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在暖城在暖城，，羊肉是必不可少的食物之一羊肉是必不可少的食物之一。。俗话说得好俗话说得好““春夏养阳春夏养阳，，秋冬养秋冬养
阴阴””，，气温一变气温一变，，想吃羊肉的那颗心就按捺不住想吃羊肉的那颗心就按捺不住。。更有甚者冒着大雨天也要更有甚者冒着大雨天也要
去街头巷尾找寻自己中意的那家肉质鲜香且味道不膻的馆子去街头巷尾找寻自己中意的那家肉质鲜香且味道不膻的馆子。。羊肉作为中羊肉作为中
医严选的进补食材医严选的进补食材，，一碗热乎乎的羊肉一碗热乎乎的羊肉，，就能温阳散寒就能温阳散寒，，令人元气满满令人元气满满，，成为成为
暖城拾味里平凡人生的幸福剪影暖城拾味里平凡人生的幸福剪影。。

羊肉的做法在鄂尔多斯有很多羊肉的做法在鄂尔多斯有很多，，炖炖、、煮煮、、涮涮、、烤等花式做法看得人眼花缭烤等花式做法看得人眼花缭
乱乱、、口舌生津口舌生津，，但在我记忆中最令人惊艳的做法是干崩羊肉但在我记忆中最令人惊艳的做法是干崩羊肉。。第一次吃到干第一次吃到干
崩羊肉是在念初中时候应邀去朋友家开的饭馆吃的崩羊肉是在念初中时候应邀去朋友家开的饭馆吃的。。一家位于准旗薛家湾一家位于准旗薛家湾
镇巷子里的镇巷子里的““李二干崩羊肉店李二干崩羊肉店””，，初中时候的腼腆胆怯初中时候的腼腆胆怯，，导致当时导致当时““二叔二叔””盛情盛情
款待下也只吃了几块款待下也只吃了几块，，但是鲜香的味道却印入记忆的味蕾里但是鲜香的味道却印入记忆的味蕾里，，以至于好几年以至于好几年
都难以忘记都难以忘记。。

前不久碰到几个朋友前不久碰到几个朋友，，我们还专门探讨起干崩羊肉的做法我们还专门探讨起干崩羊肉的做法。。好似一名好似一名
美食老饕做学问般严谨论证炖肉的食材美食老饕做学问般严谨论证炖肉的食材，，惊叹不加水惊叹不加水、、不用油不用油、、一把盐一把盐，，利用利用
羊肉本身携带的油分羊肉本身携带的油分，，就能烹制出鲜而不膻就能烹制出鲜而不膻、、肥而不腻肥而不腻、、味道醇香味道醇香、、风味独特风味独特
的干崩羊肉的干崩羊肉。。

一

干崩羊肉是一种独特的羊肉烹饪方法，起源于鄂尔多斯地区。这种做
法不需要加水，主要通过羊肉本身的脂肪在烹饪过程中慢慢炖煮，使羊肉鲜
美且不腻。至于干崩的做法从何而来？源于本地古老深厚的民族文化浸润
与庄严悠长的黄河文化影响下，融合多元的饮食文化，将原本朴素的食材发
挥出独特的香味。

干崩羊肉好吃是选用的羊肉比较好，需特有的三年生鄂尔多斯山地山
羊，这种羊因为常年食用山上的天然草药，肉质细腻，口感独特。干崩羊肉
好吃是因为烹制过程的厨艺，以及盖锅慢炖的那两个小时锅气。

我认为，食材与厨艺是相辅相成的，缺一不可。论食材，我们鄂尔多斯
的羊肉本身就好，无论是阿尔巴斯山羊肉、乌审旗细毛羊、还是准格尔羯羊
肉，往往只需要最简单的烹饪方式就能制作出美味佳肴。论厨艺，同样的食
材、刀工、火候、调味等工序，不同的人，依旧会做出不一样的味道。

干崩羊肉不仅是一道菜，更是一种文化的传承，承载着风土人情和生活
艺术，不仅含有维持生命所必需的能量，还蕴藏着深厚而温暖的力量。一盘
干崩羊肉，更是包裹着人们对美好生活的向往，体现了鄂尔多斯地区独特的
饮食文化和传统技艺。

二

干崩羊肉的美妙，在于其搭配的无所禁忌。历来不同的食客也有
着对干崩羊肉专属的搭配偏好，像鄂尔多斯西部三旗区那边会蘸着辣

椒面或配着蒜片吃；也有如准旗达旗这边搭着黄米炸糕，蘸着
肉汤底吃。

离乡外出的人们，总爱在返乡的第一时间，追寻着
家乡的味道，在日趋雷同的城市生活中，可以找回

一丝往昔的乡愁。的确，在很多时候，远方的诗
歌也比不过面前热气腾腾的美食，味蕾记忆镌

刻在童年的细节中、深埋在乡土的岁月里。
美食可见人间温情。《一日禅》里有句话：

“人间烟火气，最抚凡人心。”大抵是，家人闲
坐，灯火可亲，为喜欢的人做饭，吃喜欢的人
做的饭；央视纪录片《舌尖上的中国》说：中
国人总会将苦涩藏在心里，把幸福变成食
物，呈现在四季的餐桌之上。正因此，热气
腾腾的餐桌，一家人团圆，笑语满堂，推杯换
盏，才会成为中国人最简单也最踏实的幸
福。这时吃上一口味美弥香的干崩羊肉，比什

么美味都好吃。
人们怀念的每一种味道，其实都与爱有关。在

我们本地人关于时光的记忆中，不论是过节，还是家
中大小事都离不开羊肉见证。羊肉是弥漫着烟火气的

生活象征。正如李白在《将进酒》中写有“烹羊宰牛且为乐，
会须一饮三百杯”。李白写得多豪放，煮羊宰牛的境遇下，一气之

下喝他三百杯也不嫌多。
过去，遍布薛家湾街头巷尾的羊肉馆子，现在依旧静静地开在那里。店

面可能换新，但是在后厨熬煮的熊熊火光中，依旧能闻到羊肉的香味，仿佛
诉说着大自然的无私馈赠。

三

在纪录片《蒙吃记》中，无意间看到弹幕评论区中有人写道“世界上没有
什么不好的情绪是炖羊肉解决不了的，如果有那就再来一盘干崩羊肉”，这
句评论触动我，原来内蒙古的美食远远不止于简单的大口吃肉般“豪放”，而
是蕴含着我们草原儿女对生活的热爱，以及对美食的极致追求。

从科学的角度来说，美味的食物会带走烦恼，这是有依据的。当我们
吃东西时，尤其是吃到喜欢的食物时，大脑会释放一种名叫多巴胺的神经
递质。多巴胺与愉悦感相关，因此我们吃到美味的食物时，会感到快乐和
满足。

想象一下，在一个寒冷的冬夜，满身疲倦外加班味十足的你走进一家饭
馆，一进门就被温暖的羊肉香气包围。面前放上一盘味道醇香、风味独特的
干崩羊肉，羊肉外表香脆，内里肉质依旧紧实，如此美味的冲击可以直接上
手了！蘸着秘制酱料，热腾腾地一口咬下肚，五脏六腑分外熨帖，整个人都
暖和了起来，任何烦恼都离你远去。

美食不但可以填饱肚子，还可以慰藉精神世界，温暖着无数风尘仆仆的
赶路人。都说最诚挚的邀约一定少不了美食，倘若你跨越千山万水奔赴暖
城，流年穿梭而出的美味，在沸腾的烹制中浮沉，淬炼出一盘热乎乎的干崩
羊肉，这种人间美味，怎会辜负你的口腹之旅呢？

入夜时分，街巷饭馆里，点一盘干崩羊肉，再蘸上秘制料汁，在黄米炸糕
的搭配下，味蕾难忘。
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炎炎夏日炎炎夏日，，除了苋菜除了苋菜、、茄子随处可见外茄子随处可见外，，丝瓜也大量上丝瓜也大量上
市了市了。。上至庙堂之高上至庙堂之高，，下至江湖之远下至江湖之远，，顺手买回一些新鲜顺手买回一些新鲜
欲滴的丝瓜欲滴的丝瓜，，或清炒或清炒，，或烧汤或烧汤，，成了百吃不厌的美食成了百吃不厌的美食。。

犹记儿时犹记儿时，，村里差不多家家户户都种丝瓜村里差不多家家户户都种丝瓜。。每年春天每年春天，，
村里几十户人家村里几十户人家，，有的在河边老柳树下有的在河边老柳树下，，挖塘边播下丝瓜种挖塘边播下丝瓜种
子子；；有的在菜园里选一处空地有的在菜园里选一处空地，，栽下丝瓜苗栽下丝瓜苗；；也有的喜欢在院也有的喜欢在院
墙脚下埋上七八粒丝瓜种子墙脚下埋上七八粒丝瓜种子，，然后浇足了水然后浇足了水。。十天左右十天左右，，娇嫩娇嫩
的丝瓜苗就破土而出的丝瓜苗就破土而出，，时间不长就开始铺藤了时间不长就开始铺藤了。。

丝瓜不能就地铺藤丝瓜不能就地铺藤，，要插上竹枝协助藤蔓攀引上墙要插上竹枝协助藤蔓攀引上墙、、上架上架、、上上
树树。。于是于是，，我找来几根小竹竿插在院墙的土里我找来几根小竹竿插在院墙的土里。。丝瓜苗像长了眼睛一丝瓜苗像长了眼睛一
样样，，沿着竹竿往院墙上攀爬沿着竹竿往院墙上攀爬。。丝瓜藤长得真快丝瓜藤长得真快，，藤衍藤藤衍藤，，蔓长蔓蔓长蔓，，把院墙把院墙
爬得满满的爬得满满的，，白色的院墙被藤蔓编成一道绿色的屏障白色的院墙被藤蔓编成一道绿色的屏障。。微风吹来微风吹来，，院子院子
里弥漫着淡淡的草本清香里弥漫着淡淡的草本清香，，让人舒畅让人舒畅。。

丝瓜花开起丝瓜花开起来来，，绿墙就形成了绝美的乡间小景绿墙就形成了绝美的乡间小景。。你见过丝瓜花你见过丝瓜花
吗吗？？它们像美丽的小仙女一样娇柔它们像美丽的小仙女一样娇柔。。尤其是它的颜色尤其是它的颜色，，明黄的明黄的、、灿烂灿烂
的的，，非常醒目非常醒目。。小黄花鲜嫩娇俏小黄花鲜嫩娇俏，，在风中调皮地摆动裙裾在风中调皮地摆动裙裾，，仿佛能听到仿佛能听到
它们的欢声笑语它们的欢声笑语。。黄色的小花朵点缀在绿瀑布之间黄色的小花朵点缀在绿瀑布之间，，有璀璨的光芒有璀璨的光芒。。
丝瓜花开呀开丝瓜花开呀开，，开成千朵万朵开成千朵万朵，，真有点繁星江满天的意趣呢真有点繁星江满天的意趣呢。。花朵引花朵引
来了蜂蝶来了蜂蝶，，花墙上蜂飞蝶舞花墙上蜂飞蝶舞，，更热闹了更热闹了。。花朵们与蜜蜂嬉戏花朵们与蜜蜂嬉戏、、与蝴蝶耳与蝴蝶耳
语语，，绿墙上生机无限绿墙上生机无限。。

过不了几天过不了几天，，小丝瓜就长出来了小丝瓜就长出来了。。刚长出来的丝瓜刚长出来的丝瓜，，只有手指般大只有手指般大，，
头上还顶着黄花呢头上还顶着黄花呢。。很奇怪的是很奇怪的是，，黄花未曾枯萎黄花未曾枯萎，，依旧是鲜嫩好看的模依旧是鲜嫩好看的模
样样。。小丝瓜很顽皮小丝瓜很顽皮，，总喜欢藏身在宽大的绿叶中总喜欢藏身在宽大的绿叶中。。一阵风过一阵风过，，它们被吹它们被吹
得露出头得露出头，，连同小黄花也露出来了连同小黄花也露出来了。。没多久没多久，，稚气的小丝瓜就长大了稚气的小丝瓜就长大了。。
长大的小丝瓜长大的小丝瓜，，真有点让人觉得真有点让人觉得““女大十八变女大十八变””，，它们的腰身变得修长美它们的腰身变得修长美
丽丽，，婀娜多姿婀娜多姿。。一条条漂亮的丝瓜悬垂在绿墙上一条条漂亮的丝瓜悬垂在绿墙上，，就像一根根绿色的香就像一根根绿色的香
肠挂满整个架子肠挂满整个架子。。每次采摘丝瓜每次采摘丝瓜，，我都自告奋勇我都自告奋勇，，小心翼翼地爬上屋后小心翼翼地爬上屋后
大柳树大柳树，，左手握住丝瓜右手拿着铅笔刀左手握住丝瓜右手拿着铅笔刀，，顺着藤割下成熟的丝瓜顺着藤割下成熟的丝瓜。。丝瓜丝瓜
鸡蛋汤是村里家家爱做的一道菜鸡蛋汤是村里家家爱做的一道菜。。把摘下的丝瓜把摘下的丝瓜，，去皮去皮、、切片切片、、洗净洗净，，然然
后将切片的丝瓜入油锅翻炒后后将切片的丝瓜入油锅翻炒后，，倒水烧开倒水烧开，，打两个鸡蛋搅碎打两个鸡蛋搅碎，，倒在丝瓜汤倒在丝瓜汤
里里，，放一点盐放一点盐，，烧沸后出锅烧沸后出锅，，绿中带黄绿中带黄。。吃口饭吃口饭，，喝一口丝瓜蛋汤喝一口丝瓜蛋汤，，真爽真爽。。
还有丝瓜炒辣椒还有丝瓜炒辣椒、、丝瓜鲫鱼汤丝瓜鲫鱼汤、、丝瓜烧咸菜丝瓜烧咸菜、、丝瓜炒蛋皮……此时丝瓜炒蛋皮……此时，，丝瓜丝瓜
的清香溢满村里人家夏秋两季的厨房的清香溢满村里人家夏秋两季的厨房，，那种香味真是令人陶醉那种香味真是令人陶醉。。有时丝有时丝
瓜结了很多瓜结了很多，，自己家里一下子难以消化自己家里一下子难以消化，，也会主动给邻居送上几根也会主动给邻居送上几根，，小小小小
丝瓜也成了邻里亲情的丝瓜也成了邻里亲情的““互联网互联网””、、助推器助推器。。如果还有多余的则用绳子捆如果还有多余的则用绳子捆
好好，，带到街上的集市卖掉带到街上的集市卖掉，，换些零用钱换些零用钱。。

丝瓜丝瓜，，作为夏季餐桌上的常客作为夏季餐桌上的常客，，不仅是一种清爽可口的蔬菜不仅是一种清爽可口的蔬菜，，还被中还被中
医誉为医誉为““药食同源药食同源””的养生佳品的养生佳品。。

《《本事方本事方》》曰天丝瓜曰天丝瓜，，又曰蛮瓜又曰蛮瓜。。有两种有两种：：一种瘦长者为丝瓜一种瘦长者为丝瓜，，一种粗一种粗
短者为蛮瓜短者为蛮瓜。。又曰鱼鰦又曰鱼鰦，，或作虞刺或作虞刺。《。《食物本草食物本草》》曰曰：：痘疹及脚痈方中用痘疹及脚痈方中用
之之。。性能解毒退热性能解毒退热，，利肠胃利肠胃，，和胎气和胎气。。气味甘平气味甘平，，百病不忌百病不忌，，热病及痘疹热病及痘疹、、
肿毒尤宜肿毒尤宜。。或多饮其汁或多饮其汁，，能解大毒能解大毒。《。《生生编生生编》》谓其暖肾助阳谓其暖肾助阳，，俗医谓其化俗医谓其化
痰痰，，均大误均大误（（此物捻之绵软此物捻之绵软，，形如已痿之阳形如已痿之阳，，故善能痿阳故善能痿阳）。《）。《直指方直指方》》治痈治痈
疽疮口大深不能敛合疽疮口大深不能敛合，，捣汁频抹捣汁频抹。。丹溪治玉茎疮溃丹溪治玉茎疮溃：：捣汁捣汁，，和五倍子末频和五倍子末频
涂涂。《。《普济方普济方》》治喉闭肿痛治喉闭肿痛，，捣汁饮捣汁饮。。又稀痘诸方用其藤上须又稀痘诸方用其藤上须，，不验不验，，不足不足
录也录也。。

明代朱橚在明代朱橚在《《救荒本草救荒本草》》这样描述丝瓜这样描述丝瓜：：““结瓜形如黄瓜而大结瓜形如黄瓜而大，，色青色青，，
嫩时可食嫩时可食，，老则去皮肉老则去皮肉，，有丝缕有丝缕，，可以擦洗油腻器皿可以擦洗油腻器皿。。味微甜味微甜，，采嫩瓜采嫩瓜，，切切
碎碎，，炸熟炸熟，，水浸淘净水浸淘净，，油盐调食油盐调食。。””

元代朱震亨元代朱震亨《《本草衍义补遗本草衍义补遗》》记载记载：：““丝瓜主治痘疮不快丝瓜主治痘疮不快，，枯者烧存枯者烧存
性性，，入朱砂研末入朱砂研末，，蜜水调服蜜水调服，，甚妙甚妙。。””《《中药大辞典中药大辞典》》将丝瓜的药用为将丝瓜的药用为““清热清热
化痰化痰、、凉血凉血、、解毒解毒””，，当丝瓜老熟后当丝瓜老熟后，，采摘采摘，，晒干晒干，，去皮和种子后去皮和种子后，，切段后可切段后可
入药入药。。那时那时，，乡下生活水平很低乡下生活水平很低，，医疗条件更是有限医疗条件更是有限。。村民有个头疼脑村民有个头疼脑
热热，，咳嗽痰喘咳嗽痰喘，，痈疽疮疡痈疽疮疡，，无名肿痛等无名肿痛等，，丝瓜就成了治病疗伤的天然丝瓜就成了治病疗伤的天然““良良
药药””，，既不花钱既不花钱，，又省精力又省精力。。

《《本草纲目本草纲目》》记载记载：：丝瓜性凉丝瓜性凉，，味甘味甘，，具有清热解毒具有清热解毒，，利尿消肿利尿消肿，，通经活通经活
络的功效络的功效。。

屋外屋外，，暑热正盛暑热正盛，，不妨来一碗清热解毒丝瓜炒蛋汤吧不妨来一碗清热解毒丝瓜炒蛋汤吧！！

炎炎夏日丝瓜香

□苏良进

盛夏时节，骄阳似火，空气中仿佛燃烧着熊熊烈
焰，炽热难耐。我刚下了车，便觉又饿又热。抬眼间，
瞧见一家面馆，赶忙走了进去，要了碗凉面。坐在面
馆里，享受着空调吹出的丝丝凉意，待吃完那碗凉面，
确实感觉神清气爽了不少，可心底却总像缺了
点什么似的。我的思绪飘回到了小时候母
亲亲手做的手擀豆面，可比这面馆里
的凉面好吃很多。

记得母亲做手擀豆面的时
候，我总会搬个小凳子，坐在一
旁静静地看着。母亲先是细
心地准备面粉，一般会选用豌
豆面和白面，将它们一同放
入盆内，其中豌豆面的占比
会稍微多一些，然后再把它
们掺和均匀。那豆面粉的颜
色看上去要比小麦面粉黄上
一些，在阳光的映照下，还散
发着晶莹的光泽。

接着，母亲便开始加水揉
面。她一边缓缓地往盆里加水，一
边用那双灵巧的手不停地揉着面团，
直到揉成硬面，这才盖上盖子，让面团醒
上一段时间。

母亲把醒好的面团放在了案板上。先是将面团
分成两小块，然后再捏成圆饼状，准备开始擀面。只
见母亲拿起那根长长的擀杖，一下又一下地反复擀压
着面饼，那动作娴熟而又有力。随着擀杖的一次次起
落，面饼渐渐被压出了光，变得越来越薄，最后被擀成
了一张大大的薄饼，厚薄均匀得恰到好处，就像是一
个银色的车轮，静静地躺在案板上。母亲再轻轻地在
上面撒上一层面粉，防止粘连，随后把面饼展开，从左
右两面向中间折叠起来，那折叠好的面饼就如同一条
多层的铁轨形状。最后，拿起刀，利落地把它切成了

均匀的面条。
这边，母亲早已用大锅烧上了开水。待水沸腾之

后，便把切好的面条下进锅里煮。不一会儿，面条就
煮好了，母亲用筷子把面条捞出来，放在碗里。接着，
把事先做好的西红柿鸡蛋汤卤子浇在面条碗里，刹那
间，空气中弥漫着一股诱人的香气，那香味直往人鼻

子里钻，让人垂涎欲滴。我看着这色香味俱
佳的豆面，再也按捺不住，迫不及待地

端起碗来，大口地吃了起来。边吃
还边好奇地问：“这手擀豆面为

啥就特别好吃呢？”父亲笑着
回答道：“那是因为有特有
的豆香呀，所以吃起来特
别美味。”

后来，我渐渐长大，
才明白原来豌豆中含有
大 量 的 植 物 蛋 白 和 淀
粉，自古以来就是食品中
的上品。人们喜爱吃豆
面，正是因为它丰富的营
养价值以及那与生俱来的

豆香味。豌豆面做成的食品
吃法多样，可在我心里，最爱的

始终是母亲做的手擀豆面。
在我的家乡，还流传着许多关于

豆面的俗语，像“长长的豆面油呛酱，一碗
不够再调上”“宽豆面，豆面长，汤清水利，满口喷香”，
直到现在，豆面还常常被用于待客，其中蕴含着相思
不断、情意绵长的美好寓意。

母亲的手擀豆面，不仅是一道美食，更是我生命中
最为珍贵的存在。它承载着岁月里最温暖的味道，那
细腻的口感，就如同母亲的爱一般，每一口都饱含着母
亲对我的牵挂与关怀。即便如今时光流转，那些美好
的回忆依旧清晰如昨，母亲的手擀豆面已然成为了我
心中永远的美味，永远散发着母爱的芬芳，让我在人生
的旅途中，时常回味起那份浓浓的亲情与温暖。

母亲的手擀豆面
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