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/吃遍中国

清炖羊肉最飘香
对木垒县乌孜别克族的认识，

是从一位叫乌孜拉罕的老人开始
的。从爷爷开始，他们祖辈已经在木
垒延续了 !"#多年，五辈人一直喝
着木垒河水长大。
“乌孜别克”这个词最早来源于

!$世纪时蒙古四大汗国之一的金
帐（钦察）汗国的乌孜别克汗。乌孜
别克汗是一个曾经辉煌过的部落，
也是一个少为人知的穆斯林族群，
其少为人知的原因除了这个族群人
数少外，主要因为他们生活的地区
偏远。!%世纪，金帐汗国解体，乌孜
别克汗的一些民众逐渐进入新疆境
内，散居在伊犁哈萨克自治州的尼
勒克、特克斯和天山东段北麓昌吉
回族自治州的奇台、木垒等地，从事
牧业，逐水草而居。

在乌孜拉罕老人的热情邀请
下，我品尝到了乌孜别克族的清炖
羊肉，感觉味道比城里的饭店还要
地道。究其原因，一是这里的水质
好，吃了开胃；二是这片如诗如画的
天地，仿佛一个天然大氧吧，能让人
心情豁然开朗，让人的胃口也变好；
第三点最关键，羊肉是当场宰好的，
肉质新鲜、肥瘦刚好、大小适中。山
水清炖，原汁原味，哪里还能找到这
样的美味佳肴呢？

清水炖羊肉，先将宰好的羊依
顺序剔好，头蹄和杂碎分出来。需
要一锅炖，就拿去洗洗，再和羊肉一
起煮；要是单独做，那就是羊肉一种
做法，杂碎另一种做法，却各有各的
味道。所谓原汁原味，就是锅里除
了放把盐，几乎不放其他任何佐料。
有些人老是抱怨煮不好羊肉，一是
火候掌握不好，二是缺乏技巧。乌
孜别克族人的经验是，首先剔肉要
有水平，否则尽是骨头渣子会影响
肉汤的质量。
再说火候，就是不能大火猛煮。

锅刚一上灶，水就沸腾，时间不长肉
就老了。必须先小火炖，再调大火，
循序渐进。然后就是及时清理掉血
沫子，最好用专门的灶滤，一次清不
完，反复过滤，直到肉汤里没有残留
物，肉汤清亮又好看，才算是煮肉成
功。要不然，肉汤看着黑乌乌的，肉
也失去了光泽，味道就逊色不少。

有的人喜欢吃肉，有的人更喜
欢喝肉汤，尤其是鲜亮白净的肉汤，
上面漂一层细小的油花，简直就是
挡不住的诱惑。如果上面再撒一点
香葱，或者点缀少许香菜，特别是在
冬天，吃完羊肉再喝碗汤，就着热气
腾腾的烤馕，真叫一个过瘾。

乌孜别克族肉馕同样值得一
尝，吃肉馕，得先到馕坑里进行烤
肉。就是用馕坑火的辐射热和坑壁

的高温烤制的。将柴禾置坑内点燃，
坑温达 !"#至 !%#摄氏度时将羊肉
切成约 !#平方厘米的块状，加鸡
蛋、姜黄、胡椒粉、孜然粉、精盐、与
面粉拌成糊状，均匀地涂抹在肉块
上，然后将肉块贴入馕坑内壁，取出
明火，堵住坑口，连焖带烤，约 &#分
钟后即可。烤熟的烤肉呈焦黄色，油
亮生辉，香气扑鼻，鲜嫩而可口。食
用时，把烤肉切成小块，蘸上盐其味
更加鲜美。
在乌孜拉罕家，我看到他们虽

然改用筷子和勺子了，但饭前用“阿
不都壶”'洗手壶(和“其拉布其盆”
'接水盆) 洗手的卫生习惯还保持
着。这位乌孜别克老人告诉我，按照
《古兰经》规定，水是不能众人共用
的，因此，每个乌孜别克人家中，都
备有“阿不都壶”和“其拉布其盆”，
它们是主人用以招呼客人们依次洗
手的理想用具。我发现，乌孜拉罕家
的“阿不都壶”和“其拉布其盆”是铜
制的，上面有极富民族特色的纹饰，
高低有致，起到了装饰居室的作用。

十全大补的抓饭
抓饭也是新疆古代居民的主要

食物之一。抓饭，梵语称为 *+,-.，波
斯语里称 */,/0，突厥语民族称其
“扑劳”，因为吃的时候，主要是用干
净的手掇食，故在汉语中，它被称为
抓饭。唐朝慧琳法师撰写的《一切经

音义卷三十七·陀罗尼集》中记载：
“……胡食者，即饆饠、烧饼、胡饼、
搭纳等是也。”其中的饆饠就是指
的抓饭。我国著名学者向达先生从
语言学的角度，认为饆饠是现今世
界上伊斯兰教地区的民族最喜欢
吃的一种食物。
乌孜别克族抓饭的主要原料有

大米、羊肉、胡萝卜、葡萄干、洋葱和
清油。用它们混合焖制出来的饭，油
亮生辉，香气四溢，甚受欢迎。从原
料看，羊肉性热，含大量蛋白质、脂
肪和氨基酸，具有壮阳益肾补血之
功；胡萝卜是含维生素丰富的蔬菜，
俗称“小人参”，具有补气生血、生津
止渴、安神益智的作用；洋葱含有蛋
白质、脂肪、糖类、胡萝卜素、维生素
1!、1"、维生素 2、钙、镁和铁等多
种成分，还含有挥发油，其中主要成
分为蒜辣素，也叫葱蒜杀菌素，只要
把洋葱放到嘴里嚼三分钟，就可把
嘴里的细菌消灭干净。另外，大米和
植物油也都为人体所必需的食品。
把这些东西混合在一起制作，当然
是一种富有营养、别具风味的饭食
了。难怪有人给抓饭起了个外号，叫
“十全大补饭”。

在乌孜别克族抓饭中，还要放
一种“卡瓦泰克”的食品。原来，这种
食品是在洗净新鲜的葡萄叶子里包
上用剁碎的羊肉、洋葱和胡椒粉，撒
盐拌成的馅做的，做好后再用线绑
起来，很像汉族人包粽子的方法。包
好后的“卡瓦泰克”要在水里浸泡一
会儿，等抓饭快熟时，揭开锅盖，将
“卡瓦泰克”从水中捞起，均匀地放
在抓饭上面，再盖上锅盖继续焖抓
饭，约 "#分钟抓饭即可做好。

为了看看乌孜别克族抓饭的做
法，我一直在跟踪这每一道程序。他
们在作抓饭时，讲究要把洋葱用油
炸，直到快炸到焦时为止，然后将炸
焦的洋葱弃之，因而作出抓饭颜色较
深，有黑米抓饭之称。把胡萝卜也要
用油炸，然后把羊肉切成小块和胡萝
卜煮在一起，最后放大米、放盐。

该做“卡瓦泰克”了，我赶紧过
去观察。一张矮脚小方桌上已摆好
了拌好的羊肉馅和洗净的葡萄叶
子，桌子四周摆了几把小板凳，乌孜
别克族大妈坐在桌子一侧的中间。
只见她把葡萄叶子摊在手心上，然
后把羊肉馅放在葡萄叶的中间，把
四周的葡萄叶叠在一起，最后用白
色的棉线将其捆住，做成直径 3至
4厘米，厚约 &厘米的“卡瓦泰克”。
把做好的“卡瓦泰克”用水进行浸
泡，有两个作用，一是让肉馅的味道

渗透到葡萄叶上，使葡萄叶有味道；
二是防止葡萄叶干枯，保持新鲜。
“卡瓦泰克”的数量也没有规定，多
是根据吃饭的人多少来定的，一般
平均每人两个就可以了。
不一会儿，香喷喷的抓饭端上

来了，一股诱人的香味迎面扑来，那
考究的瓷盘子上盛满了抓饭，上面
摆着四个“卡瓦泰克”，两人一盘，正
好一人两个。油亮生辉的米粒，透亮
的红、黄两色胡萝卜，还有叫人垂涎
欲滴的小块羊肉露在珍珠般的米粒
之中，这种色彩斑斓的抓饭，顿时勾
起了我们的食欲。
大家都用手抓吃这饭，我也不

例外，学着大家的样子开始下手了。
先吃“卡瓦泰克”，去掉外面捆绑的
线绳，就露出了里面的肉馅，葡萄叶
已褪去了绿色，其味鲜嫩可口，还弥
漫着水果的香味，味道独特。里面的
肉馅，更是味美，既嫩又鲜；那米粒
不用说了，香气四溢，就像吃一种香
果，别有一番风味。

古老的美味冰激凌
“玛拉俊”是乌孜别克族人的特

色食品，是以牛奶、白砂糖以及鸡蛋
为原料，用传统方法制作加工而成
的冰激凌。不少人对“玛拉俊”这个
名字很感兴趣，“玛拉俊”其实就是
乌孜别克族语言的直译而已，没有
实际意思。

与那种机器制造出来的甜腻冷
饮相比，乌孜别克族纯手工自制的冰
激凌，口感清爽，回味也更加悠长，绝
不会让你的舌头发腻。它很质朴，简
单的牛奶、鸡蛋还有鲜奶加上水配好
料，倒进一个古老的叫“佛尔玛”的纯
铜制桶中，“佛尔玛”分里外两层，里
面的是铜做的，用来放配料；外围像
一个大木桶，中间的空隙放着冰块，
冰块上还要撒一点咸盐。经过“佛尔
玛”的旋转、吹风，凝结，用木匙轻舀
了一点入口，一口浓浓的奶香，而后
是冰爽沁入整个身体，感觉炎热的夏
天便远去，时光静止在杯子中，最畅
快的莫过于这种感觉。
我们试图查找这种自制冰激凌

的技术来源，但全无资料记载。乌孜
拉罕老人说，他小时候最喜欢吃父
亲做的冰激凌，夏天一次能吃好几
碗。以后的一段时间，他就跟着父亲
学会了这门手艺。乌孜拉罕的这个
手艺也是小时候父亲教给他的。谈
到手工制作，老人说最大的变化就
是温度可以调节。

据食文化研究学者李春光先生
介绍，“冰激凌的最大特点有两个：
一是它为冰冻冷食，二是它的主要
成分为牛奶、奶油”。李先生还说，关
于冰食，中国最早在先秦时期就已
出现，到唐代又有了“人造冰”；至于
食用牛奶、奶油，则在三国两晋南北
朝时就非常流行。
据史料记载，自东汉以来，分布

在我国西、北边境上的匈奴、羯、氐、
羌、鲜卑等五个少数民族已向内地
迁徙。魏晋时期，汉族统治者为了补
充内地劳动力的不足和加强对各少
数民族的控制，又经常号召或强制
他们入居内地。西晋灭亡后，这五个
少数民族迁往内地的人数更多，时
称“五胡内迁”。随着他们迁入中原，
给长江以北地区的饮食生活带来很
大变化。其中最为明显的，就是奶制
品的普遍食用。贾思勰在其《齐民要
术》中，也详细介绍了如何养牛、养
马和养羊，如何挤奶，如何做酪、做
酥。在他的“抨酥法”中，可以看到当
时的“酥”和我们今天所吃的黄油差
不多。唐代名医孙思邈还在其《千金
要方·食疗》中说，“乳酪酥等常食
之，令人有筋力，胆干，肌体润泽”，
将它作为保健食品而大力推荐。
唐代文人也常常以酥的质地和

色泽形容食物，如韩愈就写有“天街
小雨润如酥”的诗句。在唐人王泠然
的《苏合山赋》中，还简单地介绍了
“酥山”的制作工艺和食用场面。他
写道：味兼金房之蜜，势尽美人之
情。素手淋漓而象起，元冬涸沍而体
成。足同夫霜结霜凝，不异乎水积冰
生。盘根趾于一器，拟崖萼於四明。
从文中可以看出，那“酥山”不但属
于“冰食”，而且在其原料里加有糖、
蜜之类的甜味剂；不但松软得近乎
融化，而且还有一定的造型。从某种
角度来看，它已带有现代冰激凌的
影子。
手里的冰激凌在我们相互的交

谈中，慢慢地融进了肚子。这种入口
即化、酸甜可口、芳香浓郁的冰激
凌，给我的感觉是奶香味比大街上
卖的工厂生产的那种冰激凌味道更
实在一些。那种在喉咙里久久停留
的芬芳，仿佛一种历史的厚重感，难
以磨灭。当夕阳从乌孜拉罕老人朴
实的脸面上跃过，在旁的墙壁上留
下影子，乌孜拉罕是否会想起许多
年前父亲教授他这门手艺的场景，
而我能在这种细腻的味道里品出勤
劳和朴实。

木垒河：
丝绸之路上的美味

! !!!

新疆昌吉回族自治
州木垒县曾是丝绸之路北道

的重要驿站。在丝绸之路辉煌的
时期，众多商旅驼队来往于这里。木
垒县大南沟乌孜别克族乡成立于 !564

年 4月，是全国唯一的乌孜别克族民族
乡。这里的乌孜别克族同胞常年生活
在天山东端博格达雪峰北端的木垒
河流域，依靠天山脚下的这片牧
场繁衍生息，并保留着祖先
传授下来的美味。


