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原汁原味!绿叶宴"

曼妙清丽的景颇族女声唱出了绿叶宴的
精髓：“绿叶当碗手抓饭，烧炸舂烤味道香，山
珍野味样样有，凉拌鬼鸡辣得爽；竹筒舂菜拌
葱香，火烧干巴脆又香，竹叶包肉最独特，让你
回归大自然……”这种绿色的生态绿叶宴，源
自景颇人的传统，他们住在大山之中，出门只
要带上盐巴、辣椒即可，到了吃饭时间，找一些
野菜、香料来，再打只野鸡、野兔或者弄点蜂蛹
野虫子来，点火烧熟，摘来芭蕉叶做桌布、餐
具，席地而坐，就是一餐美味了。现在的景颇绿
叶宴，保存着他们的烹饪传统：舂、拌、揉、烧、
烤、腌，简单而环保、营养而生态。
夕阳西下，踏着优美的景颇族音乐旋律，

我们来到芒市勐巴拉娜西珍奇园，体验景颇绿
叶长街盛宴。踏入珍奇园，绿色的盛宴仿佛一
条绿色的长龙伸向远方。只见桌下的“地毯”是
清香四溢的新鲜松毛，桌上铺着的“桌布”是宽
大翠嫩的芭蕉叶，每人面前都有一个用芭蕉叶
包裹、用麻绳系紧的绿色“包裹”。

绿叶宴是景颇山寨中既古朴又带点野性
的名宴。以当地极为丰富的山菜和野味为主，
采用传统的烤、煮、炸、腌等手法烹制，用肥大
的树叶或芭蕉叶包盛饭菜，用树叶叠成勺、盆
盛汤，因满席翠绿、全不用碗筷而得名。我们把
手洗干净，等待吉时开席。元代李京在《诸夷风
俗》中记载的“食无器皿，以芭蕉叶籍之”和明
代《景泰云南图经志书》中记载的“食不用筷，
捻成团而食之”，是对绿叶宴最好的注解。大方
好客的景颇族同胞在大竹筒里灌满了甘甜的
水酒，任人取饮；橙色的橘子、红色的苹果、黄
色的香蕉装点在绿色之间，惹人食指大动。
在翠竹和榕树的掩映下，一只只美丽的蓝

孔雀漫步其间，炊烟里的斜阳将最后的光芒投
射下来，碎成一地金黄。吉时一到，!""米长的
宴席正式开“吃”。我怀着拆开礼物的期待，慢
慢打开了面前的“绿色大礼包”。只见里面还有
六个小“礼包”，都是用大小不一的芭蕉叶包裹
着，打开以后分别是洁白莹润的米饭、景颇鬼
鸡、烤牛干巴、揉野菜、舂鱼腥草和一个带壳的
水煮蛋。
景颇绿叶宴吃的米饭很有讲究，它不是电

饭锅或蒸笼蒸煮出的饭，而是用竹筒烧出的竹
筒饭或用鲜鸡汤做出的鸡粥。我们这次吃的是
用德宏当地生产的遮放贡米制成的竹筒饭，米
饭粒粒分明，香甜弹牙，口感甚好；搭配米饭的
凉拌马蹄菜是人们从田埂、河沟边采来洗净
后，拌上辣子、酸茄、豆豉、盐巴等佐料，用竹筒
拌好即可取食的美味，是景颇族同胞最喜爱的
一道菜，入口留香；火烧干巴也是景颇人的一
道名菜，用黄牛肉烧烤焙干后用木棒捶打制作
而成的火烧干巴，肉质鲜嫩，香而不腻；用现砍
下来的鲜竹制成的酒杯斟满了一杯杯景颇人
家中自己用糯米酿制的米酒，甘甜醇美，令人
回味无穷……

绿色的餐具、绿色的菜肴、绿色的食品给
我留下了深刻的印象，我们在品尝景颇绿叶宴
的同时深深地对这个伟大的民族产生了由衷
的敬畏，他们热爱自然、尊重自然，与自然水乳
交融、和谐共处。景颇除先辈传下的景颇绿叶
美味佳肴，留下的景颇佳肴和美食成了一代代
景颇人的宝贵财富。景颇族人民没有忘记他们
的祖先是从大自然走来，斗转星移经历了沧桑
巨变，从水草肥美的西北迁徙南下，经历了火
与水的重重考验，定居在这天蓝地绿、山清水
秀的孔雀之乡，他们深知人的一切生存都离不
开自然生态，绿色环境。因此，景颇人的衣食住
行都是崇尚绿色、尊重自然，这也许是景颇族
绿叶宴给我们留下的深刻启示。

景颇鬼鸡最惹味
俗话说：“靠山吃山，靠水吃水。”景颇族也

不例外。景颇族聚居地系山地立体气候，生态
环境复杂多样，雨量充沛，土壤肥沃，各种野生
动植物非常丰富。正如他们所说的：“山里的东
西，绿的是菜，动的是肉。”
外人对于景颇菜，最熟悉的莫过于“鬼鸡”，

即乌鸡。乍一听觉得这名字好可怕，但只要尝过
一次，你一定会对它的味道难以忘怀。在《食疗
本草》里，对于乌鸡的功效，要分雌雄。乌雄鸡主
心痛，除心腹恶气，而雌鸡，主除风寒湿痹，治反
胃，安胎及腹痛，踒折骨疼，乳痈。唐代，乌鸡被
当作丹药的主要成分来治疗妇科疾病，现今依
然有乌鸡入药，如尽人皆知的乌鸡白凤丸。

据德宏民族出版社调研员童荣云介绍，
在景颇族的文化中，人们对鬼神万分崇敬，盛
行杀牲祭鬼神的习俗，“鬼鸡”也就是由此衍
生而来的一道名菜。景颇人每年都要进行两
次“农尚”（农业生产生活）祭祀活动，和一次
供奉祖宗的祭祀活动，三五个德高望重的长
者做祭祀时常常把祭完鬼神后的鸡肉撕碎，
加小米辣、姜蒜、芫荽、柠檬等一起在野外拌
食。自然的柠檬香和芫荽之清新融入鸡肉，酸
香醒胃，加上姜蒜与辣椒释放出的复合辣味，
让人欲罢不能。“鬼鸡”在其他一些场合也会
出现，比如家里有人生病了、做生意不顺了，
都要做上一道来求平安顺心。

在下乡寻觅景颇族饮食时，身兼“德宏驻昆
明民族餐饮文化企业联谊会”副会长的刘梅大胆
给这道小山鸡取名“鬼鸡”。“鬼”字听起来很吓
人，但在景颇族，鬼也有好坏之分。取名不仅为一
道普通的菜注入了文化内涵，同时给饮食文化增
色不少。然而，现在很多人却在没有文化背景的
情况下不切实际的瞎编乱造，造成外界对民族文
化的误导甚至曲解。就拿“景颇鬼鸡”这道菜说，
有改为“景颇妖鸡”卖的，有改为“傣族鬼鸡”的，
更有甚者提出“缅甸鬼鸡”一说，面对诸如此类
鱼目混珠的局面，刘梅也甚是担忧……
景颇族不太好食油，因此做景颇鬼鸡这道

菜时，鲜有人再加油拌入。因为乌鸡肉质鲜美，
更适合用作凉拌。具体的做法，是将一只乌鸡
煮熟后晾凉，然后在芭蕉叶上或竹签上插串摆
放半小时左右。待其冷却后取大腿和胸肉，分
别撕成小指粗细的丝备用。然后取少量的姜和
大蒜加若干云南小米辣剁碎。再将云南特有的
野芫荽、柠檬叶等香料剁碎。再把一个青柠檬
切半，把汁挤出来备用，最后把所有原材料拌
在一起，再加上适量的盐拌匀就制作成功了。
鬼鸡的制作方法比较简单，但是由于原料的限
制，在别的地方很难买到这些原材料。景颇鬼
鸡其中还有一种叫金芥的香料，不仅清香而且
有祛腥的效果，在云南吃羊肉一般都用这个调
料。尝一口，轻轻咀嚼，鸡皮脆、肉质嫩、酸辣
鲜，确实惹火。
据说，以前的“鬼鸡”一般要与鸡骨汤煮稀

饭一同食用，但现在没那么多讲究。只吃肉不
喝汤，多少有些浪费食材，可别急，景颇族还有
一道鲜美的菜肴，景颇稀饭。将整鸡取出，加入
草果、八角等景颇香料和景颇香米，文火慢慢
熬出一锅香气扑鼻的鸡肉稀饭。景颇鬼鸡搭配
鸡肉稀饭，有种让人食后被迷了心窍的馋瘾流
窜于心间，也是最为销魂的选择。可谓吃肉喝
汤两不误，将乌鸡的营养秉承得彻底而过瘾。

景颇饮食
怪异与美味的比拼

饭桌上永恒的主题
景颇人家有“舂筒不响，吃

饭不香”的说法。由此可知，舂
菜在景颇族菜谱中受欢迎的程
度，是景颇人家最具特色，家家
必备，日日必食。在历史上，景
颇族是一个迁徙民族，炊具不
好携带，便渐渐总结出了舂菜
的做法。

在景颇山寨中，“舂筒”是景颇菜最常用
的烹饪工具，几乎家家都有一个舂筒，每顿饭
都有舂菜。一般选一节靠根的竹子做舂筒，直
径五寸左右为宜，上面为口，下面以节为底，
再挑根粗细相称、木质结实的木棒做舂棒。将
各种菜品与调料放入筒内，用木棒舂碎就制
成风味独特的舂菜。

做舂菜前，遮放镇第一批民族非物质文
化遗产代表性传承人李木鲁和自己的几个
姐妹背上竹篓，去自家的“后花园”摘菜，要
知道，景颇菜里的食材都是纯天然的纯绿色
食品，各种野菜在园中自由生长，要做菜时，
现采现用，新鲜又美味。进到园中，放眼望
去，一片绿意。李木鲁用刀去撬了撬土，把某
种野菜用手慢慢拔起来，站很远的地方都能
闻见香味，一问才知道这是香姜，也叫“崩龙
姜”，是一种野生的姜，很多景颇菜中都用得
上它。另有一种名为“树琵琶”的嫩叶，说是
可以拿来做“舂菜”。野生小米辣也是园中的
一员，味道很香，能辣得人掉眼泪。还有许多
名字很陌生的食材：酸叶、香尖等，在这里也
能采摘到。
景颇舂菜，食材一年四季都有，可素可

荤，多采用野生菜蔬，基本做法是将各种菜的
原料，加上主要的自制豆豉（豆子煮熟发酵后
制成）、姜、蒜、苤菜、小酸茄、野芫荽等辣椒、
盐等佐料，放到竹筒或杵臼内舂碎，佐料越齐
全味道越好。舂菜味道鲜美独特，鲜香偏酸略
带辛辣，一般一桌只上一小碟，但极为下饭，
常用来待客。
舂菜分为生舂、熟舂两种。熟舂多适用于

制作牲畜、兽及鸟鱼等肉类，且均取烤干之瘦
肉和可捣碎的骨骼。其佳品是舂烤绿斑鸠、烤
鳝鱼和沙鳅等；其中植物菜中的哩拉竹笋、大
苦子果、小苦子果、蚕豆、豇豆等亦可熟舂。生
舂则以植物菜为主，岩姜、生姜、马皮泡、奶浆
菌、鱼腥菜、豇豆、蚕豆等为上品。

由于舂菜是凉的，药用价值很高，夏天
吃起来格外爽。比如马蹄菜能消热利湿，解
毒消肿，鱼腥菜能清热解毒，滤水消肿等，有
防病、治病作用，有许多原料本来就是草药，
一般有清热、健胃、消炎、利尿、解毒等作用。
人们熟悉的鱼腥草、苦练子果、金介等也都
是舂菜的原料；如果有跌打痨伤，还可以用
五加风等做舂菜原料。舂菜很卫生，凡是舂
菜原料和作料，都要用水洗干净；如果加鱼、
虾、黄鳝等，都要用火烤熟，再舂。
舂菜，是景颇人饭桌上“永恒的主题”，是

其民族饮食文化特俗之具现。在景颇人居住
的地方，几乎没有什么食材是不可以舂的，几
乎没有哪一次盛大的宴席是没有舂菜的，舂
肉、舂鱼、舂豆、舂菌子、舂蔬菜……“舂”无处
不在，无时不有，无人不知，无人不会。有机
会，到景颇山寨别忘了品尝味道最地道、可口
鲜美、独具民族风情风味的景颇舂菜。
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! ! ! ! #月 $%日&以“健康餐桌·国际品质”为
主题的第三届国际橄榄油高峰论坛在京举
行。本次论坛由国际橄榄理事会公布实验室
'以下简称 ()*公布实验室+主办&来自地中
海的顶级专业橄榄油品牌欧丽薇兰协办。在
论坛上&除 ()*公布实验室专家顾问委员会
成员首次亮相外&实验室专家顾问团队还围
绕消费者关注的橄榄油营养健康、橄榄油中
式烹饪、橄榄油品质甄别等话题进行了讨
论&为消费者提供权威依据&旨在打造中国消

费者国际品质级的健康餐桌。
中国粮油学会油脂分会会长王瑞元在

本届论坛上指出&橄榄油对减少心脑血管疾
病很有帮助&它的广泛使用是“地中海饮食”
最为突出的特点。()*公布实验室顾问、西
班牙巴塞罗那医学院心脑血管与营养科的
,-./01123 453!教授表示&橄榄油中的橄榄多
酚含量极高&而橄榄多酚可以增强人体高密
度脂蛋白功能&并增强高密度脂蛋白胆固醇
的排出&从而降低心脑血管发病率。 新文

欧丽薇兰携手IOC公布实验室
发布橄榄油科研新成果

第三届国际橄榄油高峰论坛
纵论橄榄油品质与健康


