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北风萧瑟中，寒意无孔不
入，此时，临夏人的胃，正被一
锅咕嘟沸腾、冒着热气的东乡
族盆盆羊羔肉抚慰。

东乡族盆盆羊羔肉精选
优质羊羔肉，剁块清洗后，砂
锅清水炖煮，加入胡萝卜块、
洋芋块及当归等，放入姜片、
蒜片、花椒粉和食盐等。火候
一到，汤色清亮，肉香四溢，
出锅入碗，羊肉软烂轻抿脱
骨，色彩巧妙搭配不失雅致，
看着垂涎三尺。舀一碗享用
时，喝一口热汤，鲜美清香，
热汤下肚，周身暖流涌动；吃
一块羊肉，温润滋补，鲜嫩与
醇厚瞬间在口中绽放，香而
不腻。一碗又一碗，看似温
柔的清炖，却是冬日最佳的
御寒佳肴。
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苏轼诗云“秦烹惟羊羹”，古代秦地是包含临夏在内的陇右之地。可见，秦地
羊羹确是一道古今称道的绝味。作为临夏饮食文化的标志性符号，东乡族盆盆
羊羔肉早已超越了果腹的本质。以砂锅为器、羊肉为魂，在慢火炖煮中交融出的
独特风味，承载着东乡族人民的历史记忆、民俗风情与处世哲学，是流淌在民族
血脉中的文化密码。

一碗盆盆羊羔肉的偶然与必然，藏着一段跨越百年的传奇故事。东乡族盆盆
羊羔肉制作技艺州级传承人马麒面对媒体采访时坦言：“我们东乡人经常外出做生
意，盆盆羊羔肉是我的曾祖父于清道光十二年前往新疆途经甘州时，因黑河泛滥道
路阻断，从农家买了羊肉、洋芋、胡萝卜，配以野葱，用自带的砂锅做成美食。他们
回来后想起这道菜味道鲜美，起名为‘盆盆肉’，从此流传开来。”

以最朴素的方式炖煮出一锅有汤有肉的佳肴，不承想，这道带着旅途印记、应
急而生的菜肴竟因肉质鲜嫩、汤汁醇厚而令人难忘。而后，凭借独特风味在东乡族
聚居区口耳相传，从家庭餐桌走向节庆宴席，历经岁月洗礼，传承至今。

时代流转中，技艺传承并未固守旧法，在坚守传统工艺的基础上历经无数次调
试，加入当归、党参等中草药，让菜肴口感更有层次，赋予其滋补养颜、养胃活血的
养生功效，让这道百年美食在新时代焕发新的生命力。

如今，盆盆羊羔肉已从家常菜，成为临夏乃至西北美食的代表，香飘四方。在
麟祥盆盆肉及很多临夏市折桥湾的农家乐里，盆盆羊羔肉已成招牌菜之一。

一场雪落，离临夏市不远的红泥滩生态农场是一处远离喧嚣的清净之地，过
折桥弯，在去往东乡县叉路口不远处。其院门高大，门头砖雕饰品精美，颇有临
夏文化气息。院落被塑料棚顶包裹住，屋内暖意盈盈，菊花和几株倒挂金钟还在
开放，充满生机。提及盆盆羊羔肉味美不膻的诀窍，农场经营者马忠说：“我们的
做法简单，没有中草药，主要突出羊羔肉的原味。食材选择很重要，体形中等、肥
瘦适中的羊羔是最佳选择，羊肉处理过程更要保持干净卫生，清炖出来的肉质才
口感鲜美，回味无穷。”

盆盆羊羔肉原料，首选“东乡贡羊”——这种生长在海拔2000米以上黄土丘陵
的羊种，其肉质鲜嫩、肥瘦相间、毫无腥膻之气。在东乡族群众的传统中，农闲或雨
雪天，邻里好友常合资买羊，推选一户为“东家”在家中烹制。羊肉入锅前，需反复
清洗去污，切成大小均匀的块状，确保炖煮时受热均匀，充分吸收汤汁精华。这种
互助共享的习俗，让美食承载了更多的人情温度，家人亲朋坐在热炕上，围桌共享
热气腾腾的美食，谈笑间暖意充盈，情感愈浓……

东乡洋芋是这道菜肴的灵魂伴侣。当地干旱少雨的气候，孕育出淀粉含量
高、低脂肪、口感软糯的洋芋，其外形匀称饱满、质地紧实，在炖煮过程中既能吸
收羊肉的鲜香，又能释放自身的薯香，汤汁更显浓郁。搭配的胡萝卜，不仅为菜
肴增添了鲜亮色彩，又以清甜口感中和了羊肉的醇厚；蒜苗、洋葱、香菜等辅料负
责提香增色，其香与羊肉在砂锅中碰撞融合，形成独一无二的风味基底；最后加
入的枸杞，既是视觉上的点睛之笔，更添滋补之效。

匠心烹制，慢火炖出岁月的浓香，“砂锅慢炖”的古法，是对传统美食的传承和
风味的极致追求。砂锅透气保温的特性，能让热量缓慢渗透食材，使得每一种味道
充分交融、沉淀。烹饪之初，将切好的新鲜羊羔肉放入砂锅，倒入足量清水没过食
材，随着水温升高，将羊肉中逐渐浮起的血水和杂质浮沫及时撇净。浮沫撇净后，
洋芋块和胡萝卜块依次入锅，随后加入花椒、蒜、大葱、生姜等香料，再根据需求放
入调配好的秘制调料及草药包。此时，火候的掌控成为关键，必须用小火慢炖 40
至50分钟，急火会让羊肉紧缩变老，慢炖才能让肉质软烂多汁，让草药的滋补成分
与食材的本味深度融合。炖煮过程中，需不时轻轻搅拌，防止食材粘锅，关注火候，
确保汤汁微沸而不溢出。当肉香、药香和菜香弥漫时，撒入红枸杞、香菜与蒜苗等，
即可关火，此时的盆盆羊羔肉每一口都凝聚着时光的味道与匠人的心血。

随着时代发展，现代生活节奏加快，在坚守传统风味的同时适应市场需求，非
遗技艺传承人与政府部门携手发力，让其知名度与影响力不断提升。2020年3月，
州上将东乡族盆盆羊羔肉制作技艺列入州级非物质文化遗产名录，并给予政策与
资金支持，鼓励培养年轻一代传承人；不少从业者也在保持核心工艺不变的前提下
不断创新、寻求突破，让美食非遗传承与经济发展在烟火气中找到了共生之道。

从曾经的偶然创制到如今的非遗瑰宝，东乡族盆盆羊羔肉的百年传承，是一
部关于风味、匠心与文化的史诗。其以自然为源、匠心为魂、文化为脉，在砂锅中
炖煮出的不仅是鲜香醇厚的美味，还是东乡族人民对生活的热爱、传统的坚守
和未来的期许。

这道流淌在岁月中的佳肴，正以其独
特的魅力和影响力，成为人们的舌尖记忆，
让更多人读懂临夏美食的历史文化底蕴，
让河州味道香飘四方、绵延悠长……
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