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配上特制料的手抓羊肉吃起来别有
一番风味。

“游在宁夏 吃在吴忠”，而盐
池手抓羊肉便是吴忠味道中一张
耀眼的名片。这道六次登上国宴
的佳肴，是盐池大地的馈赠，更是
匠人坚守的传承。在盐池宾馆，厨
师杭云云以数十年功底，将这道西
北风味的灵魂演绎到极致，成为食
客追寻的舌尖美味。

盐池手抓羊肉的绝妙，始于得
天独厚的食材基底。盐池县地处

宁夏中部干旱带，这里的滩羊“吃
的是中草药，喝的是沟泉水”，碱性
物质与矿物质浸润出不膻不腻、细
腻弹牙的肉质，脂肪分布均匀，色
泽鲜红饱满，天生便是做手抓羊肉
的上品。也正因如此，盐池滩羊不
仅征服了寻常食客，更登上G20
杭州峰会、金砖国家领导人厦门会
晤等国宴舞台，成为宁夏味道的一
张金色名片。

杭云云深谙“大道至简”的烹
饪真谛，在传统技艺基础上精研
细节，让羊肉尽显本味之美。她
始终坚持精选6—12个月大的盐
池密齿羯羊，肋条部位肥瘦相间、
骨肉相连，是她眼中的最佳之
选。处理羊肉时，她严格把控浸
泡时长，1—2小时的冷水浸泡，能
最大程度析出血水，保留肉质原
生鲜香；冷水下锅煮沸后，细心撇
净浮沫，再用温水冲洗干净，避免
肉质因冷热刺激而变柴。入锅
后，加温水与八角、香叶、小茴香
等少许香料，大火煮沸后转小火
微沸慢炖1.5—2小时，让香料香
气缓缓渗入肌理。

最关键的是，她始终遵循“出
锅前再放盐”的秘诀，“盐作为强电
解质，过早加入会破坏羊肉细胞
膜，影响口感，出锅前10分钟加盐
调味，焖5分钟让滋味均匀醇厚，
方能锁住每一分鲜嫩。”杭云云说。
来自西安的游客张潇是盐池手抓
羊肉的忠实爱好者，他说：“吃过很
多地方的手抓羊肉，还是盐池的手
抓最对味，瘦肉细嫩弹牙，肥肉油
润不腻，就着一瓣生蒜吃，肉香更
足，越嚼越有滋味，这才是真正的
盐池味道。”

一碗清水，一把好盐，几分香
料，厨师用朴素的烹饪方式，激活
了盐池滩羊的极致风味。它不仅
是一道菜，更是盐池地域文化的载
体，见证着传统美食在时光中的传
承与绽放。

说起家常硬菜，西红柿炖牛
腩 绝 对 能 排 进“ 家 庭 人 气
榜”。软嫩不塞牙的牛腩裹着
酸甜浓郁的汤汁，无论是配米饭
还是拌面条，都能让人忍不住多
吃两碗。

“这是一道很好的滋补菜，味
道是一种层次丰富、温暖醇厚的
复合风味。番茄的酸甜与牛腩
的醇厚肉香经过长时间炖煮后
深度融合，形成咸鲜爽口、酸甜
适中、汤浓味美的独特口感，可
以说是汤与菜的完美结合。牛
肉软烂，汤汁浓稠，营养丰富，老
人小孩都爱吃。”近日，家住吴忠
市利通区金塔社区的赵爱琴说。

每一次做西红柿炖牛腩，赵
爱琴都早起，去离家很近的东郊
菜市场，找熟悉的肉店老板留一
块牛白腩，牛白腩肥瘦相间、分
层漂亮。

牛白腩经过慢炖后，肥肉入口
即化，瘦肉吸饱汤汁，肉筋软糯，简
直完美。而西红柿则选稍硬一点
的，后期下锅，能吃到果肉口感。这
样做出来的汤底既有浓郁的番茄
味，又能嚼到实实在在的番茄块，层
次感一下子就上来了。

“天冷的时候，我最想念的就
是妈妈做的那锅西红柿炖牛腩，
红彤彤的汤汁里泡着软烂的牛
肉，酸甜的香气能把整个屋子都

填满。”赵爱琴的女儿李蕊说。
李蕊在南方的城市上大学，离学
校放寒假的一个月，她就开始想
念妈妈做的饭菜。

西红柿炖牛腩的做法并不复
杂，需要耐心和技巧。“最主要的
就是处理牛腩，将切好的牛腩块
放入冷水中焯烫，加入少许葱姜
去腥，待水沸腾后撇去浮沫，捞
出备用。这一步能去除杂质，让
牛腩更加纯净。接着是炒制，在
锅中加入少许油，放入葱姜蒜爆
香，然后加入牛腩翻炒至表面微
黄。这时，再倒入番茄块，与牛
腩一起煸炒，让番茄的汁液慢慢
渗出。”赵爱琴说。

“除了主料，有几个小东西能
让这道菜瞬间提升一个档次。
一是洋葱，它天然的甜味能让汤
汁更加醇厚；二是几片香叶和一
小块陈皮，陈皮不仅能去腥，还
会让牛肉更容易炖烂，特别妙。”
赵爱琴说。

“妈，味道是对了，就是肉还
能再烂些。”在文火慢炖中，赵爱
琴家里飘过一阵阵酸甜的香气，
李蕊跑过来尝了一口，认真品了
品说。

“再炖十几分钟，肉就烂了。
最近天气还是比较冷，做这么一
锅西红柿炖牛腩，一家人吃得热
气腾腾。”赵爱琴说。

酸甜开胃的西红柿炖牛腩，牛腩软烂入味，汤汁拌饭超赞。
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口感地道的手抓羊肉，蘸料的搭配十分讲究。

寒冷天气，一口滋补的汤
品能让人身心舒畅。在吴忠人
的饮食文化中，羊肉无疑是不
可或缺的美食，羊肉汤具滋补
作用。

提到吴忠羊肉，大多数人
第一时间想到的是手抓羊肉
的醇香口感，其实除了手抓羊
肉,在吴忠，羊肉的吃法还有
很多，有更多元的风味。无论
是清炖、烧烤、红烧还是涮
煮，都在极力让羊肉的味道
更鲜美。

最近，青铜峡龙海宾馆推
出的汽锅羊肉，因口味鲜香深
受食客喜爱，不仅本地食客常
光顾，许多外地游客也都慕名
而来。

“我们每次来都会尝一尝
这个羊肉，味道确实非常好。
全靠水蒸气而成的羊肉汤汁一
点也不腻，羊肉越嚼越香。”游
客魏海洋说。

汽锅羊肉讲究的是原汁原
味，配料无需过多。羊肉肉质
鲜美，香而不膻。“汽锅羊肉的

烹饪过程并不复杂。首先，将
处理好的新鲜羊肉块与葱、姜
等配料一同放入汽锅中，接着
将汽锅置于大锅中，加旺火进
行蒸煮。待烹饪完成后，去除
葱姜等调味料，再撒上适量的
胡椒和香菜提味。由于汽锅的
独特设计，使得汤汁主要来
源——水蒸气的冷凝液化，因
此，羊汤不仅口感醇厚，还完美
保留了羊肉的鲜美。”青铜峡龙
海宾馆主厨王春林说。

汽锅，这一独特的烹饪器
具，利用水蒸气来烹饪食材，
通过汽嘴的设计，让水蒸气能
缓缓进入锅内并冷凝成汤汁，
从而保留了食材的鲜美。

“我们吴忠羊肉是上好的
羊肉，再加上良好的厨艺，不管
做哪一种菜肴都会很好吃。现
在我们所做的就是用不一样的
烹饪调味方式，将吴忠羊肉传
统烹饪技艺推向更高层次，让
更多人了解吴忠地方特产和传
统美食。”青铜峡市龙海宾馆负
责人说。
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西红柿炖牛腩：

汤汁酸鲜 肉香醇厚
本报记者 马一萍

羊肝凉皮作为盐池县传承
多年的传统特色美食，以其筋道
的凉皮、秘制的羊肝酱、酸辣鲜
香的独特口感，成为无数人心中
割舍不下的家乡味道。

盐池羊肝凉皮的美味之道，
藏在代代相传的匠心坚守中。
食材选用本地优质面粉，经和面
醒发、冷水反复揉洗、静置沉淀
超四小时、精细过滤等多道工
序，再以专用的锣锣蒸制。成品
凉皮莹白透亮，兼具筋道与柔
韧，久拌不碎且吸汁力十足。

最妙的就是那一口自制羊
肝酱，选用新鲜盐池滩羊肝，经
过精心处理、卤制、熬炒，酱体细
腻、香气醇厚，一口下去满是滩
羊特有的鲜香。“我从小吃到大，
几天不吃就想得很！”盐池群众
张桂林一边拌着凉皮一边笑着

说，“盐池的羊肝凉皮和别的地
方不一样，肝酱特别香，凉皮筋
道，酸辣开胃，不管是老人还是
孩子都爱吃。”

“料汁调配藏着真功夫。”
盐池宾馆资深厨师杨伟科说，
酱油、香醋、蒜水、五香水按黄
金比例调和，搭配蒸制后蓬松
筋道的面筋，撒上翠绿韭菜碎
与鲜香菜段，最后浇一勺秘制
辣油，红绿相映间香气直窜鼻
腔。从面皮到酱料，从配菜到
调味，每一步皆守古法、循匠
心，终成这道酸辣开胃、老少咸
宜的特色美食。

“每次从外地回来，第一顿
就要吃羊肝凉皮，这才是家乡的
味道。”返乡食客刘娜说，“盐池
羊肝凉皮料给得足，吃一碗浑身
舒坦，是地道的特色小吃。”

盐池羊肝凉皮：

家乡的味道
本报记者 冯荣

原汁原味的手抓羊肉，入口鲜嫩滑润，
肉香在嘴里化开，越嚼越香。

盐池宾馆的厨师正在切手抓羊肉。

鲜红的辣油、翠绿的香菜、褐色的羊肝，每一口盐池羊肝凉皮
都是享受。

鲜香入味的汽
锅羊肉。


