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古人云：国之大事，在祀与戎。作为国家头

等大事的祭祀仪式实行牢礼制度，古代君王或

诸侯在祭拜天地神祇时，除了把牛、羊、猪、鸡、

鱼等作为主要献祭品外，还要依据祭祀对象和

不同场合献祭数量不等、品类不同的美味佳

肴。《周礼》记载，“王举，则共醢六十瓮，以五

齐、七醢、七菹、三臡 1实之”（“七菹”即七种植
物腌菜，类似现代酸菜，《周礼》记载周王祭祀

时需供奉此类食品）。

古人献祭时供奉的这些食物及其制作方

法，大多已消逝在人类历史的时间长河里，但

也有许多一直传承到今天。比如“菹”，作为古

代祭祀珍馐之一，就是以植物为原料腌渍的酸

菜。在川陕甘交界的广元地区，这一古老的发

酵技艺———无盐酸菜，依然鲜活地传承于民

间。选用雪里蕻、山油菜、蓝菜、川葵等时令蔬

菜，经沸水烫煮、密封发酵而成，色泽墨绿，酸

味自然。它不仅曾是人们解决冬季蔬菜短缺问

题的智慧结晶，更因其无盐添加、自然健康的

制作方式，在当下食品安全备受关注的背景

下，展现出独特的食用价值。

一、无盐酸菜的制作及食用方法
渊一冤制作方法
酸菜的做法其实很简单，就是将洗净后的

蔬菜放入烧开的沸水中，翻烫 2分钟左右便捞
出装入陶缸，再加入用面粉稀释的开水或煮菜

水，然后加盖密封发酵，经过一昼夜后，蔬菜全

部由浅绿变墨绿，并自然变酸。酸水浓稠时，舀

取可见拉丝。

很多人喜欢将蔬菜切细淘净后再放入沸

水中烫煮，认为吃的时候取用方便省时。其实

这样的制作过程并不科学，容易导致蔬菜中大

量营养成分流失。为最大限度保留营养，最佳

做法是将整株蔬菜烫煮后入缸发酵，食用时再

切配。

渊二冤食用方法
无盐酸菜可谓是“食物百搭”。无论是做主

食还是作为配菜，都能产生不同的口感和绝妙

的风味。

1.酸菜干饭。将大米煮至微熟沥干，热锅

放入猪油或混合油，烧热后加入葱白、姜丝、蒜

片、干辣椒，倒入切好的酸菜翻炒加盐，在锅底

摊匀，将沥好的米覆在酸菜上面，再从锅沿加

入少量清水后盖好锅盖，大火蒸四五分钟至饭

熟便可食用，吃的时候可将酸菜和米饭拌匀。

如果还想吃锅巴，可以将拌匀的饭再加火焖几

分钟即可。焙好的酸菜锅巴配上薄薄的土猪腊

肉片，或者用米汤泡着吃，口感酸爽脆滑、唇齿

生津。沥出的米汤，少量加入酸菜缸中有助于

提升酸度。

在广元朝天区的曾家山上，老百姓对于酸

菜干饭还有一种特别的做法。将大米和黄米珍

（玉米细粒）同锅煮至微熟沥干，用前法与炒好

的酸菜一起上锅蒸熟，拌匀后其颜色黄白黑相

杂，当地俗称“金裹银”。如果将饭焙至微干后

再吃，其口感更是酸糯酥脆、满口生香。

2.酸菜稀饭。常规做法就是煮大米稀饭或

者玉米稀饭时加入酸菜，煮熟后加盐食用。在

广元有一道特别受欢迎的豆花米珍稀饭，就是

用酸水点好豆花捞出备用，将玉米蒸煮至快熟

时添入酸菜和豆花，加入适量盐，有些人还喜

欢加些面条、土豆、红苕、芋头、南瓜、红豆等同

煮。煮好的稀饭黏糯酸爽、甘之如饴，如果再佐

之以泡仔姜或豆瓣酱，堪称人间美味。

3.酸菜面食。常规的做法是将酸菜炒好备

用，面煮熟后加入酸菜即可食用，这就是酸菜

面，如果加点豆芽就叫酸菜豆芽面。用手工擀

面煮的酸菜面味道更独特，加一勺油辣椒，吃

起来酸辣绵滑、回味无穷。如果再加入豆花，就

是酸菜豆花面或酸菜豆花擀面，在当地十分受

欢迎。广元还有一道名小吃，叫“酸菜面鱼儿”，

就是将面粉倒入大碗中，加鸡蛋和盐，用清水

和至黏稠状自然发酵几分钟，待水烧开后，用

筷子沿碗口擀成细条状，煮好后状似小鱼，再

加入炒好的酸菜即可食用。

4.酸菜入肴。可以说，酸菜能与各种肉类

食材搭配出绝美味道。比如四川人喜欢吃的酸

菜鱼、酸菜牛肉、酸菜肉片等，做法十分简单，

就是将酸菜切成寸余，佐以葱姜蒜和少许干辣

椒翻炒，加水煮开后放入切好的鱼肉片、牛肉

片、猪肉片，几分钟即可食用。如果喜欢麻辣

味，可起锅后在上面撒上辣椒面、青花椒和香

菜，浇上一勺热油炸香即可，吃起来更是麻辣

酸爽、酣畅淋漓。

还可用酸菜搭配猪肉、牛肉、羊肉、鸡肉等

制作酸菜抄手、酸菜馄饨、酸菜饺子。做法很简

单，就是选用酸菜的茎部切成细末状，加佐料

与肉末拌匀即可食用。成都夫妻肺片总店的主

厨做过一道酸菜狮子头，吃起来酸脆滑糯、酥

而不腻，很有创意。

爱吃火锅的四川人，还可搭配无盐酸菜制

作出酸菜鸭、酸菜兔、酸菜鱼头等系列酸菜火

锅，换着花样吃，百吃不厌。

渊三冤无盐酸菜的生活妙用
广元人的生活智慧赋予了无盐酸菜多重

妙用。一是解油。久居广元的人都会有一种切

身感受，就是大鱼大肉吃腻后，就特别想来上

一碗酸菜米稀饭或是酸菜豆花稀饭，既解馋又

解油腻。二是解酒。要是与朋友喝多了酒，来上

一碗酸菜豆芽汤或酸菜粉丝汤，瞬间就会清醒

许多，肠胃也不再火辣难受，而且十分舒爽。三

是解暑。在炎热的夏天，要是喝上一碗酸酸凉

凉的酸菜豆花稀饭，保准生津止渴、清热解暑。

四是疗伤。在缺医少药的年代，人们做饭时不

小心烧伤或烫伤，立即用酸菜敷住受伤创面，

很快就会消肿止痛。

二、酸水豆花和酸水豆腐的制作
及食用方法

渊一冤制作方法
无盐酸菜做好后，会产生许多酸水，广元

地区的老百姓都喜欢用酸水点豆花或做豆腐。

酸水豆腐的做法与其他地方做豆腐的方式和

程序完全是一样的，唯一的区别就是用酸水制

作而不是用卤水或石膏，酸水点制的豆腐口感

更加嫩滑，且无石膏残留的涩味，蛋白质保留

更加完整。具体做法是，豆浆一煮开，立即用小

勺将酸水从沸腾处浇下去，直至豆浆水变清，

豆花成型。如果想吃酸菜豆花稀饭或豆花面，

就先将豆花舀起来备用。点豆花的水切莫浪

费，煮面或米粥都行，煮熟时加入豆花和炒好

的酸菜就可食用了。

如果要做豆腐，就用漏勺将豆花舀入已铺

好纱布的模具中，摊平后铺层纱布，加盖，放上

石头或重物挤压水分，静置几个小时豆腐就成

型了。制好的豆腐如果量多，可切成 10cm见
方、2耀3cm厚的块状，放在阴凉处风干，或用柏
树枝熏干后保存。

渊二冤食用方法
1.酸水豆花的食用方法很多，广元地区的

老百姓对豆花的吃法很讲究，种类也繁多，前

面已有介绍。四川自贡的富顺豆花也很出名，

就是用特制的辣油调料，蘸豆花下米饭，味道

也很独特。

2.酸水豆腐的食用方法就更多了，较常见
的菜品就有麻婆豆腐、熊掌豆腐等等。而在剑

门关的传统豆腐宴中，就有姜维豆腐、怀胎豆

腐、张飞豆腐、崩山豆腐等融入三国文化的

100多个豆腐系列菜品种类，深受游客喜爱。
酸水豆腐干可切成薄片，浇上红油凉拌着

吃，也可做成麻辣、五香豆腐干。有的人喜欢将

熏干的豆腐洗净放入泡菜坛中，泡几天后取

出切片佐稀饭，也是别有一番风味。

三、无盐酸菜和酸水豆腐产业化
的巨大潜在价值

民以食为天，食以安为先。中国人的食谱

历来对酸菜和豆腐情有独钟，基本上都离不

开。但现在市场上卖的酸菜全是有盐酸菜，就

是用盐腌渍而成，部分不良商人为降低成本还

会使用工业盐（高钠、亚硝酸盐超标）。市场上

的豆腐制品全都是用卤水或是石膏制作的，也

有很多不良商人会使用工业石膏（硫酸钙）和

工业卤水（氯化镁），这给人们的食品安全带来

极大隐患。长期食用含超标添加剂或工业原料

的食品，可能增加健康风险。

而广元无盐酸菜和酸水豆腐的制作流程

非常简单，制作全过程无盐添加、无化学凝固

剂（卤水/石膏），仅依靠蔬菜自身发酵产生的
天然乳酸菌和有机酸，是真正的“零添加”健康

食品。经四川省轻工院检测，广元无盐酸菜的

8项安全指标全部合格。
四川省委十二届七次全会提出，要“推进农

文旅深度融合发展”。广元应该以此为契机，把

无盐酸菜和酸水豆腐作为市上发展食品产业

的首位基础产业，致力于替换市场上的有盐酸

菜和卤水石膏豆腐及其制成品，让所有中国人

都能享受到老祖宗传下来的这一宝贵的非物

质文化遗产。因此建议如下：

渊一冤建立标准化体系渊基础保障冤遥引进省
食品发酵工业设计研究院在广元组建分院，每

年由市财政提供部分科研经费，用于采集散布

在民间的酸菜传统制作技艺及原料样本，进行

安全性、工艺稳定性、风味特质等分析检测，制

定地方/团体标准，建立标准化食品安全体系，
确保从原料到成品的“舌尖安全”。

渊二冤产权保护和产品开发渊价值提升冤遥申
请国家地理标志产品认证，依托专业团队，根

据市场需求，以无盐酸菜和酸水豆腐为基本食

材，开发系列菜品和旅游食品。比如，将酸菜和

酸水分装进入超市销售，为家庭自制豆花和酸

菜类食物提供方便；还可从酸水中提取酵素或

益生菌，延长产业链、提高附加值。推进农文旅

融合还可以体现在以下方面，如在曾家山、剑

门关等景区设置酸菜或豆腐制作体验区，游客

可以参与发酵制作的全过程，制作的成品可以

封装带走，形成“体验+消费”的旅游模式。
渊三冤品质升级与市场推广渊替换行动冤遥逐

步引导规范本地豆腐作坊使用酸水工艺通过

技术培训、补贴支持，引导作坊转型为酸水豆

腐生产，逐步代替传统工艺。以剑门关镇为核

心示范区，要求景区及周边餐饮全面使用酸水

豆腐和无盐酸菜制作“剑门豆腐宴”及其系列

菜品，告知海内外游客：“剑门关，只做健康酸

水豆腐宴！”在品牌营销方面，将“无盐”“酸水

点制”“非遗传承”“安全健康”作为核心卖点，

打造川菜健康“潮牌”，通过线上线下渠道大力

宣传推广，让广元无盐酸菜和酸水豆腐进入大

型商超、电商平台、连锁餐饮供应链。

发展广元无盐酸菜和酸水豆腐产业，不仅

是对这类珍贵非物质文化遗产的活性传承，更

是响应时代呼唤、守护国民“舌尖安全”的切实

行动。这一从周代祭祀礼俗中走来的技艺，既

是饮食文化活化石，更是现代食品安全的“古

法答案”，通过标准化、品牌化、产业化发展，让

这份自然健康之味，从广元出发，走上全国乃

至世界人民的餐桌，让“文化”与“美味”真正融

为一体。

渊作者单位院张忠林袁四川产业发展基金曰李佳
忆袁香港教育大学冤

注院1.“五齐”是指泛齐、醴齐、盎齐、缇齐、沉齐

等酒类，主要根据酒的清浊和颜色来区分。“七

醢”是指醞醢、蠃醢、蜃蛾醢、雁醢、鱼醢、酝醢、

兔醢等肉酱，有点类似现在的牛肉酱、香辣酱。

“七菹”是指韭菹、菁菹、茆菹、葵菹、芹菹、箔

菹、笋菹等用植物为原料腌制的蔬菜，类似现

在的酸菜、泡菜。“三臡”是指麋臡、鹿臡、麇臡

等用鹿、麂、獐为原料做的带骨肉酱。

青山叠翠，碧水透亮。7月 15日，四川
广安市华蓥山欢乐谷正式营业，吸引 500
多名游客前来体验漂流项目，欢声笑语回

荡在峡谷间。后期，这里还将打造水上乐

园、特色民宿、有机餐厅、研学互动等场景，

进一步丰富广安文旅“华蓥山上居”名片。

让好风景与新业态相互赋能，今年以

来，广安持续以新方式打开“诗和远方”。

四川省委十二届七次全会强调，要推

进文旅产业全域全业态发展，文旅产业加

快成为战略性支柱产业。作为四川省距重

庆市中心城区最近的地级市，也是全国首

个全域纳入跨省域都市圈的地级市，广安

重点围绕“小平故里行·华蓥山上居·嘉陵

江畔游”三张名片，加快建设重庆都市圈北

部文旅副中心。

场景上新
换道超车只为留住游客

“预料到会火，但没想到这么火。”谈及

欢乐谷项目开业，华蓥市畅游红岩旅游开

发有限责任公司负责人罗川喜上眉梢。

此前十年间，这里仅运营一条天然峡

谷漂流，每年仅在七、八、九三个月开放，但

年游客量突破 5万人次。
更吸引罗川的，是这一数字背后潜藏

的消费潜力：仅靠漂流这一项，人均消费仅

百余元；若能完善深度游、过夜游、研学游

等业态，人均消费有望大幅增加。

这不仅是广安，也是许多中小城市面

临的共同痛点———文旅资源有特色有亮

点，却难以留住游客。

广安决定，通过丰富文旅融合场景实现

“换道超车”。武胜县沿口古镇、广安不夜城、

广安建川博物馆聚落、西溪峡公园等一批新

场景相继亮相，目的只有一个：把游客留住。

春节火了！广安累计接待游客量突破

400万人次，旅游消费总额达 8.65亿元，均
创历史新高。

“五一”火了！广安 37家主要景区景点
累计接待游客 133.49万人次、同比增长
44.48%，其中重庆游客同比增长 15.29%。
“敢巨额投资，源于巨大的市场前景。”

罗川说，广安正集中精力打造“华蓥山上

居”文旅名片，华蓥山欢乐谷项目位于海拔

600多米的华蓥山山麓，处于游客登华蓥

山的必经之路。“我们有信心，三年内年接

待游客量超过 20 万人次，年营收突破
3000万元。”
有信心的不止罗川。从华蓥山欢乐谷

项目驱车沿盘山路而上，20分钟左右便可
抵达位于半山腰的“十里芳菲·红岩美村”

项目。这里的 40幢闲置农房已升级改造成
为精品民宿群，将于近期试运营。广安前锋

区四方山康养旅游度假区、华蓥市“嘿矿熊

猫”民宿酒店等新项目有望年内集中亮相，

共同组成华蓥山康养集群，支撑广安文旅

提质升级。

业态上新
促进文旅融合“深一度”

7月 15日，岳池县城东新区龙湖公园
旁，广安市首个曲艺主题文旅综合体———曲

艺百花园项目正进行装修装饰，预计今年 10
月开园。该项目主打“文旅+演艺”，是国内少
有的以曲艺文化为核心的大型文旅项目。

项目现场负责人黄旭林介绍，项目主

要包括曲艺文化展演区、文化艺术商业区、

民宿体验主题区。其中，曲艺文化展演区有

大中小 3个剧场，主剧场可容纳 600人；文
化艺术商业区配套餐饮、文创、虚拟现实场

景和亲子游乐设施等，引入 NPC（非玩家
角色）互动演绎，将形成“白天游园+夜间
观演”全时段文旅消费场景。

省委十二届七次全会明确，着力做大

做强文化旅游业，深化“文旅+百业”“百
业+文旅”，突出高能级主体培育和高品质
产品供给。广安瞄准“文旅+消费”“演艺+
消费”“赛事+消费”等发力，尝试文体旅商
展协同联动、融合发展。

3月底，第十一届王者荣耀全国大赛
广安海选赛举行，吸引近 3000名观众现场
观看，线上近 30万观众观看直播。

6月底，2025年 U16国青男篮国际挑
战赛（广安赛区）开赛，来自中国、澳大利亚、

新西兰以及斯洛文尼亚的青年男篮队员，为

观众奉献 6场高水平的篮球对决，让广安市
民在家门口过足了“国际赛事瘾”。目前，

2025广安马拉松正在紧张筹备中，将于 11
月 16日开跑。本届赛事在赛道规划、参赛福
利、赛事奖金等方面实现全面升级。

广安市文化广播电视和旅游局负责人

表示，广安立足让“文旅+百业”“百业+文
旅”成为促进消费发展的强引擎，进一步丰

富大众对个性化、多元化旅游服务的需求，

让文旅“流量”带动产业“增量”。

合作上新
面向重庆大市场做文章

7月 14日晚，武胜县沿口古镇灯火斑
斓。江面上，绚丽的灯光秀吸引不少游客拍

照。“我们开车到武胜很方便，总共不到 1
个小时。古镇有美景美食，准备住一晚上再

走。”重庆游客章程点赞。

省委十二届七次全会明确提出，要与

重庆共建巴蜀文化旅游走廊，努力走在全

国文旅协同发展前列。广安与重庆地脉相

接、文脉相融。数据显示，广安 60%以上的
省外游客来自重庆。建设重庆都市圈北部

文旅副中心，既是广安深度融入巴蜀文化

旅游走廊建设的具体实践，也是基于自身

区位、资源等优势的考量。

如何深耕重庆大市场？把握国家战略

重大机遇，与重庆建立协作机制，这是广安

的关键抓手。

随着加速融入重庆都市圈，广安已加

入重庆都市圈文化旅游协作组织、巴蜀文

化旅游推广联盟，并与重庆共同形成推动

文化旅游协同发展共建巴蜀文化旅游走廊

责任清单，涉及相关工作 40余项。目前，双
方已达成文旅合作协议近 20个。
资源由此加速联动。以研学为例，广安

专门出台研学旅游激励政策，着力打造“游

学广安”品牌，推动重庆-广安文旅客源互
送。不久前，重庆多所中学的 300多名学子
来到广安开展研学活动，在体验中收获成

长。广安还联合重庆市沙坪坝区、合川区等

6个区县，聚焦红色文化、生态康养、都市
休闲、古镇探幽等主题，推出 4条跨区域旅
游线路。今年上半年，广安累计接待重庆游

客 120.8万人次，文旅消费同比增长 15%。
自 6月 18日起，每逢周末及节假日，

渝籍小型客车前往广安可享受高速公路四

川段通行费全免优惠。待西渝高铁通车后，

广安至重庆只需 22分钟，客源辐射范围
将进一步扩大。面向重庆大市场，做好文旅

融合文章，广安将迎来更多想象空间。

渊据四川日报冤

广安重点围绕三张名片，加快建设重庆都市圈北部文旅副中心

让好风景与新业态相互赋能
■ 王林 伍力 罗海韵

非遗传承与舌尖安全守护
———广元无盐酸菜与酸水豆腐产业化发展叙事

■ 张忠林 李佳忆

经过加盖密封发酵的蔬菜，由浅绿
变墨绿 酸菜干饭和土腊肉

黄玉米珍和白玉米珍做的酸菜豆
花稀饭 酸菜豆花面和酸菜面鱼儿

麻辣味和清汤味的酸菜豆花牛肉 猪肉馅酸菜饺子和鸡肉馅酸菜抄手 酸菜鱼火锅
酸菜粉丝汤（网络图片）与酸菜豆

花稀饭

剑门关豆腐宴（网络图片


