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一方水土养一方人，一方人便
有一方人的记忆，尤其是食物记
忆，尤为深刻。在东乡人心中，记
忆最深便是羊肉。他们喜食羊肉，
因为羊肉性温，又有滋补之效，味
美的羊肉不仅暖心还能暖胃。

四季的风，裹挟着草木清香
掠过东乡大地，此时，喝一口热气
腾腾的三炮台盖碗茶，大快朵颐
一盘肥瘦相间的东乡手抓羊肉，
搭配酸辣白菜、东乡土豆片和肉
沫粉条等特色小菜，三五人围坐
一桌，边吃边聊，便是临夏人最惬
意的日常。

作为临夏特色名菜、临夏美食
册页上的金字招牌，东乡手抓羊肉
不仅俘获了本地人的味蕾，也让远
道而来的游客念念不忘，其背后传
承的制作技艺，藏着东乡族人民的
生存智慧与文化密码。

东乡手抓羊肉制作技艺入选
2024年第六批临夏州非物质文化
遗产名录，其灵魂在于对食材的
苛求，而这份苛求的核心便是东
乡贡羊。作为国家级农产品地理
标志，东乡贡羊的选用一般是出
生四五个月后在高山深沟间散
养，山间的小白蒿、百里香、野葱
和野蒜等天然饲草是羊只的美味
佳肴，它们饮山泉水长大，肉质自
带清香。

东乡贡羊生长速度快、体型结
构好，优质肉比例高、眼肌面大，肉
质细腻紧实、膘肥肉嫩，富含蛋白
质及多种人体所需的微量元素，久
食能增强人体抵抗力，堪称肉中极
品。也正因如此，即便走出临夏，
尝遍山珍海味，临夏人依旧会对这
一口鲜香念念不忘，他乡偶遇“东
乡手抓”的招牌，总要走进去点上
一盘，叮嘱伙计“上好点”——要的
就是那肥瘦匀称的绝佳口感，太肥
则腻、太瘦则柴，唯有肥瘦相间，才
能吃出贡羊的精髓。

专业人士还说：东乡贡羊肉是
优质蛋白质来源，必需氨基酸含量
为39.32%、比同类产品高4.02%，不
饱和脂肪酸亚油酸和花生四烯酸
含量分别为每百克 7.65 毫克和
73.57 毫克、比同类产品高 54.77%
和 22.66%，铁和钾含量分别达到每
千克 21.96毫克和 3814.54毫克、比
同类产品高 29.46%、35.24%，胆固
醇含量低，久食能增强人体抵抗力
及免疫功能，预防心血管病、贫血、
肥胖、高血压等疾病的功效，具有
良好的营养和保健作用。

于是，东乡贡羊当之无愧，成
为羊中上品。

好食材需配好手艺，东乡手抓
羊肉的烹煮堪称“减法的艺术”，以
极简调味激发肉质本真之味，每一
步都暗藏匠心。制作之初，需将新
鲜羯羊肉用冷水浸泡40分钟，让羊
肉充分泡出血水，这是去除腥气、
保证肉质鲜嫩的关键一步；而备好
的花椒粒、生姜片和草果等香料，
用开水煮开后反复淘洗至水变清
澈，褪去香料的杂味，只留纯粹的
香气。待羊肉泡好、香料洗净，再
准备好大葱、大蒜及食盐等配料，
便可入锅煮制。

煮肉的关键在于“冷水下锅、
火候精准”。将羊肉块放入大锅，
加入冷水，须没过羊肉，大火猛烧
至沸腾，此时需用细网漏勺仔细
撇尽浮沫，这是保证“汤清肉嫩”
的关键步骤。撇净浮沫后，将淘
洗干净的调料与备好的配料一同
入锅，随即转中火慢炖约 80 分
钟。炖煮期间不可频繁翻动羊
肉，让肉质在汤汁中自然浸润，慢
慢析出鲜味，若是翻动过勤，肉质
纤维容易紧缩，口感便会大打折
扣。判断羊肉是否熟透，全凭厨
师多年的经验——用筷子轻插，
若轻松穿透且无血水渗出，便是
最佳时机。此时捞出沥干，肉质
鲜嫩多汁，恰到好处。然而一样
的做法，在家煮制却没有那个香
味，只有在东乡手抓馆里才能享
受到东乡贡羊的鲜美，其秘诀便
藏在贡羊的独特品质与匠人对火
候的精准拿捏之中。

出锅后的羊肉，改刀与装盘也
有讲究。按照当地习俗，羊肋条和
羊腿等部位切成宽 2厘米、长 15厘
米的长条，羊脖子和背子等切成大
小均匀的块状，确保纹路清晰、造
型美观。食用时的搭配，更是东乡

手抓羊肉的点睛之笔。
常说“吃肉不吃蒜，营养减一

半”，红皮大蒜是标配。一口羊肉
一口蒜，辛辣与鲜香在舌尖碰撞，
瞬间唤醒味蕾；椒盐能增咸香，蒜
醋汁可解腻，辣椒油能提味，食客
可根据喜好自由搭配。如今，为兼
顾健康，店家还会贴心搭配一碟清
脆的洋葱瓣，用来降低胆固醇，让
美味与健康兼得。

东乡手抓羊肉的魅力，不仅在
于舌尖的美味，更在于其承载的东
乡族“平伙”文化。“平伙”源于东乡
族先民狩猎时代的猎物均分传统，
如今演变成最具特色的社交仪式，
堪称“最古老的AA制”。农闲时节
或重要场合，七八人或五六人凑钱
买一只贡羊，推选一位锅灶手艺好
的人家做东。东家无需出钱，却能
分得同等份额的肉，羊的头蹄下水
则作为酬劳赠予东家，尽显东乡族
的淳朴与热情。

羊煮熟后，需按“前件、后件、
肋巴、胸岔、背子、脖子、尾巴”七
大部位精准分解，再将每一块按人
数剁成小块，确保每人的份额里都
包含七个部位，彰显“人人平等”
的社群理念。除了手抓羊肉，发子
是平伙宴席的另一道特色——将
羊的心、肝、肺剁碎，拌入花椒、生
姜、草果等调料，装碗蒸熟，舀上
几勺酸爽的浆水汤同食，肥而不
腻、风味独特，是东乡贡羊的“独
一味”。宴席上，大家围坐，先喝
一碗撒着香菜、蒜苗的原汁肉汤，
唤醒沉睡的味蕾；再上手抓羊肉，
大快朵颐；最后用浓郁的肉汤揪面
片，浇上油泼辣子和陈醋，完成

“先肉后面”的味觉闭环。酒足饭
饱后，众人带着各自份额的肉和发
子回家，与家人分享，情谊也在这
一来一往间愈发深厚。

贡羊除了手抓羊肉和平伙，还
有烤全羊和烤羊排，有香辣羊排、
葱爆羊肉或孜然羊肉，有烤羊肉
串、羊杂、羊头、羊蹄及开锅涮里的
羊肉卷或鲜切羊肉，当然还有大盘
羊，更有炖羊肉，琳琅满目，凡是可
煎炒、可煮、可煲、可炖的美食里，
东乡贡羊皆可。

关于贡羊的做法花样百出，肉
可食之外，其肠可做面肠，常常与
发子搭配曰发子面肠，也是一道风
味小吃，备受当地人和外地游客的
喜欢。

羊尾也是美食家欢喜的一道
菜。临夏人一般喜欢将羊尾洗干
净，清水浸泡 1至 2小时，用大火煮
沸，撇净血沫，然后放花椒、香叶、
草果、生姜、食盐、葱蒜，煮熟捞出，
切成薄片，蘸醋吃。也有人喜欢手
抓羊肉那样的吃法，一节一节嗦
食，肥而不腻。

如此，东乡贡羊没有不可食用
之处。吃不了手抓羊肉者，对于爆
炒羊排或孜然羊肉却喜不自禁，一
点也不矜持，吃得津津有味。

如今，东乡手抓羊肉早已走出
临夏，香飘全国。央视《远方的家》
节目播出后，这份“狂野的味道”吸
引了更多食客慕名而来，毛沟美食
风情街的农家院常常座无虚席，羊
肉端上桌的刹那，鲜香扑鼻，食客
的味蕾瞬间被打开。

东乡贡羊翻山越岭，漂洋过
海，无论以哪种形式存在，都有一
个天地、都有一个味道，那就是手
抓羊肉的味道。

东汉《王孝渊碑》里有一句话：
“羊吉万岁，子孙自贵。”《说文解
字》又讲：“羊，祥也。”如此说来，在
平凡的日子里，来一块东乡贡羊
的手抓羊肉，也是幸福、祥和的美
好寓意。

为了让这道非遗美食焕发新
生，东乡县推出“东乡手抓羊肉”区
域公用品牌，制定多项地方标准，
打造“十里餐饮长廊”，发展特色农
家院。全国人大代表张忠山回乡
创业，成立种植养殖农民专业合作
社与农牧公司，探索“合作社+电
商+农户”的销售模式，将东乡贡羊
分割成法式小切、纽约克和羊菲力
等精致产品，搭乘电商快车发往北
京、上海及成都等地。

从农家院的餐桌到全国的美
食榜单，从传统的平伙宴席到现
代化的产业链，东乡手抓羊肉始
终坚守着对食材的敬畏与对技艺
的传承。每一块鲜香的羊肉，都
承载着东乡族人民对自然生活的
热爱，也书写着临夏美食走向全
国的传奇。
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