝及
草果粉等翻炒均匀；再放剩余线椒，最后撒花椒粒，
确保麻、辣、鲜层层递进。

6.大火翻炒：大火翻炒，不停颠锅，保持火力均
匀，让鸡肉充分吸收佐料。

7.收尾增鲜：开盖后放入新鲜蒜苗段和洋葱、
青红辣椒块，快速翻炒，待蒜苗断生即可出锅。
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