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云南地处我国西南边陲，气候多样复杂、水系发达，造就了这里丰富的物产，各地的美食异彩纷呈，而最地道的美食也往往藏

在最具本地特色的地方集市上，食物如同一面镜子，让我们可以窥见当地生活细节，进行一场深度的探索。这些鲜活的生活细节

也令我们快速融入当地，让人体验一种生活之乐趣。
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大理喜洲是有着 1000多年历史的白

族名镇，积淀了深厚的民族文化和浓郁的

民族风情，喜洲也有着云南乃至西南地

区最著名的乡村集市之一。喜洲的集市

主要集中在四方街上，这里汇集了最地

道的美食。喜洲最具盛名的美食就是喜

洲粑粑。粑粑是云南人的土话，《昆明方

言词典》解释说是煎烤而成的饼子。喜

洲最出名最地道的是复兴破酥粑粑，他

家粑粑的历史悠久，从曾祖母那里传承

而来，祖父杨复兴创新地使用炉底炉盖

来烤制粑粑。炉子很特别，最底一层装满

了炭火，中间一层装粑粑，最上一层是装

满炭火可以揭开的盖子，两层高温夹着粑

粑烤。粑粑经过大火、中火，温度不停地

变换，烤出来的味道喷香诱人。

喜洲粑粑最初是没有肉的，只有葱花

和椒盐，类似于葱油饼。而随着

生活条件的改善，喜洲人

把当地产的肉和

玫 瑰 酱

加进去慢慢形成了现在的多种口味。目

前喜洲粑粑口味有甜的和咸的，甜的夹玫

瑰糖、豆沙、红糖、白糖，咸的夹鲜肉、食盐

和葱花。甜口味虽然加了 4种糖，吃起来

最让嘴巴敏感的味道却是香，等香味溢满

了口腔，咽下肚了唇齿间才感觉到甜味，

无甜食的腻口。从喜洲粑粑口味的变化

我们也看到大理饮食文化的传承与变化，

具有白族文化里很强的包容性。

如果想更加深入喜洲本地，那么喜洲

早市不可错过。喜洲早市是当地白族生

活最好的写照。远远就能听见人声鼎沸，

好不热闹，随处可见热气腾腾又让人眼花

缭乱的早餐，新鲜的蔬菜被随意摆放在地

上，还有一盆盆各式各样的洱海鱼。在这

里，你会看到大名鼎鼎的洱海“水性杨

花”，如此朴素又与众不同。白族人钟爱

的毛豆腐也真如传言，白毛长了长长厚厚

的一层。喜洲早市入口还有各种腌制蔬

菜和水果，有酸木瓜、梨、梅子、各种李子，

还有各种酸辣椒、泡椒、泡姜，另外一边有

好几档是各种辣椒粉，红彤彤的一片，不

同颜色代表着各种程度的辣。从这也可

以看到白族人饮食的最大特点——嗜酸

辣。

喜洲集市×深入白族饮食

大理是茶马古道滇藏线上最重要的

交易集散地之一，每年农历三月春茶上

市的时节，南路茶区的马班和北路的藏

商马班于大理汇集，在茶马古道沿途形

成了固定的骡马交易市场，后随着交易

内容和范围的扩大，三月街成为茶马古

道上规模最大的物资交流盛会，每到赶

集日大理各地县的村民都会前往此处。

徐霞客的《滇日游记》中也生动地描绘过

三月街的赶集场面：“俱结棚为市，环错

纷纷，干骑交集，男女杂沓，交臂不辨，十

三省物无不至，滇中诸蛮物亦无不至。”

可见当时三月街节日的热闹，现在

的三月街不仅仅是大理人本地集

市，这里还有大理最盛大的民

族节，每年农历三月十五至

二十日会在此举行。

说起三月街中的第

一佳肴，不得不提的便是永

平黄焖鸡。三月街马帮的

聚集也带来了他们最喜欢的

食物永平黄焖鸡，每年三月

街永平县都要组织大批的烹饪

名师赴会，专门为游客烹饪永平

黄焖鸡，在“千年赶一街，一街赶千

年”的三月街上，永平黄焖鸡缔造了一个

热闹繁华的美食神话。到三月街吃永平

黄焖鸡，成了许多人参加民族节一个不

可或缺的部分。对大理人而言这不仅是

一道美食，更是一种情怀。

一盘永平黄焖鸡再配上泡辣子泡大

蒜，鸡肉的鲜香加上泡菜的酸爽让人食

而不腻、流连忘返。

三月街除了举办一年一度的节日，

每月还会有四次赶集。白族赶集时间遵

循了农耕时代的传统，每逢农历初二、初

九、十六、二十三是三月街集市开市的时

间。集市早上 7到 10点之间开启，会随

机出现一些流动摊贩，他们往往是附近

的乡镇村民，随着时令不同，带着各色产

品进城售卖。有新采的野生菌、本地梨、

酸木瓜、各种时蔬、自己做的腐乳等，而

买菜的大理人都会背着一个竹篓，游走

于各个摊贩之间寻找自己想要的食材。

大理古城作为新大理人的聚集地，最近

20年汇集了世界各地有趣的人驻留于此，也

带来了世界各地的美食。美食家们最不愿

意错过的就是大理古城的北门集市。古城

北门集市清晨五六点就开始热闹起来，街道

两边都摆满了各式各样的青菜、水果，在温

暖的晨光照耀下，它们也显得分外喜人。小

贩的吆喝声和顾客的讨价还价声此起彼伏，

随着太阳升起，8点多是城管上班时间，小贩

们也在这个时候散去或回到菜市场内。

大理古城北门集市是很多新大理人的

日常菜篮子，也是大理古城新式餐厅主厨最

爱的市场之一。如果你清晨去大理古城菜

市场，很有可能偶遇晓楼餐厅主理人也是主

厨Lee。晓楼餐厅是国内第一家实践良食倡

议的餐厅，践行以植物性菜品为主的原则。

食材采购方面，肉品来源于非工业化养殖的

本地农产，植物原料大半购自当地小农，其

中有长期合作的自然农法种植者，并根据当

地季节性的特色食材灵活调整菜单。废弃

物处理方面，餐厅内有自制的厨余堆肥桶及

酵素桶，产出的液肥用于浇灌餐厅内的绿

植，固态肥则定期还田，在厨余方面实现了

零废弃。

主厨Lee每天都会出现在古城北门菜市

场，在鲜活灵动的菜市场里与当地小农产交

流找寻最好的食材。晓楼的蔬菜是当地小

农户新鲜采摘的，豆花、豆腐是当地白族大

姐做的，豆干、豆奶、豆渣是功夫豆腐坊的。

逛古城集市，再去晓楼餐厅品味这位中西结

合主厨创造的蔬食料理，品尝当地食材造就

的美味。

三月街集市×一街赶千年

北门集市×新大理人的菜篮子
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