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古语云：“百里不同风，千里不同俗”。

谈及地域文化的具象化表达，美食无疑是

最为鲜明的名片。而渌江水环绕下的瓷城

醴陵，也有自己独特的美食风味。

“醴陵小炒”：带汤汁的经典
湘菜

在又辣又香的湘菜中，醴陵小炒肉

作为最下饭的家常菜虽然相当出名，但

其实在醴陵，这碗醴陵小炒肉的做法并

没有太多的讲究，甚至可以说是多种多

样。只需按个人的喜好，准备猪肉、辣椒、

大蒜叶或芹菜即可。不选山珍海味、也没

有祖传秘方，但正是这份简单与纯粹，赋

予了醴陵小炒肉独特的魅力。

为何醴陵小炒肉会在湘菜中如此的

独树一帜？在醴陵举办的“醴陵小炒肉厨

神大赛”中，中国烹饪大师、中国湘点大

师吴平给出了自己的答案：醴陵小炒肉

最大的特点就是带汤汁，因此与别的小

炒肉不同，它的肉质会很鲜嫩。

醴陵小炒肉之所以能成为一道经典

美味，究其原因，首先是它色香味俱全，

其次，它食材简单、烹制方便、符合大众

口味，但最灵魂的莫过于制作方法——

“带汤小炒”：将主材与醴陵特色玻璃椒

同炒入味，然后加水煮沸起锅。

当你足够了解醴陵便会发现，这座

城市运用“带汤小炒”这一独特烹饪方法

制作的菜肴，不仅限于小

炒肉。苦瓜炒仔鸭、生炒

羊肉、小炒黄牛肉、沩山

豆腐……这些以“醴陵小

炒”为主的醴陵菜，统统

有 个 共 同 特 点—— 都 是

“带汤小炒”。醴陵人将食

材和辣椒、调味一起混入

汤汁，这种方法不仅保留

了食材的原汁原味，还通

过汤汁的调和，使得整道

菜的口感更加鲜嫩多汁，

层次分明。

“醴陵小炒”的
起源之谜

“醴陵小炒”何时起源，又是何人创

造的呢？实际上，由于缺少记录，这种“带

汤小炒”形成过程已经不可考，只能根据

其特点及民间口述进行一些推断，说法

多种多样，也不乏一些趣味故事。

据一些人的口述，“醴陵小炒”的烹

饪技法是源于湘东传统的汉族手艺，这

里因气候潮湿闷热，无辣不欢。

也有种说法，醴陵小炒肉最初的雏

形是醴陵“杀猪肉”。醴陵杀猪肉以现杀

的 猪 肉 为 主 食 材 ，新 鲜 的 猪 杂 掺 杂 其

中，先炒制，放干辣椒粉、大蒜叶，沏以

山泉水一锅煮，后因为猪杂购买麻烦，

便逐渐演变为醴陵小炒肉。

尤为引人入胜的，是个关于“撑碗”的

趣闻：醴陵人待人热情，凡是来家里做客

的，都要留人吃饭。但过去生活太清苦，来

客人后，家里肉少，不够招待客人用餐，主

人菜炒到一半，灵机一动，往肉中加了一勺

水，一碗小炒肉的肉完全被汤汁“撑”起来

了，显得非常地“大气、阔绰”。客人品尝后，

只觉汤鲜肉嫩，味道咸辣，非常下饭。就这

样，做菜加汤“撑碗”的无心之作，阴差阳错

反而成就了一味地方美食。

在目前，业内较为认同的说法是起源

于元末明初的客家特色家常菜，客家人在

迁徙途中需要一种制作快捷、食用便利的

菜肴来满足饮食需求，“醴陵小炒”恰好符

合了这一要求。

因此，“醴陵小炒”虽起源难以确切

考证，但其形成过程却充满了地域特色、

文化智慧和民间智慧。这些流传开来的

道听途说，也暗含了“醴陵小炒”的精髓：

家常、随性、好吃。

湖湘文化中的味觉诗篇

“湘菜，湖南风味的菜肴。”这是《现

代汉语词典》的解释。在醴陵，我们也能

从“醴陵小炒”中窥见湖湘文化中独属于

醴陵的一角。

在“醴陵小炒”的世界里，每一种食

材的选用都顺应时节，追求的是食材本

身的鲜美与营养价值最大化。无论是湿

红玻璃椒、青椒、大蒜叶、芹菜还是其他

时令蔬菜，都随着季节的更迭和市场的

供应情况灵活搭配，形成了千变万化的

风味组合。“醴陵小炒”的随性，不仅体现

在食材的搭配上，更在于其烹饪过程中

的即兴创作，这种随性的烹饪方式，不仅

保留了食材的原汁原味，也赋予了“醴陵

小炒”独特的生命力。

可以说，“醴陵小炒”是深深植根于湖

湘文化的土壤之中的，“醴陵小炒”作为醴

陵的特色，其食材选择与烹饪方法的多样

性背后的随性与灵活性，更是湖湘文化中

“经世致用”的运用。自王夫之、顾炎武等

明清之际的思想家提出“经世致用”这一

思想，到晚清重臣左宗棠在醴陵渌江书院

的教育实践，湖湘文化一直强调经世致

用、学用合一的价值观念。倡导从实际出

发，注重实践与应用，鼓励人们在日常生

活中灵活应变，追求实效与实用。

我想，“醴陵小炒”不仅仅是一种地

方美食，这一锅不被条条框框框死，做事

懂得变通，懂得因时而动的“小炒”，更是

醴陵人的“文化基因”。

目前，“醴陵小炒”正吸引着越来越

多的游客前来品尝和体验。它出自醴陵，

但它的未来注定不会止步于醴陵。随着

时代的发展和技术的进步，未来“醴陵小

炒”的口味和技艺或许会有所变化，但无

论如何演变，醴陵人民务实进取的生活

态度和对美好生活的向往，将一直镌刻

在“醴陵小炒”之中。

上周五去了趟长沙，在女儿居住的

小区附近一家超市里，竟看到了“攸县香

干”，顿时心生欢喜。它现在名气很大，喜

欢它的人越来越多了。

香干是豆腐做的，攸县香干美名扬，

自然首先是豆腐做得好。说起来，无论天

南海北，谁的家乡不产豆腐呢？家乡的豆

腐也是一份割舍不断的乡情吧。

豆腐的制作工艺大同小异。自从攸县

豆腐成功申报省级非遗项目后，关注它的

人越来越多，制作流程也早已不是秘密。

曾有攸县人尝试在外地做攸县豆腐，同样

的工艺，同样的原材料——攸县“八月黄”

黄豆，可味道总差了那么一点。后来有人

一语道破天机——用水是关键。攸县境内

的山泉或井水呈弱碱性，硬度低，富含钙、

镁等矿物质，能在大豆蛋白点浆时，促成

一种韧而不硬、滑而不散的凝胶网络。这

正是外地仿制难以复刻其风味的原因。

虽然攸县因矿产资源和“五小工业”曾

名噪一时，但攸县的底子始终是个农业大

县。它最具特色的名片，是这片土地上的各

种农产品以及以此为基础的家常美味。我

一位长沙的朋友，每次途经攸县，从不惊动

任何人，默默驶下高速来“打卡”。若是早

餐，他定要吃“切面”——两碗；若只吃一

碗，那一定要外加四个“灯盏油货”。若是中

晚餐，攸县豆腐则是必点，再配上点晒肉、

楞子鱼、血鸭。他偏爱光顾这里的小店，他

说随便哪一家味道都正宗，价格也亲民。从

他的话语里，我听出了几分让我引以为傲

的东西——原来，我这个土生土长的攸县

人，竟成了省城居民羡慕的对象。

其实，我们这一辈算是相当幸运了。

我总记得爷爷常说，旧社会的穷苦人家，

“萝卜萝半年，白菜白半年，要吃豆腐过

小年”。可见那时候，能吃上一顿豆腐已

是十分奢侈的事了。我小时候自然不必

等到过小年才吃豆腐，爷爷每次赶集都

会买一些。每旬逢二、五、八赶集，便是改

善 伙 食 的 日 子 。头 一 回 买 的 是 白 豆 腐

——切面平整无气泡，水煮或油煎皆宜；

第二回可能是百叶豆腐——攸县的百叶

豆腐与外地的“千张”不同，厚度更厚，仿

佛做“千张”的料只够做成“百叶”；第三

回便是油豆腐了。油豆腐用洗净的稻草

从中间穿过，再扎成环状，挂在扁担上晃

悠悠地带回家。因为被穿孔，烹制时容易

灌满汤汁，一口咬下去，下饭极快。

那时吃香干，又是另一番光景。集市一

角，常有一个米酒摊，是年长者的最爱。来二

两米酒，两块香干切成长条，边吃边聊，最多

花上两角钱，便是农人一番不错的享受。

豆腐脑不方便从集市带回家。我和

爷爷卖掉从家里带去的菖蒲艾叶，再用

几分钱买一碗豆腐脑吃。那种美滋滋的

感觉，回家后还不能跟兄妹们分享，怕惹

人嫉妒。直到后来有人挑着担子走乡串

户卖豆腐脑，这种情况才有所缓解。

每年入冬，奶奶总会叮嘱爷爷赶集时

买回十几块白豆腐，用来做霉豆腐（豆腐

乳）。先将豆腐切成四方小丁，在大竹篮里

铺一层稻草，再把豆腐丁放上去。过不了

几天，香味便从竹篮里飘出来。取出豆腐

丁，擦去白霉，再将干红椒磨成粉，加盐，

把豆腐丁一裹，就可以装坛了。农忙时节，

来上一碟，便是一份极好的下饭菜。

成家后，我常去攸县柏市岳母家，发

现 还 有 一 种 攸 县 豆 腐 的 吃 法 叫“ 絮 豆

腐”。“絮”在这里竟用成了动词——将肉

末、米粉、红椒粉调好味，像塞棉絮一样

“絮”进油豆腐里，吃时只需蒸熟即可。

自从那次体检发现血脂偏高后，我

下定决心以素食为主。日常饮食中，豆腐

成了餐桌上的主角，每个品种都百吃不

厌。正当我以为自己已尝遍了攸县豆腐

的所有花样时，回株洲时，朋友特意中途

在皇图岭安排了一次“豆腐宴”——十全

十美十道菜，全是用攸县各类豆腐做成

的。我第一次酣畅淋漓地享用了一回“豆

腐宴”。只是很遗憾，店老板报菜名时，我

正大快朵颐，没能一一记住。后来才晓

得，在攸县县城、酒埠江、石羊塘等地也

有“豆腐宴”。我高低还得再去一次，一定

要选个不忙的时候，除了细细品味，还要

全部记下那些别有韵致的菜名。

妻子有位安徽的朋友。有一次我们

给她寄去了香干、百叶、油豆腐和麻辣豆

腐四种攸县豆腐，她吃完后赞不绝口。此

后，我常把攸县豆腐当作礼物，送给外地

的亲戚朋友。现在的快递十分方便，真空

包装加上冰袋保鲜，除了炎热的夏季，其

他三个季节都问题不大。

有人或许觉得，豆腐又不值几个钱，

没你说得那么金贵。但是，平常百姓，粗

茶淡饭，我不讲这些，又该讲什么呢？

前段时间，一位外地的朋友经过株洲，要与

我见面。晚上，我找了家湘菜馆，另叫了几个在株

洲的友人一起相聚。我这个朋友走南闯北，啥好

吃的都吃过。我照着菜单里最不错的点了满满一

大桌子，都是大鱼大肉和株洲特色菜。

大家有说有笑地吃了许久，直到一道菜上

来，朋友们开始赞不绝口，我一看是白关丝瓜。

我从小爱吃丝瓜，丝瓜是最家常的菜了。没

想到最让朋友喜欢的居然是一道瓜。他说，好菜

吃过不少，这个丝瓜很香，很鲜嫩。还说上一次

吃到这么好吃的丝瓜是小时候，他奶奶种的丝

瓜，很香。

活到这个年纪，大家好东西也吃了不少，嘴

巴也吃刁了，再好吃也没觉得有什么稀奇。但这

道看似普通的丝瓜，似乎让味觉返璞归真了。

我想起小时候在乡下，家家户户都种丝瓜。

每棵丝瓜都给它搭个架子，或两根竹竿中间牵

一根绳，它沿着绳一直长，藤上会结很多瓜，吃

也吃不完。丝瓜夏日成熟，熟透后的丝瓜络可以

拿来刷碗，我们小时候都是拿丝瓜络洗碗刷锅。

我一直以为丝瓜就是普通蔬菜，好吃，但也

不算特别好吃，大概是吃多了，再香甜也麻木了。

很多年后，我到城市里面上班，丝瓜吃得少

了，大概是觉得小时候吃太多了吧。我一向认为

做瓜类的家常蔬菜应该是很简单的，反正我都

会，后来才知道自己水平一般，要把一道普通无

比的瓜菜做好吃，是需要很高水平的。

我第一次吃白关丝瓜是跟同事，不以为然

地夹起来，一进口觉得清甜可口，香味浓郁，突

然就正视起它来。我问：“这丝瓜是哪里的？好

吃，比我在超市买的好吃多了。”同事说是白关

丝瓜，就是株洲本地的，好吃，很有名。那是我第

一次听说这个东西。

此后我就在不同的地方听到人们谈白关丝

瓜。之前应该也有人谈，只不过我没在意。白关丝

瓜是株洲市最具代表性和影响力的农产品之一，

不仅特别香甜，维 C含量还是普通丝瓜的两倍。

再说当晚那桌子菜吧，大鱼大肉如今人人

吃腻了，谈不上有啥新鲜。反而最接近食物本味

的鲜甜最让人惊喜。相比同桌别的几道蔬菜，空

心菜、红薯叶、花菜、芽白，都没什么滋味，白关

丝瓜确实更突出。这个菜看上去就是清炒，加了

一点水，没任何别的花里胡哨的调料和点缀，顶

多薄薄地勾芡了一下，就非常清新香甜。尤其汤

汁特别鲜美，甜而不腻，拌饭很好吃。

现在很多菜的汤汁没法吃，全是调料味，重

油重盐，不利于健康，白关丝瓜汤却只有丝瓜的

清甜与清香，这很让人放心。据说拿它做丝瓜蛤

蜊汤、丝瓜螃蟹汤都非常美味，是鲜上加鲜。具

体怎么做，看你的爱好。丝瓜似乎是百搭的，虽

然有着特别的丝瓜香，但这个香不霸道、不冲鼻

子，不会抢别的味道，只会与别的食材相得益

彰，完美融合。做丝瓜也是有方法的，一些普通

丝瓜没处理好的话，皮比较硬，或容易变色变

黑，肉质不够柔嫩。

我会做菜的朋友告诉我们，这道丝瓜的做

法很简单，可谓“大道至简”。这是一道清新的

菜，要吃它的本味，如果加了太多调料、配菜，用

太多花里胡哨的手法，会破坏它的本味。先将丝

瓜切片或切块，热油后下点儿蒜末，炒香后放入

丝瓜翻炒。加适量盐，不要太咸，太咸会破坏清

新鲜甜的味道。喜欢喝丝瓜汤的就多加些水，盖

盖焖煮三分钟就行了。

朋友之间吃饭，重在热闹，能有一两个菜很

喜欢就很好。其实每个菜都好，只是有一些让人更

喜欢，或出于记忆中的情感，或第一次吃觉得新鲜

惊艳，至于能不能长久喜欢，则还得看是不是确实

足够好吃。不管怎样，美食总会给我们带来一种愉

悦，这既是对味觉的犒劳，也是对精神的奖赏。

渌口有个王十万，王十万盛产黄辣椒。十多年前初踏这

片土地，黄辣椒的黄、黄辣椒的辣、黄辣椒的香、黄辣椒的脆，

便深深烙在我的记忆里。

渌口待客的最高诚意，总离不开一碗黄辣椒。黄辣椒蒸鱼、

黄辣椒蒸排骨、黄辣椒炒肉片、浸辣椒炒土鸡、酸辣猪肚、酸辣鸡

杂、黄剁椒酱……餐桌上处处可见它的身影，空气里飘着独有的

鲜辣香气。我对黄辣椒的初印象是辣，咬一口，辣得直流眼泪。可

看桌上众人，筷子都齐刷刷伸向辣椒碗，大快朵颐。我暗自嘀咕，

这辣椒个头娇小，却辣味十足、火力全开，莫不是存心要欺生？后

来脾胃渐渐适应，竟爱上这口辣中带甜、脆爽鲜香。家里冰箱一

年四季常备，浸辣椒、辣椒酱、油淋辣椒成了餐桌上的常客。我还

常去土特产店备货，外地朋友来访，伴手礼必有黄辣椒。不少人

吃上瘾，总催我再寄一些过去，念念不忘这口地道风味。

从多年前独自来到渌口，到如今孩子已上初三，岁月流转，

王十万黄辣椒非但没被淡忘，反而名气越来越大，从株洲渌口地

标，一跃斩获国家地理标志证明商标、广州国际农博会金奖、第

21届中国国际农交会“最受欢迎产品奖”，荣誉加持，香飘四方。

这次几个朋友去黄辣椒生产基地参观，一整面墙的荣誉

牌匾格外醒目。车间里，工人们正有条不紊地将黄辣椒装进

各式礼盒，就像是打扮漂亮即将出嫁的新娘子一样。我们不

由得这里看看，那里闻闻，贪婪地吮吸着空气里弥漫的黄辣

椒的清香。车间负责人豪气地撕开一盒浸辣椒的包装盒，提

议尝尝。往常只当它是配菜神器，竟也能生吃？负责人耐心地

说，不如试试。说完还示范性地往自己嘴里塞了一个，咬一口

嘎嘣脆。同行的友人这才放心地围拢过来，你一个我一个用

手就往嘴里塞，一个个辣得腮帮子疼。吃完竟也唇齿留香，意

犹未尽。

有那不怕辣的吃了一个又一个，车间秒变生吃黄辣椒

比赛的名场面。有灵泛者趁机抓拍，将平淡生活里的快乐瞬

间定格成一帧帧斑斓多彩的画面，就像那一盒盒浸椒，青

的、黄的、红的，辣的、不那么辣的、完全不辣的，如此的活色

生香、绚烂多姿。

沿路一溜大花盆里，几株顶着嫩叶的“小树”吸引了我们的

目光。不由得纷纷打探，这育的是什么苗？工作人员笑而不语，只

示意我们过来一探究竟。待走近后才发现，那分明是长成了树模

样的辣椒苗。工作人员骄傲地说，这是我们最近的一个大胆尝

试，把辣椒苗这种草本生植物变成木本生植物，如果实验成功

了，以后就不用每年种植辣椒苗，像果树一样，一年四季开花挂

果。既可食用，还可观赏。你想象一下，在庭前院后，或者阳台上、

客厅里摆上一盆挂满了青的黄的红的辣椒树，是一道怎样动人

的风景？我看着已经初具形状的辣椒树，深信这一天不远。

我忍不住问出心中疑惑：黄辣椒是否只适合生在王十

万？只有长在这里的，才正宗？若移栽别处，还是那个味吗？工

作人员坦言，附近乡镇也有扩种，但印证了我的猜想：移栽可

活，风味难寻；水土不同，椒味迥异。正如“橘生淮南则为橘，

生于淮北则为枳”，一方水土养一方椒，“王十万”是它的根，

“香”是它的魂，缺了王十万的水土，便丢了黄椒香的灵魂。这

便是它叫“王十万黄辣椒”的缘由，也是我那一刻痴想“窃泥

巴”的缘故，我想把这方孕育奇香的沃土，把这抹挥之不去的

王十万黄椒香，悄悄藏进心底，带回家中。

民以食为天，在日常饮食的煎炒蒸煮中，一个地方的人民特有的饮食习惯和智慧都会被体现出来，形成代代相传的独特风
格。湘东之株洲作为湖湘饮食文化重要的一环，长期以来留下了口味丰富、颇具特色的饮食文化。

今日特辟专版，为你们介绍几样滋味绝顶、远近闻名的株洲菜。醴陵人做小炒肉，锅气中带着汤汁，与普通的猛火干炒多了
一份辣中的温润，吃起来汤鲜味美。攸县人做豆腐，豆味正，口感佳，香飘万里美名扬。白关丝瓜，肉质鲜嫩，清甜无比。王十万辣
椒金黄鲜辣，余味无穷。这些菜不仅以本味示人，也适合搭配不同的辅料烹调。

饮食之于株洲，是烟火也是生计，是日常文化，也是精神寄托。株洲的饮食文化兼容并包——既有湘地共有的热辣底
色，又有各县区的独特风味。千般滋味，都在千家万户普普通通的灶头。希望这些文章能让你了解株洲美食中的一部分特色，
也想起自己家乡那魂牵梦萦的好味道。
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