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□山娃
由中央广播电视总台和商务部联合摄制、央视综合频道制作的大型美食文旅季

播节目《三餐四季》收官之作青海篇，于8月18日20∶00档登陆央视综合频道，央视
频App同步播出，央视主持人撒贝宁和著名演员侯勇组成的海东“寻味团”，探寻海
东人藏在三餐四季里的故土记忆、文化传承和精神归属，展现海东独特的历史之美、
生态之美、人文之美……

“土豆在您手里能做出多少道菜？”
“100多种菜。”《三餐四季》节目中，面对
撒贝宁的提问，中国烹饪大师葛正军的
回答让在场人员震惊。土豆果冻、土豆
包子、土豆炒黄牛肉、土豆蘑菇、土豆葡
萄……餐桌上，用土豆制作的各种美食
让人垂涎，撒贝宁感叹：都不知道从哪儿
下筷子了！

土豆，也叫马铃薯，对于海东人来
说，最亲切的称呼还是洋芋。说它撑起
了海东饮食的“半壁江山”，并不过分。
在 海 东 人 的 日 常 食 谱 里 ，它 时 而

“显”——早上煮洋芋，中午烤洋芋，晚上
炒洋芋；时而“隐”——加入面中、肉里，
或是化为粉条……一天三顿吃洋芋，花
样万千地变着法儿吃是海东人的家常
事。即便是到了饮食非常丰富的今天，
洋芋也依然牢牢占据着海东人的餐桌

“C位”。
洋芋的做法吃法是数不清的。它既

可以“文吃”——凉拌炖炒，作为“块”的
它扎实厚重，作为“丝”的它轻巧劲脆；也
可以“武吃”——蒸煮烧烤，捣压捶打，变
化无穷。提炼出淀粉后，它也可以华丽
转身，作为粉条搭配肉和酸菜，无不默
契，还可以一身油辣，分外诱人。

海东人家家有本“洋芋经”，哪怕是
最简单的酸辣土豆丝，每家的口味也不
一样。土豆丝的粗细，是否清脆，调味的
口感，都能让人印象深刻。一盘土豆丝
就着饼子或馒头吃，酸辣开胃，是海东人
最常吃的洋芋菜品。

当然，洋芋还可以拿来做“酿皮”——
把洋芋擦丝磨成粉挤干水分，再摊成饼蒸
熟，最后炒着吃，口感软糯中带着韧劲，菜
籽油香配着洋芋淀粉独到的口感，甚至能
吃出一丝肉味。

洋芋简单切成片，加上青红椒与洋
葱齐炒，再调入特制料汁，软糯与焦香并
存，十分下饭。

提炼出淀粉做成粉条，是洋芋华丽
转身的起点。作为配菜的它不影响主菜
的风味，还以弹滑的口感加分，于是有了
粉条白菜炒肉、猪肉炖粉条、砂锅土豆粉
等美味佳肴。而手擀粉和宽粉，更是麻

辣烫里亮眼的“明星”，一碗嚼劲十足的
流汁宽粉，吃起来非常过瘾。

洋芋无论做得多么新潮，无论怎么
搭配花哨的调味，它的原味口感也从不
过时。一整颗洋芋，在家里煮，在地里
烤，都是海东人喜爱的吃法。

煮洋芋，大人喜欢“炸开花”的，小孩
则喜欢带焦巴的，多了一丝焦香。绵密
的口感，最朴素的味道，也最温暖人心，
再来点小咸菜，或者嫩葱，或者韭辣，几
颗洋芋下肚，一顿饭也就解决了。

收获洋芋的季节，农人中午的食物便
是烤洋芋。搭一个简单的“地锅”（也叫焪
锅），堆上一些干土块，点燃柴火加温，再
放入洋芋，让滚烫的土块与洋芋充分接
触，再用潮湿的土将顶部封起来。顶部的
土变干后，洋芋也就熟了。烤熟的洋芋外
焦里嫩，泥土的天然气息扑鼻而来，掰开
后里面的淀粉颗粒像白糖一样晶晶发亮，
吃起来则是沙沙甜甜的口感。

海东人为什么对洋芋情有独钟？这
还要从海东的地理说起。海东处于青藏
高原与黄土高原交会地带，多样、复杂的
地势为洋芋提供了从“婴儿房”到“病
房”，再到“卧室”等各种房型；其次是干
旱少雨的气候，有利于洋芋呼吸发育，海
东的雨水集中在盛夏，正适时洋芋喝水

“长个子”；要想长得俊俏，也不能少了微
量元素，这里土壤层厚质松，含有丰富的
钾元素，正适合洋芋补充营养。而“下寨
65”“青薯2号”“青薯9号”“民薯2号”等
独属当地的优质品种，也为洋芋在海东
枝繁叶茂打下了坚实的基础。据报道，
截至2022年，海东常年播种洋芋面积达5
万公顷，产量稳定在160万吨左右，随着
时间的变化，这个数据还在增长。

在海东，经常可以听到一句笑谈：
“海东有三宝：土豆、洋芋、马铃薯”，这放
到全青海也不夸张。更是有前人在饥饿
年代总结：“海东人的命都是洋芋给的”，
放在今天说，也没说错。

曾经的“救命薯”，成为如今的“金
蛋蛋”，海东人兴修农田，扩大、改良种
植，凭借得天独厚的地理气候环境，将洋
芋做成了农民增收的产业。

简单百变的洋芋 和面、揉面、打面、醒面、揪面剂子、反
复拉扯抻拽，一个个光滑的面团，在拉面
师傅手中飞舞，像听话的孩子一样，被塑
造成或粗或细或宽或扁的拉面。这是《三
餐四季》节目中，拉面师傅韩玉龙向“寻味
团”展示青海拉面制作的画面，这一画面
不仅震惊到了“寻味团”，相关话题也迅速
登上微博热搜，引起无数网友讨论。

做了近 30 年拉面的韩玉龙，出生于
1979年8月，是海东市化隆回族自治县巴
燕镇庙尔沟村人。2020 年，他在青洽会
上把一团面拉出 1024 根，至今全国无人
能超越；他首创将拉面穿出针眼，并且一
次性能穿46根；他还走出国门到俄罗斯、
迪拜、埃及等国家展示青海拉面师傅的
高超技艺。

2012 年，考古人员在位于海东市民
和回族土族自治县的喇家遗址发现了一
碗迄今为止世界上最古老的面条，它的
历史足有4000年。

人们忽然意识到，海东人走上拉面之
路是有历史渊源的，海东被称为“拉面之
乡”是有历史依据的。世界上的第一碗面
来自中国！4000年后，同样的土地，同样的
黄河水，这碗面演变成了青海拉面。

青海拉面，以其独特的风味和工艺著
称。采用当地优质小麦精心制作，每一次
的搓揉和烹煮，都承载着这里的风土人情
和智慧的结晶。搭配上精选牛肉和清爽的
牛肉汤，再加入多种香料和蔬菜，一碗热气
腾腾的面条之中，不仅有味觉的诱惑，更能
听见历史深邃的回响。它们在空气中缓缓
绕舞，仿佛带着时间的重量。

青海拉面不仅是一道地方美食，更承
载着充满传奇的“拉面经济”发展史。化
隆县的拉面故事，始于 20 世纪 80 年代
末。创业初期，化隆人拖家带口，“一台
炉、两口锅、三个人、四张桌”，开夫妻店、
兄弟铺。随着时间的推移，拉面的口味和
品质，吸引了更多的顾客并逐渐在全国范

围内普及。如今，青海拉面在全国337个
城市拥有店面3.26万家，占据全国拉面市
场店面总数的 50%，从业人数达 19.3 万
人。作为中国美味还走出了国门，在埃
及、马来西亚、俄罗斯、韩国等17个国家落
地生根。

“拉面经济”的电子商务化转型，为
青海拉面的发展注入了新的活力。“青海
拉面产业电商服务中心”等平台的成立，
形成了质检、展销、物流、冷链配送完整
的供应链体系。

一碗面条承载着悠久的香气，跨越
了千年岁月的尘封。它如同一条蜿蜒的
河流，流淌着岁月的故事，穿梭在宽广的
时空中，最终抵达我们的餐桌。这碗面
条宛如一座桥梁，横跨不同的文化和地
域。它不仅仅是食物，更是一种文化的
交汇，历史的共鸣。它们在不同文明的
交汇点上，编织出一幅丰富多彩的文化
图谱。

“侯老师，我老婆说你要背几个
口袋呢？”“什么叫背几个口袋？”“什
么意思？”“是让我们去背荨麻回来是
吗？”《三餐四季》中，面对海东市互助
土族自治县加定镇扎龙沟村牧民贺
才拉加的提问，“寻味团”成员的表情
很是疑惑。

在互助县，有一种土族传统小吃，
深受人们的喜爱，近几年成了农家院菜
谱上的紧俏货。因其特有的品相，被乡
亲们形象地称之为“背口袋”。2013年，

“背口袋”这一独特的美食被列入青海
省非物质文化遗产名录。

“背口袋 ”土族语称“哈勒海”，当
地汉族称之为“荨麻口袋”，也因形似口
袋被称为“背口袋”。

“背口袋”由荨麻拌汤和油饼组成，
其制作过程简单而又繁琐：先要准备直
径约五六寸的薄油饼。虽叫油饼，却不
能炸，只能烙。烙锅烧热后涂上较多的

菜籽油，放入面饼，翻饼时再涂一次油，
将饼烙得黄而不焦，韧而不脆，呈金黄
油亮的色泽。接下来就是准备“主角”
的过程，将生长至五六寸的嫩荨麻剪来
洗净晒干，揉搓成碎末，放入开水锅中，
加入少量青稞面搅拌为糊状煮熟，再放
入适量的食盐、姜粉、花椒粉和油炝石
葱花。然后将荨麻拌汤舀在油饼上摊
成筷子厚的一层，浇一点加盐的稀蒜泥
涂抹均匀，最后卷起来即可享用。由于
其特殊的形状与过去农家常用的羊毛
长口袋非常像，所以老百姓将这种美食
叫作“荨麻口袋”。

吃“背口袋”有一定的讲究，首先要
会“背”，先用右手抓住“口袋”的尾巴部
分迅速提起后搭在左手虎口部位，“口
袋”一定要放平，不然荨麻拌汤就会流
出。在互助有“女婿好不好，先要看吃
相”的说法，而“背口袋”以它“高难度”
的食用方法成为相亲时考量未来女婿

的重点测评方式之一。相亲时土族阿
姑会“为难”一下未来的女婿，将荨麻拌
汤故意调制得特别稀，如果他能做到拌
汤不溢，就说明他很“干散”。

“背口袋”虽然好吃，但食材的准备
却相当不容易，其中最难的就是它的主
原料——荨麻。

青海流传着这样一句话：“青海好，
青海好，青海山上长着咬人的草。”这种

“咬人”的草便是荨麻。
荨麻“咬人”可是名不虚传，一不

小心扎到皮肤上，其有毒的汁液会立
刻使皮肤红肿并伴有火辣辣的刺痛
感。因其适应性极强，抗旱耐寒耐贫
瘠，蔓延速度极快，自我保护能力又
强，常常攻击“敌人”，而蒙上一层神
秘的面纱。

虽然它“咬人”，但它全身可都是
宝。百度词条说：荨麻，中药名，为荨麻
科植物宽叶的全草，为多年生草本。荨
麻全草可入药，常用于风湿痹痛、产后
抽风、小儿惊风、小儿麻痹后遗症、高血
压、消化不良、大便不通、荨麻疹、跌打

损伤等。
《本草纲目》记载：“荨麻……其茎

有刺，高二三尺，叶似花桑，或青或紫，
背紫者入药。上有毛芒可畏，触人如蜂
虿蜇蠢，气味辛、苦、寒，有大毒。主治
呕吐不止。蛇毒，捣涂之。风疹初起，
以此点之，一夜皆失。”

想要采摘这“咬人”的荨麻，最好
选择春末夏初，此时的荨麻葱翠嫩
绿 ，外 形 娇 嫩 柔 弱 ，最 适 合 当 作 食
物。因为茎部和叶部都带着毛刺，有
经验的人在采摘时都会很小心，或戴
橡胶手套，或拿一把剪刀和一个厚布
袋子。采摘回家后直接晾晒或者冲
洗晾晒，晒干的荨麻用擀面杖擀成粉
末状，或者用杵臼捣碎，再用玻璃罐
装起来。这样方便储存，一年四季都
可食用。

“背口袋”看似很普通，但智慧的祖
先探索“降服”“咬人”的草，用有限的食
材，发明出这朴实又伟大的一道美食，
是平淡辛劳的艰苦岁月里对自己的犒
劳，也是对后世子孙的福泽。

风味独特的“背口袋”

筋道爽滑的拉面
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