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临近春节，年味渐浓，家家户户都忙着准备春节食材。“八大碗”作为昭通传统菜肴的主要代表，不仅受到了人们的喜爱，也让越来越多的外地人慕名前来品尝。
曾经，“八大碗”是昭通宴席菜的别称。传统的“八大碗”有酥肉、墩子肉、烧白、粉蒸肉、笋子汤、大刀圆子、绣球圆子、金钱凉蹄或金钱火腿，全部用碗装上桌，象征团圆美满。“八大碗”中的菜品除5个固定菜品

外，其他菜品按季节时令而配。“八大碗”的制作讲究味纯汤清、有荤有素，通过炖、煮、烩、炸、烧、蒸等烹饪程序精制而成。不同年代有不同年代的菜品，简单的一菜一品反映的是时代的变迁和社会的进步。“八大
碗”不再是单纯的一桌饭菜，更是代表着一种家乡的味道、一份团圆的心情，承载着昭通人对亲情的珍惜和对来年的期盼。

“爸爸……我要……”儿子用勺子指
着碗里的烧白。“儿子今天好棒，吃饭这
么主动。”看到儿子这么喜欢吃我做的
菜，我得意地扬起了嘴角。

从给儿子添加辅食开始，他就特别喜
欢吃我做的烧白。甜而不腻，微带酸，有烤
肉的焦香鲜味。儿子的夸奖令我欣慰，毕
竟，做一碗烧白，从选材到成品，需要花费
大量的时间和精力。

我原本是一个饭来张口的人，对于
做菜，可以说是一窍不通。可家中又有
做菜特别好吃的外婆和母亲，耳濡目染
下我也学到了很多。虽然她们逝去多
年，但她们做菜的流程和味道，都深深地
刻在了我的脑海里。不经意间，“抠”出
记忆，再加上自己的理解和实践就形成
了我做菜的风格。

烧白，是昭通的一道传统特色菜，也
是昭通“八大碗”之一的主要菜品，堪称
团圆饭上的一道特色菜肴。由于做烧白
复杂且费时，在以前，一般只有过年时家
里的老人才做。现在也只有部分的本地
老人会做这道菜，此外都是在餐馆里吃
或者外买后带回家。

食材的选择是制作美食的关键，一

碗美味的烧白，往往源于对食材的精心
挑选。烧白选料非常讲究，只要带皮的

“三线肉”，即一层肥肉一层瘦肉、肥瘦相
间的五花肉。太瘦，没有油脂的滋润，吃
起来如嚼蜡；太肥，由于脂肪含量高，过
于油腻，让人“不忍下口”。

仅仅有好的食材并不足以成就一道
美食，烹饪技巧的运用同样至关重要。
首先，用火烧五花肉的皮，直到其焦黄为
止。然后用小刀配合热水把烧过的皮刮
洗干净，切成大小均匀的长条，再放入适
量的万和酱油、盐、花椒面、胡椒面和切
成末的巧家小碗红糖混合成料汁，将切
好的肉条放在料汁里浸泡。看到这里，
可能有人会发出这样的疑问：料汁里少
了必不可缺的味精、鸡精。确实，它们的
出现，圆满地解决了大多数人做菜不鲜、
无味的困扰，厨艺不够，鸡精、味精来凑，
但结果却让人们做菜的技艺呈退步趋
势。因为新鲜的食材，本身就自带鲜
味。要把食材里的鲜味引导出来，是一
个难题，而我却有一个雷打不动的铁规
则：做菜的时候，绝不用鸡精和味精。有
人会说，那样没有鲜味，也没有香味，怎
么吃？我的回答是，用心就好。

为什么烧白做不好？腌制是关键。
一般情况下，我腌制做烧白的肉条的时
间是3天。每隔一段时间，我就会把浸泡
的肉条翻个面，如此反复，让肉条的 6个
面都被料汁浸透，这个过程需要漫长的

等待。很多人不明白为什么要这么做，
原因在于只有肉条被料汁充分浸润，在
后续的蒸制中，味道才会慢慢散开，料汁
和肉才会真正融合，蒸出来的烧白才会
咸鲜中带点微甜，还有花椒的微麻香。

腌制肉条的同时，还要进行另一项
准备工作。把昭通四甲干腌菜用水浸泡
半天后，切掉其头部。因为干腌菜在制
作过程中会有杂质，需要用清水透洗数
次，直到洗干腌菜的水变得清澈为止。
然后，把干腌菜细细地切成丝，放入适量
的万和酱油、盐、花椒面、胡椒面和切成
末的红糖混合成料汁浸泡。每隔一段时
间，用筷子搅拌一下，让干腌菜彻底吸收
料汁。

接下来到了大家都很熟悉的环节
——切片。在锅内放入少量的油，将肉
的肉皮朝下放入锅中炸至肉皮呈棕红色
时，翻个面，继续炸，直到 6 个面都炸成
棕红色才捞起。随后，将肉切成约 6 厘
米长、0.3 厘米厚的大片，层层叠叠地放
入碗中，再把彻底吸收料汁的干腌菜丝
盖在肉上，轻轻压实。

最后，就是放在火上蒸。在这个环
节，不少人有个误解，认为只要蒸熟就可

以吃了。确实，蒸熟是可以吃了，但是却
仅仅是把肉和干腌菜蒸熟而已，并没有
蒸透。小时候，看着外婆、母亲把蒸好的
烧白放凉后又拿去蒸，心怀不解。自己
动手做菜以后，才明白第一次蒸，只能把
肉、干腌菜蒸熟；第二次蒸，是承继第一次
蒸的成果，再次通过高温，进一步把肉、干
腌菜及料汁的味道融合起来，使其成为一
道真正的昭通特色菜，而不是各有各味、相
互脱离。干腌菜吸收了猪肉的油脂后，变
得柔软又好吃，五花肉则变得香而不腻。
看似简单的蒸，却是极其关键的一步。烧
白美味可口，对于牙齿不好的老年人来说
更是一种福音：烧白的口感不仅肥而不腻，
而且又软又糯，再配上白米饭，鲜香爽口。

在做烧白的过程中，每一个步骤都
很关键，但最重要的却是耐心。只有足
够的耐心，才能成就烧白的鲜香甜糯、
丰腴形美、色泽红亮、咸鲜味浓、肥而不
腻。吃的时候用一个大盘子倒扣在蒸
肉的碗上，再翻转过来，将碗移走即
可。用筷子夹起来咬一口，酸、甜、咸、
香及油脂的味道充满口腔，那是我对外
婆的思念，那是妈妈的味道，那是久违的
幸福感！

软 绵 可 口 的 烧白

与烧白一样，粉蒸肉是昭通“八大
碗”中的一道经典代表菜，也是昭通人
宴席上必备的特色菜品。它体现了昭
通地区的饮食文化和烹饪传统，象征着
团圆美满和对客人的热情友好。

粉蒸肉与烧白，就像是如影随形的
两夫妻，经常一起出现在餐桌上，带给
人不同的口感和滋味。

粉蒸肉是一道经典菜肴，非常受欢
迎，制作方法比烧白简单，很多家庭都
会做，摆上桌特别抢手，大人孩子都喜
欢吃，酥香软烂，久吃不腻。

这道菜究竟怎么做呢？现在很多
人做粉蒸肉，都喜欢买现成的米粉和料
包，统统往肉里一倒，再搅拌几下，就可
以上锅蒸了。这么做虽然简单省事，但
并不好吃，要想做好这道菜，需要掌握
一些窍门，如粉蒸肉别直接蒸！

制作粉蒸肉，首选瘦肉为主、带少
许肥肉的排骨和带皮且肥瘦相间的五
花肉。将五花肉的皮烧至焦黄色，然后
用流动的清水刮洗干净，切成厚度为 1
厘米左右的片。

将浸泡并控干水分的大米和糯米
放入炒锅中，加入桂皮、花椒、八角等
调料，小火慢炒至颜色微黄。放凉后
倒入磨粉机中打成粗颗粒状的米粉。
将米粉倒进大碗里，加少许水搅拌，让
每粒米粉都打湿，放置一会儿。待米
粉吸收了水分后再裹肉蒸，就不会夹
生了。

在排骨、五花肉中加入打湿的米

粉、少许白酒、万和酱油、胡椒粉、五香
粉、食盐、花椒面等调料，抓拌均匀后，
确保每片肉都包裹着米粉，然后腌制两
个小时，最好能腌制一晚上，因为这样
更入味，制作出来的粉蒸肉吃着香。

选几块五花肉铺在碗底，将腌制好
的排骨整齐地码入碗中，多余的米粉放
在上面，盖上锡箔纸防止水蒸气滴落。
然后将碗放入蒸锅中，大火烧开后转中
火蒸 50 分钟即可。蒸制过程中，肉与
米粉、作料相互融合后，味道更加浓郁，
口感更加滑嫩。

蒸好后取出，倒扣盘子，翻面，撒上
葱花，糯而清香、酥而爽口、有肥有瘦、
红白相间、嫩而不糜、米粉油润、香味浓
郁、口感软糯、肥而不腻的昭通粉蒸肉
就做好了。

酥肉是昭通“八大碗”中最常见的一
道传统特色菜，在昭通，有着腊月吃“刨
汤”（又称“杀猪饭”）的传统。

腊月的时候，农村家家户户都要杀
猪，儿时我常随父亲去乡下亲戚家吃“刨
汤”，其中的一道菜就是酥肉。

酥肉属于一道油炸美食，口感香酥
爽口，肥而不腻，老少皆宜，在很多宴席
上都能见到它的身影。酥肉的制作过程
很简单，但每个人的做法可能不同，区别
首先在于炸酥肉所使用的调料不一样，
其次最重要的一点就是火候与油温的掌
控，只有掌握好这两点的人才能烹饪出
香酥爽口、油而不腻的酥肉。可以说不
同的人炸出来的酥肉味道都不一样，这
和一百个厨师做一道菜，却有着一百种
味道是一样的道理。

依个人口味，可以选择带皮的前夹
肉、五花肉、后腿肉，洗干净后，切成小
坨坨，加入食盐，用手揉一下，再加入
少量白酒、葱汁、姜汁、胡椒粉、花椒
粉、红糖和小粉（玉米淀粉），打上几个
鸡蛋，充分搅拌均匀后用手揉几下再
腌制 1 个小时，让其充分入味。这样才
能让肉充分吸收调料，使成品酥肉吃
起来更加有味。

锅中倒入菜籽油，先开大火把油炼
熟。菜籽油要是生的话，味道不好闻。
油七成热时把火控制在中火上，再放入
腌制好的小坨坨肉，炸的时候，用勺子轻

微搅一下，使其在锅中分散开来，翻着翻
着炸，直到金黄为止就可以捞起来了。
因为有酱油，所以酥肉会显黑，但是味道
特别好，煮一锅酥肉粉丝白菜汤，再将猪
皮炸过后混入其中，别提多美味了。

把炸好的酥肉滤干油，汤碗中用酥
肉的“黄金搭档”——豌豆尖垫底；另起
锅加入肉汤，待汤沸腾后加入酥肉，煮
到酥肉面和肉快要剥离的时候加入食
盐、胡椒面、酱油，再用勺子搅拌均匀后
倒入汤碗中。一道清香浓郁、味道鲜
美、香酥爽口的豌豆尖酥肉汤就呈现在
你的面前。

还有 10多天就要过年了，最近这段
时间，家家户户都渐渐忙碌起来。有的
朋友开始置办年货，还有的朋友开始收
拾屋子，而我却在家研究年夜饭的菜
谱。家里的一些大菜都准备好了，再准
备几道好看又好吃的菜就可以了！过年
的时候，家里肯定要有圆子，因为圆子代
表着团团圆圆，没有什么事比一家人团
圆更重要的了。幸福往往就是这么简
单，但往往越简单的事做起来却越难。

绣球圆子是昭通比较有特色的佳肴
之一。制作时，选三肥七瘦的肉最好，有
油脂的滋润，圆子会更香。将洗干净的
猪肉剁成肉泥，自己剁的肉泥比较好
吃。葱、姜、蒜切成末后，加水泡一下，将
其汁水加入剁好的肉泥中。葱姜蒜的汁
水不要一次性加入到肉泥中，要边搅动
边加，直到汁融入到肉泥中。再加入适

量的盐、胡椒粉、蛋清搅拌成馅儿。馅儿
不能太稀，要不然捏不出圆子。

充分搅拌后，将肉泥搓成肉丸，大小
与鸡蛋黄差不多。炒锅加热后加入少许
食用油涂抹锅四周，等微微有烟时倒入
搅拌好的蛋液，迅速转动锅摊成蛋皮。
将摊好的蛋皮晾凉后，切成细丝。将肉
丸在蛋皮丝儿和红萝卜丝里滚一下，肉
圆子就华丽转身变成绣球圆子了。绣球
圆子如其名字一般，像极了古代大家闺
秀抛出的绣球，美丽大方。将圆子一个
一个地盛放在盘子里，放入蒸锅里蒸 10
分钟左右。然后将蒸好的圆子的汁倒入
锅中，加入水、淀粉勾芡，边加边搅动，然

后浇在圆子上，再取些豌豆尖、菠菜等装
点下，一碗秀色可餐、原汁原味的绣球圆
子就做好了。年夜饭之绣球圆子，鲜香
味美，口感鲜嫩，端上桌好看又好吃，寓
意团团圆圆，待客或办家宴都倍有面子！

昭通最稀罕的老“八大碗”，每一道
菜都让人垂涎欲滴，但全部吃过的人却
很少，尤其是金钱凉蹄。

鲜肘子，也叫蹄膀。分为前后蹄膀
（前后肘），前蹄（前肘）肉多，后蹄（后肘）
骨大。选鲜前蹄1只，调料为适量的万和

酱油、醋、辣椒油、白糖、姜末、葱末、精盐、
芝麻、麻油。制作时，先从前蹄腕口处将
脚砍下，去脚爪，用火烧一下，然后漂洗干
净，接着由上而下剔出脚中骨，注意不能
剔破，要保持脚的完整，最后放入盘中，加
入适量的精盐揉透，腌制1个小时待用。

将腌制好的前蹄取出，卷成筒状，用
消过毒的麻线一道一道地将猪脚捆紧扎
牢后放入汤锅内，待肉煮至熟透捞出，放
凉后即可解去麻线，按部位切薄片装盘。
将万和酱油、醋、白糖、辣椒油、姜末、葱
末、麻油和盐搅拌均匀，兑成汁水。然后
将芝麻研成面撒在猪蹄上，淋上兑好的汁
水即可上桌。这样做出来的金钱凉蹄酸
辣脆香，鲜嫩回甜，让人回味无穷。

大刀圆子，以前只有在吃席的时候，
才有得吃，这道菜软糯而不腻，是一道非
常具有地方特色的传统美食，其独特的
工艺、口感和丰富的营养价值，深受昭通
人喜爱。

一般人会认为只要是圆子，肯定是
圆形的，其实昭通的大刀圆子并不是圆
形的。这道美味的粗胚是手臂粗、椭圆
形的长条。因长条切成片后酷似大刀而
得名大刀圆子。

大刀圆子的制作过程很精细，每一
道工序都需严谨对待，以确保圆子的口
感和品质。大刀圆子的做法与绣球圆子
有些类似。同样选择三肥七瘦的肉，洗

干净剁成泥后，加入剁碎的姜、葱，再放
入适量的盐、芡粉、胡椒面搅拌均匀。

将挼好了的肉泥放在摊有蛋清的蛋
皮上，卷成长条形后，再放进锅里蒸15分
钟左右，大刀圆子即成。

吃的时候，还要进行二次加工，将
肉条横向切成约 0.5 厘米厚的片状，放
入用豌豆尖、菠菜、白菜等食材垫底的
碗中，辅以各种作料，再上蒸笼蒸，直至
香味扑鼻。

大刀圆子的独特之处，在于其独特
的口感：肉质鲜嫩，粉质细腻，口感丰
富。既有肉的鲜美，又有粉的滑嫩，令人
回味无穷。

在昭通“八大碗”中，有一道特别的
菜，这道菜不需要太多的工序，也不需要
太多的作料，自成一美味，它就是风干而
成的干竹笋。

干竹笋，俗称盐笋，每年春天采竹
笋时，选择鲜嫩、长短适宜、无污染、无
病虫害的鲜竹笋为原料，经过人工筛
选、蒸煮、风干，一般情况下，10 斤鲜笋
出 7两笋干。笋干既保持了竹笋的特有
风味，又有利于远销，是以盐为唯一保
鲜剂而成的产品。晾晒竹笋时，加盐是
为了防止笋干因放置时间太久而发黑。

竹 笋 具 有 高 蛋 白 、低 脂 肪 、低 淀
粉 、多 纤 维 等 特 点 ，含 有 16 种 氨 基

酸。此外，竹笋中还含有胡萝卜素、维
生素 C 及钙、磷、铁等矿物质。竹笋含
有一种白色的含氮物质，构成了竹笋
独有的清香，具有开胃、促进消化、增
强食欲的作用。

制作时，提前一晚把笋干放入温水中
浸泡涨发，如果时间来不及，可以将其放
入开水锅里煮5—8分钟，直至自然冷却后
用清水漂洗，改刀切段备用。买大骨的时
候，先敲段，清洗后直接放入锅里加点料
酒焯水。待捞出后再次清洗，重新倒入
水，加盖大火烧，出大气开始计时，保持大
气15分钟转小火3-4分钟再关火。起锅
后，撒几粒葱花就可以了。大骨笋子汤

口味比较清爽，原汁原味都得以保留，特
别鲜美。此外，笋干还可以与腊肉、五花
肉、鸡肉、鸭肉等炖、炒、煮，非常好吃，让
人回味无穷。

墩子肉是昭通逢年过节、酒席必不
可少的一道菜。

选用上好的六肥四瘦，用火将皮烧
至金黄色，这样可以去除毛味并增加皮
的香味，然后洗干净，切成四五厘米见方
的肉墩子，用开水焯去血水。放入鸡蛋
清，搅拌均匀。

在锅里放入适量的食用油，下葱、
姜、蒜爆香，加入墩子肉煸炒至变色。加
入料酒、酱油、白糖、盐、八角、姜、干辣
椒、蒜苗、花椒、清水，烧开后转小火慢炖
1-2小时，直到墩子肉软烂入味即可。

一碗肉肥而不腻、入口即烂、香气四
溢、回味无穷的墩子肉就呈现在眼前。

香酥爽口的酥肉

油润香浓的粉蒸肉

脆爽鲜香的笋子汤

金黄鲜香的绣球圆子

咸香四溢的大刀圆子

肥而不腻的下饭“神器”墩子肉

酸辣脆香的金钱凉蹄

笋子汤。

（本版图文由记者 杜恩亮 供稿）

粉蒸肉。

烧白。

就 是 这 个 味 儿
——昭通“八大碗”的独特魅力

绣球圆子。


