
青海省互助县世代居住着一
个勤劳纯朴、能歌善舞的民族──
土族。土族人在漫长的历史进程
中形成了自己独特的文化。土族
妇女的袖子用红、黄、黑、绿、白等
不同颜色拼成，恰似天上彩虹，因
此，这里被誉为“彩虹的故乡”。土
族人以农业为主，兼营畜牧业，尤
其精于养羊。因此形成了独特的
饮食文化和风俗习惯，名吃有狗
浇尿、哈力海、手抓肉、沓呼日、海
流等。
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第一次遭遇!狗浇尿"

在土族人家中做客，勤快的主人们不一会
儿就端上黄澄澄的狗浇尿，让你吃一口饼，品一
口醇香的奶茶。当地的很多餐厅招待客人都会
隆重地推荐狗浇尿，一是由于饼色金黄美观、甜
香柔软，二是能满足宾客一探究竟的猎奇心理，
在满足好奇心的同时体验互助的美食。“狗浇
尿”，名字带着乡野气息的意趣，土得掉渣儿。初
来之人，都有想探究为何会有如此“不雅”的一
个名字？
狗浇尿的得名，有两说。一说，狗浇尿和一

名土族阿姑有关。从前新媳妇过门，按照传统，
第二天早餐时都要露一手。其中有位新媳妇手
忙脚乱赶做早餐时，一只小狗跳上灶台，一脚就
把油壶踢翻了，清油在案板上流得到处都是。新
媳妇急中生智，连忙将面粉倒在案板上将油吸
干，然后和成油面，撒上香豆粉，擀成薄薄的饼。
在煎饼的时候，因为剩下的油不多，只能一小圈
一小圈地分次加油，饼熟之后端上桌，大家品尝
后，都说特别香，问新媳妇是怎么制作的，新媳
妇不好把狗踢翻油壶的事情说出来，就说是狗
把尿浇在上面的缘故。于是，人们就把这种薄饼
叫做“狗浇尿”。
二说，源自它的烙制方式。说起来很有趣，

农村有一句话：“牛翘尾巴是拉屎，狗一抬腿是
撒尿”，可见“撒尿抬腿”早已是狗类的招牌动
作。狗撒尿很好看，像耍杂技一般，一条后腿一
跷，滋儿一股，往前跑跑，腿再一跷，滋儿又是一
股。追溯到上世纪五十年代以前，土族人的厨房
里垒造的灶台比现在要高的多，而且多使用陶
制小茶壶盛油，这样的油壶倒出来的油细细的
一股，烙饼时，主妇们拿起小油壶沿锅边转着圈
地浇油时，往往会不由自主的翘起一条腿，这个
动作恰如狗狗在墙根撒尿的姿势，最有说服力
的一种解释是，由于那时候油特别珍贵，人们舍
不得多用油，烙饼时用小油壶沿锅边浇油的动
作，犹如狗在墙根撒尿的姿势，于是乎，这样制
作出来的一款堪称色、香、味俱全的高原风味面
食便被民间称为“狗浇尿”油饼。
狗撒尿分为只加一点酵子的“半死面”和不

加酵子的“死面”两种。将小麦面和好揉匀、擀
开，撒上香豆粉，浇少许菜籽油抹匀，卷成长卷。
再顺面卷方向探成螺丝状，切成小段，逐个压平
微薄。在烧热的烙馍锅中倒上约半两菜籽油，将
饼放进，沿锅边浇上一圈菜籽油，并不停转动薄
饼，使其人色均匀。待饼上了火色，立即翻过来，
再沿锅边浇一圈菜籽油，并不断转动饼子，煎熟
即可。
在中国传统民俗文化传承中，有一种习惯，

越是喜爱的就越表现出不在意甚至糟践。就像
很多人家里最疼爱的孩子会取个贱名叫“狗蛋”
什么的，大俗的名字里有着道不尽的大爱。虽说
狗撒尿名不雅，但却丝毫不影响它在当地受欢
迎的程度。而且，作为当地家喻户晓的主食之
一，狗浇尿味道着实不赖：色泽金黄油润，入口
皮脆内软，透着高原菜籽油散发出的独特香气
诱人食欲。
在 "#$#年上海世博会时，狗浇尿作为青海

风味小吃参加世博会，因名字不雅而改为“青海
甘蓝饼”。但对于狗浇尿的更名，好多土族人表
现出的则是或多或少的遗憾。因为任何一个名
字的形成，都是特定环境、特定因素中的特有产
物，在很大程度上是一种文化积淀。狗浇尿的名
字和这种小吃的做法是非常贴切的。给食物起
狗浇尿的名字，正是以强烈的反差形成一种冲
击力，体现着劳动人民的智慧和艺术性。土族同
胞更希望，来自五湖四海的游客，最终记住的不
是青海甘蓝饼，而是狗浇尿。
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土族人家的白水肉
白水肉，顾名思义就是用白开水煮熟的猪

肉。到土族人家去做客，好客的土族人往往会用
白水肉招待尊贵的客人。这种礼节从表面上看并
没有什么奇特之处，但当你吃过土族人家的白水
肉之后，就会感觉到他们的白水肉与高档餐厅的
白水肉有着本质的区别。餐厅饭桌上的白水肉，
总要以特制的酱汁作为佐料，还要与其他的菜肴
进行搭配，讲究的是不同食材的色、香、味等。但
白水肉一旦出现在土族人家的饭桌上，那么，白
水肉就是纯粹的白水肉，任何调料都不会添加
的，包括食盐。
这种纯粹不添加任何佐料的水煮肉好吃吗？

结论不言而喻。但这种礼节已经成为土族人家的
一种饮食文化，至今大行其道。这种礼节在正规
的、隆重的仪式上更是成为了严格的制度，并在
不同的场合以不同的形态出现，比如在神庙中敬
神或在祖坟上祭祖等祭祀仪式上，白水肉会以
“囫囵体”的方式出现：宰一头哑猪（被阉割了的
仔公猪），褪去猪毛，洗净胃肠，将猪血灌入猪肠
之中，整体在大锅中煮熟，不能缺少任何器官，甚
至一小块肉，严格要求不得添加任何佐料，盛装
起来就成为了祭祀的供品；在婚礼上，白水肉则
以“肉方”的形式出现，先将新鲜的猪肉切成七、
八寸见方的肉块，用白水煮熟（不放任何佐料，包
括食盐），剥去猪皮，用白色羊毛捆扎，这样就成
为了必不可少的彩礼之一；在家庭宴会上，猪肉
也是以块状方式煮，并以块状方式不经过切割直
接呈现到客人面前。
这种用白水肉祭祖或招待贵客的文化，有其

深层次的起源，并非土族先民因在古代缺少调料
所致。在中国历史上，自永嘉之乱以来，辽东鲜卑
一支脉的王子吐谷浑携七百户经过 "#多年跋涉
来到今甘肃、青海两地，建立的政权长达三百五
十载。他们能在这里长期立足，除了仰仗天时、地
利、人和之外，还依赖从东北老家带来的古老宗
教———萨满教。吐谷浑建国后，尽管传播和发展
了佛教，但其后裔在千百年漫长的历史长河中对
萨满教的继承和传承从未间断过，“白水肉”———
这种饮食文化的起源和传承也并非是单纯意义
上的饮食文化，它已经升华到了宗教祭祀文化和
生态文明的范畴之中。
无论“神”是否存在，土族人对“神”的崇敬之

心永远存在，每年对诸“神灵”的祭祀活动都要按
部就班地举行。在萨满教系统中，萨满神的代言
人（也就是巫师）一般由贵族成员中的智者担任，
智者会对民众准备的祭祀神灵的供品做出严格
的要求，其细节与西方基督教中对供品的要求很
相似，诸如不得用病死的牲畜肉作祭品；不得用
过期变质的肉食品作祭品等。在古代，民众生活
清苦，肉食品本来不会太充裕，一方面，贵族阶层
为了防止平民用病死或过期变质的肉制品用浓
烈调味品进行深加工以掩盖其腐臭味，并用其充
当祭品；一方面，群众为了证明自己准备的肉食
祭品取自健康牲畜，且最为新鲜，自己对神灵的

供奉是虔诚的，用白水煮的肉食品最能说明自己
的虔诚。
后来，白水肉逐渐演变成了招待贵客的菜肴

而越来越多地出现在普通人家的餐桌上。热情好
客的土族人民为了表达对客人的尊敬，用供奉神
灵和祭祀先祖的礼仪来款待客人，上的第一道菜
便是白水肉，在很长一段时间里，因为生活物资
的贫乏，这也是餐桌上惟一的一道菜。

不得不吃的!哈力海"

到土族人家去做客，热情好客的土族主人还
会以他们民族独特的食品“哈力海”来款待你。等
你吃过了，好奇地向主人问起这美味可口的食
品，除了白面清油外还用了什么原料时，主人的
答复定会叫你大惊失色的：荨麻。提起荨麻，人们
不禁会为它那满身灰白尖细的毒刺而毛骨悚然。
那一簇簇散生于沟坡滩洼而蓬勃碧绿的植物，一
旦人的皮肤不慎触到它，就会感到针剌一样，接
着是火燎一样，随后一溜燎泡，奇痒难受。然而它
确实是土族人宠爱的食物。
“哈力海”是土语荨麻卷饼的意思。“哈力海”

由荨麻拌汤和白面油饼组成。其作法是将生长至
五、六寸的嫩荨麻剪来洗净晒干揉搓为碎末%也
有的将新采的嫩荨麻用开水烫一烫后切碎&，放
入开水锅中，加入少量青稞面搅拌为糊状煮熟，
调入适量的食盐、姜粉、花椒粉和油炝石葱花。另
用白面薄饼，饼的厚度如汤面条的厚度，直径五、
六寸。虽叫油饼，却不能炸，而是要烙。烙锅烧热
后涂上较多的清油，放入饼子，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。现在流行的吃法是，先将荨麻拌汤舀在油
饼上摊成筷子厚的一层，再卷上土族人特有的面
肠、油肠、血肠或是“羊肉筏子”就可食用。其形如
圆筒，其色绿黄相间，其味鲜美异常。
土族吃牛、羊、猪、鸡、鸭肉及鸡、鸭蛋。原先

是煮食为主，后来发展为炒、煎、焖、炸、烤。土族
对肠子有以下几种做法：一是面肠，猪宰了以后，
将大肠清洗干净，将豆面或青稞面、麦面炒熟，拌
上荤油、少量的水和各种调料，装进肠子，煮熟后
切片或切段食用。二是油肠，做法是将猪油和生
面拌好后装进清洗好的猪大肠里，因为水分较
少，这种油肠可以保存较长的时间。三是血肠，就
是将猪的小肠、羊的大肠清洗干净，将猪或羊的
血里面和上切碎的肺、脾及其他肉，加上较多的
葱末和一定数量的调料，装进肠内，煮熟后切段
食用。还有一种“羊肉筏子”，做法是先将整块的
漫肚油取下摊开，将瘦肉剁碎成饺子馅状平摊在
漫肚油上卷起，外面用小肠密密缠裹，煮熟后切
段食用，肥瘦相间，味美可口。
荨麻经日晒水煮之后，毒性尽去。没有了毒

性的荨麻还有清热解毒，防痢止泻的功用。这是
土族人爱吃“哈力海”的另一个原因。由于荨麻其
茎叶有刺蜇人，所以许多人对它望而生畏，没有
好感，因而对它的价值也就了解甚少了。国内外
的科研成果证实，荨麻是很有经济价值的野生植
物和农作物，可供纤维、食物、药物和优质饲料。
荨麻的茎和叶，含有丰富的蛋白质、多种维生素、
胡萝卜素及各种微量的磷、镁、铁、锌、锰、硅、硫、
钙、钠、钻、铜和钛等元素。

荨麻全草可以入药，其味苦、辛，性温，有小
毒。具有祛风定惊、消食通便之功效。主治风湿性
关节炎、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；外用治荨麻疹初
起、蛇咬伤等。宋代《图经本草》早有记述。明代李
时珍《本草纲目》说：“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，以人溺濯之即解，搔投水
中，能毒鱼。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”。因此，土族人民把它视为珍宝。用荨麻捣碎
外敷，治毒蛇咬伤和风湿性关节炎等症，相当有
效。幼株的干叶是一些药剂不可缺少的成分，而
且许多疾病的医治都离不开这些药物。

! ! ! !农历小年，位于上海著名商业街淮海中路上的全聚德
烤鸭店与上海瑞金医院医护人员共迎猴年新春。

有着 $'(年院史的瑞金医院是全国著名三级甲等医
院，全聚德烤鸭店员工们在新春到来之际特意来到瑞金
医院，亲切慰问长年累月辛勤工作在救死扶伤第一线的
白衣天使。他们既送上祝福新年的春联、大礼包，又送上
颇具传统特色的全聚德烤鸭，还邀请放弃回家过年的外
地进修医生作客全聚德，围坐一堂团聚贺岁，其乐融融。
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