
4月 15日，吴忠市利通区国富
手抓羊肉馆的后厨里热气蒸腾，一
锅清水、几片香叶，烹煮着黄河岸边
代代相传的至鲜味道。该羊肉馆的
手抓羊肉制作技艺是市级非物质文
化遗产代表性项目。

走进店内，食客络绎不绝。刚
端上桌的手抓羊肉色泽乳白温润，
轻轻一撕便肉骨分离，入口鲜嫩多
汁、毫无膻腥。“隔段时间不吃，总觉

得少点什么。”老顾客马晓伟笑着
说，每次外地朋友来吴忠，他首推的
就是这里的手抓羊肉。

膻味小、肉质嫩、鲜味足，是吴
忠手抓羊肉享誉全国的三大特色，
也让它成为宁夏饮食文化的一张金
字名片。在国富手抓，这张名片的
背后，是一个家族跨越百年、五代人
的匠心坚守与薪火相传。

“手抓羊肉这项制作技艺，从高
祖父起就代代相传。”第五代传承
人马彦玲说。20世纪 30年代，第
一代传人马耀忠随父在包头贩卖
牛羊，后落户灵武市郭家桥乡，开
了一家不足 20平方米的熟肉馆。
历经两代传承，第三代传人马永生
与妻子马桂芳于1983年创办马记
饭店，手抓羊肉自此成为招牌，吸
引各地食客慕名而来。第四代传
人马国富携家人创立“国富手抓羊
肉”品牌，在前人基础上优化工艺、
提升品质，带动 40 多人稳定就
业。如今，马彦亮、马彦玲等第五
代传承人接过接力棒，继续将这门
技艺发扬光大。

“‘鱼’‘羊’为鲜，是中国人对味
道的至高礼赞。”国富手抓羊肉的烹
饪看似简单，实则暗藏着对食材品
质的自信。马彦玲说，店里的原材
料全部选用 13个月龄、体重 14—
16公斤的密齿滩羊，每一只都经过
严格挑选。“我们与本地养殖户建立

长期合作，每天由父亲或舅舅亲自
上门挑选，只有年龄、体重、体型均
达标的优质滩羊，才能成为当日的
食材。”

高端的食材，往往只需要最朴
素的烹饪方式。每天清晨，厨师将
清洗干净的羊肉分割成均匀大块，
放入冷水中浸泡2—4小时去除血
水。随后凉水下锅、大火煮制，待水
将沸未沸时撇净浮沫，转小火慢炖，
仅加入香叶等少许天然调料，全程
不加盐炖煮近两个小时。文火慢炖
让羊肉充分锁住水分、口感软韧，直
到装盘前才撒入适量盐调味。“盐的
投放时机是关键，早了会让肉质变
老。我们每天只煮6—7只羊，确保
每一锅都是新鲜现煮，让顾客吃到
最正宗的吴忠手抓。”马彦玲说。

随着2026年“中华美食荟”分会
场活动暨第六届吴忠早茶美食文化
节临近，国富手抓已提前做好准备，
优化服务流程、提升菜品品质。“我
们会守住初心，在传承传统技艺的
基础上创新搭配菜品，让这门非遗
技艺代代相传，让更多人爱上吴忠
手抓，让吴忠美食走向全国。”马彦
玲说。

如今，手抓羊肉已成为吴忠走
向全国的美食名片。一碗清水煮出
的至鲜味道，承载着国富手抓五代
人的匠心坚守，更流淌着黄河岸边
生生不息的饮食记忆与文化根脉。
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“吃了这么多年羊肉，还是咱
盐池的清蒸羊羔肉最对味，不膻
不腻，一口下去全是肉的鲜香！”4
月18日，在盐池县一家特色餐馆
内，居民刘淑兰品尝着刚出锅的
清蒸羊羔肉，眉眼间全是满足。
作为盐池滩羊最具代表性的吃法
之一，清蒸羊羔肉凭借原汁原味
的鲜香、软烂细嫩的口感，成为当
地家常餐桌的“常客”，更是解锁
盐池风味的“味觉密码”。

盐池县地处宁夏东部、毛乌
素沙漠南缘，独特的盐碱地孕育
出享誉全国的盐池滩羊。这里的
滩羊食用沙蒿、甘草、苦豆子等天
然耐盐碱牧草，饮用弱碱性山泉
水，天生膻味轻、肉质细嫩多汁，
为清蒸羊羔肉提供了得天独厚的
优质食材。

“以前这道菜是‘九碗十三
花’宴席上的压轴大菜，现在日子
好了，家常聚餐也能随时吃上，老
人孩子都爱吃。”68岁的李建国表
示，每逢亲友相聚，清蒸羊羔肉都
是必不可少的“硬菜”，羊肉鲜香，
清爽不腻，是刻在盐池人骨子里
的家乡味道。

外地游客王磊也是盐池清蒸
羊羔肉的忠实粉丝，专程前来打
卡品尝后连连称赞：“早就听说盐
池滩羊名气大，今天一试果然名
不虚传。”王磊说，清蒸做法最大
程度保留了羊肉原味，肉质软嫩、
入口即化，彻底打破了他对羊肉

“膻味重”的印象，回去一定要推
荐给更多亲友。

一道地道的盐池清蒸羊羔
肉，看似做法简约，却对食材、火
候和细节有着严苛要求。从事滩
羊肉烹饪20余年的厨师郑永兴深
谙其中诀窍。

“做好这道菜，选肉是关键。”
郑永兴介绍，必须选用 3—6 个
月龄的滩羊羔羊，体重控制在
10—18公斤，优先选取胸叉肉与
脊骨肉，这两个部位脂肪分布均
匀，兼具软嫩肉质与适度软骨，蒸
后口感层次很丰富。

切好的羊肉放入清水中浸
泡1小时，中途换水2次，充分泡
净血水，保证肉质清爽无腥。随
后冷水下锅，加葱段、姜片、少许
花椒和料酒焯水，大火撇沫后煮
3—5分钟捞出，用温水洗净，避免
肉质遇冷收缩变柴。

码盘后的羊肉只需铺上新的
葱姜、加少许食盐提味，不添多余
调料，最大程度守住滩羊本味。蒸
箱提前预热至100℃，大火蒸制
40—50分钟，时间随肉块大小灵
活调整，蒸过久肉质偏老，蒸太短
则未熟透，火候拿捏全凭经验。

揭盖瞬间，鲜香扑面而来，羊
肉色泽洁白、纹理清晰，出锅后撒
上葱花、香菜等点缀提香，一道地
道的盐池清蒸羊羔肉便大功告
成。“不靠重料调味，全凭食材品质
与精准火候，这就是盐池清蒸羊羔
肉的精髓。”郑永兴说，多年来他不
断优化做法，但始终坚守“原汁原
味”的底线，让每一位食客都能尝
到盐池滩羊最纯粹的鲜香。

如今，盐池清蒸羊羔肉早已
不只是本地百姓的家常美味，更
伴随滩羊产业的蓬勃发展，走出
盐池、香飘全国。从昔日宴席上
的“稀罕菜”，到如今寻常百姓的

“桌上餐”，这道美食的变迁，折射
出盐池群众生活水平的节节攀
升。一口不变的盐碱本味，既是
盐池滩羊的独特魅力，更是塞上
盐池一张动人的味觉名片。
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春回大地，草木萌新，吴忠市
时令鲜蔬集中上市，正式开启春
日尝鲜季。

“田园三结义”，顾名思义，取
自田间、本味鲜香的时令家常菜
烹制而成，成为许多人解锁春日
健康饮食的新选择。

在吴忠市利通区左营集贸市
场经营蔬菜生意十多年的王月红
说：“最近西蓝花、南瓜、新鲜玉米
卖得特别好，不少顾客都是冲着

‘田园三结义’来的。以前大家买
回去单吃，现在都知道搭配着做，
说这样既鲜美又健康。”

所谓“田园三结义”并无固定
搭配，核心是选取当季最鲜嫩的
三种田园食材搭配烹制，正是春
日田园最鲜活的味觉注脚。吴忠
民族饭庄厨师丁兵说：“我们是去
年年底推出的这道菜，最初用南
瓜、玉米、红薯搭配。根据应季食
材动态调整，烹饪时只加少许盐
和鸡汁提鲜，最大程度保留食材

本身的清甜。”
正在厨房烹制“田园三结义”

的市民罗丽娟说：“周末带孩子去
市场买了新鲜食材，一起蒸着吃，
孩子吃得特别香，这才是春天该
有的味道。”

随着气温回升，吴忠市各蔬
菜种植基地的田园食材陆续进入
最佳赏味期。一口清鲜，连接着
城市与田园，也承载着人们对自
然本味的向往。这个春天，不妨
走进菜市场，亲手烹制一道“田园
三结义”，把春日的鲜美吃进嘴
里，留在心上。

五代匠心守一味
本报记者 吴海燕

4月19日早上7点，推开吴忠
富平园饭店的玻璃门，香味扑鼻而
来。取餐台前，外地游客与本地食
客有序排队取餐，25元一位的自助
式早茶刚开餐，主食、面点已被取
走大半。

与传统早茶店服务员端盘上
菜的模式不同，富平园饭店的大厅
里，一个开放敞亮、分区清晰的自
助餐区，有40多种面点、20多种主
食、数十种菜品不间断供应，顾客
在餐台前随意挑选、按需取餐。羊
肉臊子面、八宝粥等主食管够，油
香、馓子等面点现做现摆，凉拌牛
肉、清炒时蔬等凉热菜品满满当当

摆了三排餐台，兼顾了本地风味与
多元需求。

顾客马丽一边取餐一边说：
“每样取一点，既不浪费，还能品尝
多种味道，这种自助模式挺好。”

富平园饭店是吴忠较早推行
全自助式早茶的餐饮门店。“吴忠
人爱早茶，但传统早茶店品类单
一、价格偏高，外地游客也常担心

‘踩坑’。”该饭店负责人马娟介绍，
她大胆创新，把早茶的“选择权”完
全交给顾客。自助早茶推出后，饭
店迅速走红，门口常常排起长队。
不少连着来吃了好几天的本地顾
客表示，25块钱能尝这么多味儿，

很实惠。渐渐地，富平园
饭店位列游客手机导航
里的“吴忠必吃榜”，饭点
时门口停着很多外地牌
照的车辆。

生意有了起色，马娟
又开启了创新模式。去
年夏天，看到年轻人热衷
直播，她试着邀请本地主
播推广自助早茶，没想到
当天店里就挤满了顾
客。“原来互联网能带来这
么大的影响力！”马娟深受
启发，决定自己出镜直
播。第一次面对镜头时，
她紧张得手心冒汗，声音
细小微弱；下播后，她对着
镜子练习微笑、打磨话术，
晚上熬夜研究其他餐饮
博主的直播技巧。再次
开播时，她已能熟练拿起

刚炸好的油香，向网友介绍：“这是
吴忠老味道，用胡麻油炸制，咬一口
酥得掉渣，越嚼越香！”那场直播仅
一小时，两天内就卖出了400多张
早茶券，进一步打响了店铺名气。

“自助绝不代表降低品质，恰
恰相反，它对品类丰富度、食材新
鲜度、更新速度和厨房管控提出
了更高要求。”马娟说。每天凌晨
4点，饭店后厨便灯火通明，面点师
傅娴熟地将蒸笼里的面点一一摆
盘，从揉面、醒发，到调馅、捏形，每
一道工序都藏着师傅们的手艺。
店里的牛肉选自吴忠本地优质牧
场，每一碗牛肉面均为现场手工拉
制，食客透过玻璃就能看到后厨拉
面师傅的娴熟技艺，吃得放心、吃
得安心。

随着2026年“中华美食荟”分
会场活动暨第六届吴忠早茶美食
文化节日益临近，富平园饭店已做
好充分准备。“我家就在黄河边，黄
河水滋养了咱吴忠人，咱吴忠人都
敢闯敢试、踏实肯干。”马娟说，“我
们将始终以顾客为中心、以文化为
内核，用新模式、新体验为吴忠早
茶注入持久活力，让更多人尝着吴
忠的特色味道，看着黄河的壮美风
景，感受黄河边人家的红火日子与
淳朴温情。”

一碗面，一盏茶，承载着一座
城的烟火与温情。吴忠富平园饭
店这样的自助早茶空间，正以“实
惠+创新”的模式，为吴忠早茶文化
注入新的活力，让吴忠早茶香飘更
远、声名更盛。
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↑ 清 蒸
羊 羔 肉 肉 质
鲜嫩不膻，尽
显 盐 池 滩 羊
地道风味。

→ 厨 师
小 心 翼 翼 地
将 软 烂 的 羊
羔肉装盘。

里的吴忠味道
本报记者 吴海燕

吴 忠 市
利通区国富
手抓羊肉馆
的手抓羊肉，
色泽乳白温
润，入口鲜嫩
多汁。

↓厨师精心切制羊肋条。

→ 国
富 手 抓 羊
肉 馆 食 材
严选，煮好
的 手 抓 羊
肉 按 部 位
装盘，摆盘
十分讲究。

←←每天到吴忠富平园饭店吃早茶的顾客络绎不绝每天到吴忠富平园饭店吃早茶的顾客络绎不绝，，有不有不
少外地游客慕名而来少外地游客慕名而来。。

吴忠富平园饭店的自助早茶不吴忠富平园饭店的自助早茶不
断推陈出新断推陈出新，，推出了小份量菜品推出了小份量菜品，，每每
样取一点样取一点，，不浪费不浪费、、多尝鲜多尝鲜。。
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