
充满原始味道的滋味
人口居世界第五，国土面积居世界第五的

巴西是拉丁美洲最大的国家。巴西虽是美食大
国，但巴西菜和巴西人一样，身份认同极其紊
乱，很多菜肴属于意大利、西班牙、葡萄牙或非
洲等地的烹饪风格，只不过有个本土化的名字
而已。真正具有本土渊源的菜肴，除了黑豆饭，

就数烤肉了。
巴西烤肉源自巴西南
部，本来是游牧民族高乔
人的一种特色食品。这
一民族惯于远离城
市，从事畜牧业，在草
原上放牧牛马，从而
养成了狂野彪悍的
习性。既然是牛仔，
牛羊肉就成了当年在
大草原上四处驰骋的
高乔人的主食。到了闲

暇时分，高乔人就会屠牛
宰羊，大快朵颐。草原上条件

简陋，四处放牧的高乔人又随身佩戴
长剑短刀，就像美国西部牛仔随身携带左轮一
样。烤肉时高乔人就刀剑并用，用长剑穿起整块
的牛排或是整条的牛腿，撒上粗盐调味，同时生
起一堆篝火，把肉插在篝火边上的地面上，烤熟
一层就切下一层。

国内的烤肉串喜欢猛撒孜然、辣椒粉，欧
美烧烤爱刷烤肉酱，土耳其烤肉则搁胡椒、洋
葱……在巴西当地人看来，这简直弱爆了。有本
事就什么调味料都不给，比比谁的牛肉最新鲜，
口味最地道！所以，巴西烤肉最大的精华就是除
了盐之外，什么香料都不加，顶多在蒜水或酒里
腌一下。肉串在钎子上，其间随着火势翻转，之
后撒上粗盐，让盐融化渗透，肉表层熟了之时，
拍去盐粒，再用利刃切割表层食用。最大限度地
突出了肉的原汁原味。鲜美粗犷的味道中还有
一股松木的芬芳，一口咬下去，肉汁会混着浓郁
的芳香流进你的嘴里。

巴西烤肉对牛肉的部位区分得非常细，细
到一般人根本难以区分每次上的肉到底是什
么。巴西烤肉中有两个部位的肉必吃不可。首先
就是牛肩峰，葡萄牙语的发音近似“古宾”，这是
巴西瘤牛（巴西特有的一种牛）特有的部位，肉
质非常松软，入口即化。不过这部位的牛肉脂肪
含量较高，不宜多吃。而另一种就是牛臀帽，葡
萄牙语发音近似“比干尼亚”，这是巴西人认为
最好吃的牛肉，也是牛各部位中最贵的一种。牛
臀帽肉口感细腻、肉味浓郁，让人欲罢不能。
有了足够好的牛肉，才有足够好的烤肉。巴

西的草原面积广阔，相当于耕地面积的三倍，畜
牧业非常发达。北部的亚马孙平原、中部的巴西
高原和西部的巴拉圭盆地，都是重要的畜牧业地
区，而牛是其中重要的一环。在巴西的高速公路
上旅行，随时可见到巴西特有的瘤牛，顶着高耸
的肩膀在路边开阔的草场上自在奔走。由于是天
然放养，巴西牛肉自然鲜嫩多汁，肉质上乘。

正宗的巴西烤肉有一套完整的餐前文化，
吃肉前，要先来一杯掺着青柠的甘蔗酒，或其他
清淡的低度酒。接着是开胃菜，诸如蔬菜沙拉
等。烤肉一般在开餐后 !"分钟就可以上了，为
顾客上肉的服务生必须都是男性，还要穿着高
乔人的传统服装：衬衣、马裤、皮靴、领巾，上肉
时以一刀切下一块肉来为刀功的最高境界。服
务生们左手拿烤肉棍和一把明晃晃的锋利长
刀，右手拿个小圆盘托住烤肉棍，防止油滴到顾
客身上。如果你想要吃烤牛肉，当拿着这个烤肉
的服务生经过你身边时，桌上有一个牌子，翻到
绿色面他就会来到你身边，麻利地用刀片下表
面烤得焦黄的牛肉，用托烤肉棍的盘子接住放
在你的餐盘中。
巴西烤肉的顺序是先烤香肠、烤鸡心、烤小

排骨、烤火腿等，有经验的顾客对这些东西都只
是“小尝”即止，保存实力等后面的主菜登场。果
然，接下来是色泽焦黄、香气扑鼻的牛脶肌肉、
牛里脊、牛软肋、牛上肋、牛腿……这些肉如流
水一样地送上来，只要你有胃口，“车轮大战”会
不断延续下去。最重要的是：每吃一样肉之前，
一定要饮些白水，只有完全清除了上一道菜留
下的余味，才能更好地品尝出下一道牛肉的滋
味。没吃半小时，我已宣告投降，只能眼睁睁看
着别人大快朵颐。

亚马孙仙果!瓜拉纳"

如果来巴西只吃了烤肉和黑豆饭，那么你
的巴西美食之旅并不圆满，因为你还没有喝到

来自亚马孙丛林的天然饮料———“瓜拉纳”，它
能让你从中品尝出热带雨林的神秘力量。北大
学者胡续冬在《去他的巴西》一书曾经单独用一
章讲述瓜拉纳这种让所有人喝一次就会爱上的
“神水”，它究竟“神”在哪儿？

瓜拉纳的价格略贵，#$%毫升的绿色易拉
罐包装，折合人民币 !"块钱。我咕咚咕咚喝了
几大口，第一感觉是口感清甜，心旷神怡，放入
冰块，则更显甜香，好喝得有点令人发指。在喝
了瓜拉纳之后，我彻底摆脱了因旅途劳累困得
两眼睁不开的状态。巴西朋友对我喜欢瓜拉纳
一点也不奇怪，他解释说：“瓜拉纳就是我们巴
西的‘人参’。”这种源自巴西本土植物藤作物的
传奇饮品是巴西男士的一致选择，不仅解渴养
胃，还有壮阳之功效。
在巴西的饮料领域中，瓜拉纳力压可乐、雪

碧，雄踞巴西“国饮”位置。不但巴西人爱喝瓜拉
那，许多来到巴西的外国人也在喝过一口之后爱
上了这个味，我就是其中之一。瓜拉纳饮料和传
统意义的果汁不同，它并不是由果实榨汁而成，
而是用种子磨成粉以后的提取物来制成饮料。

亚马孙河孕育了这个世界上组成结构最复
杂、物质资源最丰富的生态系统。同时，它也是这
个地球上最神秘的地带之一。这里堪称地球上最
不利于人类生存的自然条件，充斥着瘴气、洪水、
毒蛇、猛兽及各种热带病，再加上极其落后的医
疗设备和技术，所以当地的居民平均寿命只有 &%

岁左右。然而，在盛产野生瓜拉纳的马卫斯地区
的印地安土著人，却有许多百岁老人，平均寿命
更是高达八十多岁，最奇特的是这些七八十岁的
老人，看起来如同四五十岁一般而且充满活力，
使马卫斯成为世界著名的长寿之城。
走在亚马孙丛林中，一颗颗的瓜拉纳就像

成百上千双眼睛在盯着你。瓜拉纳的土著发音
为“'()*+,-(.*/*+”意思是“神秘的眼睛”，这来
源于瓜拉纳在雨林中的外观：果实从灌木的巨
大红色枝条上垂下，就像一串串红色的葡萄。成
熟的果实红色外壳裂开后，露出种子的白色内
衣，顶端带有一点棕褐色的凸起。在雨林中行走
时，仿佛千万双眼睛在俯瞰。最开始，瓜拉纳是
生活在丛林中的印第安人外出劳作时发现的，
他们采几个瓜拉纳的颗粒含在嘴里，便感终日
精力充沛，不觉疲劳和饥饿，而且还有去邪祛病
之功效，深受土著人喜爱，他们深信这是上帝赐
给亚马孙人的仙果。
后来，我们到亚马孙地区，亲眼见识了这种

传说中的“神树”。这种亚马孙地区特产的野莓，
需要四五年才开花结果，0到 1年盛产。一年只
能采收一次，其营养价值非常高，富含氨基酸、
生物碱、矿物质、维生素和碳水化合物等等，非
常利于人体的吸收。马卫斯的当地人食用瓜拉
纳可以几天不吃任何东西，而依然有充沛的体
力勤劳工作，就像吃了高营养成分食物。
巴西媒体也盛赞瓜拉纳的发现是“印第安

人对人类文明的一大贡献”。另据当地朋友介
绍，喝瓜拉纳和踢足球一样，是支持巴西国货的
表现，有助于外来人口迅速融入当地生活，捏着
一罐瓜拉纳走在深夜的里约街头，据说还能降
低遭遇劫匪的风险。针对不同口味和不同需求
的朋友，瓜拉纳的生产商进行了市场的细化，目
前已有“浓烈版”、“清淡版”、“瘦身版”等多个版
本，我也准备去试试更多的口味。
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巴西人的秘密武器
音乐人高晓松曾透露过他的一个很有意思

的观察：但凡出美女的地方，就必定有美食。如
果这个观点是成立的，那么很庆幸，这届奥运会
是在巴西里约热内卢举行。奥运会带热的不仅
是大家的血液，同时也带热了巴西。如果你对拉
丁美女的诱惑力有所认识的话，那么你就能想
象出巴西美食有多么诱人。
巴西菜中最具特色的一道菜便是被视为巴

西“国菜”的黑豆饭，或者根据音译称呼它为“腓
秀雅杂”。严格意义上来说，黑豆饭并不是饭，而
是用黑豆、猪蹄、猪耳朵、猪尾巴、腊肠、腌肉等
材料一起炖制，再加上盐、香料、香草和甘蓝菜
等配料，放入巴西家庭常用的陶罐，用小火焖炖
而成。整个过程做下来需要六七个小时，有的甚
至会慢火炖上一夜。把炖得烂烂的黑豆和浓汤
浇在米饭上，是“最巴西”的绝对正宗的吃法。这
个豆饭的口感，软软的，略咸，可以直接吃，也可
以搭配点别的小菜，最常见的搭配是和木薯粉
一起吃，口感鲜美爽滑。
在巴西，虽然不同餐馆里不同的菜品做得

未必都好吃，但是这个黑豆饭绝对不会失手。别
说厨师，正常的巴西家庭也都会做黑豆饭。在
巴西的大多数地方，周末是吃黑豆饭的传统日
子，并把这一天定为“黑豆饭日”，传统家庭都
要做这饭。因此，本国绝大多数餐厅也必须出
售黑豆饭。
关于黑豆饭的渊源，有不同的说法。一种说

法是，它原是社会最底层的一种饭食，是 $%%年
前奴隶们发明的。他们将从主人餐桌上收罗来
的剩肉和煮熟的黑豆掺和在一起；另一种说法
来自《巴西餐饮史》，作者认为，上述用于为穷人
解决充饥问题的黑豆浓汤与正宗黑豆饭有很大
的区别，因为后者所选肉类、豆类及蔬菜类都十
分讲究和精致。
在我去过的不同餐厅里，黑豆饭的味道各

有不同。比较常见的是：餐厅的桌上放着一排热
气腾腾的大黑陶罐，你可以自选，任意搭配。询
问了厨师才知道，要做好黑豆饭的秘诀是“灵
感”。有多少厨师就会有多少种黑豆饭的做法；
而且在巴西的不同地区，黑豆饭的味道也会截
然不同！
岁月流转，巴西人现在使用最好的食材把

黑豆饭升华为代表国家的美食。巴西民间至今
流传着《我偏爱的腓秀雅杂》：“吃了如此味美的
腓秀雅杂，一个人还能要求什么别的享受？显
然，只需有一张吊床，和一只让你抚摸的猫咪
……”所以，在享用了这顿美餐之后，你最好美
美地睡个午觉，这才是神仙般的日子。
黑豆饭还曾经帮助巴西足球队夺得了五次

世界冠军。作为巴西球员最爱的黑豆饭，似乎已
经成为关乎球队成绩的重要因素，巴西队无论
去哪里比赛，装备中都必带上吃不完的黑豆。巴
西球员觉得，在参加比赛的时候，大家围坐着吃
这种食物，就像亲人聚会一样，能提高团队作战
能力。有一年的世界杯，巴西队战绩欠佳，就是
因为工作人员疏忽，忘记在出征的时候准备黑
豆，导致球员胃口不佳，因此成为了球队首场比
赛失利的理由。巴西媒体曾戏称：球队黑豆饭吃
少了。可见黑豆饭在巴西人心中有着举足轻重
的地位。

里
约
的
欢
庆

!

其
味
无
穷
其
乐
无
穷

八月盛夏，四年一度
的奥运会在巴西里约热内
卢举行。此时的巴西却是
冬季，气温比较凉爽舒适，
正好可以告别国内的高温
去南美洲避暑乘凉。很多
人说，巴西是男人的天
堂———咖啡、足球、阳光、
音乐、桑巴、沙滩美女……
这样一个融合了欧亚非三
地文化和传统的国家，气
候宜人、物产丰富。作为公
认必须要去游览的国度，
去巴西一定要品尝一些当
地特色食物，才不枉此行。
各位吃货们，Let’sgo！


