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少数民族特色饮食制作与传承保护

——以元江县傣族饮食文化特色为例
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云南省玉溪市元江县澧江街道党群服务中心 云南 玉溪 653300

【摘 要】：本文从云南省玉溪市元江县傣族的特色美食、饮食种类、制作技艺、饮食习惯等入手，挖掘出隐藏于其背后的文化

内涵，从而分析、总结出傣族特色饮食文化的特征，这不仅可以丰富和弘扬民族文化，对于傣族特色美食的发展与传承，提高民

族文化经济价值，促进地方文化保护和旅游业的发展，也起着积极的意义。
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少数民族特色饮食是中华文化多样性的重要体现。元江县

是以哈尼族、彝族、傣族为主的多民族聚居区，立体气候显著，

自然资源丰富，形成了独特的地域饮食文化。本文以元江傣族

代表性美食为例，研究其特色饮食与文化传承，旨在深入挖掘

少数民族饮食内涵，促进其在当代社会的传承与发展。

1 元江傣族特色美食及制作

1.1傣族传统特色甜品美食

元江傣族有许多特色甜品美食，如麻脆粑粑、米花、竜粑

等。这些食品不仅在节日和庆典中出现，也是日常生活中常见

的食物，体现了傣族人民的饮食习惯和生活方式。这些美食不

仅满足了傣族人民的饮食需求，也成为了元江傣族独特的文化

符号，吸引着众多游客前来品尝体验。

（1）麻脆粑粑。麻脆粑粑是元江县城热坝区傣族独有的

传统美食，麻脆粑粑是傣家人对甜美和幸福生活的一种向往，

也是家庭和睦团圆、团结友好和幸福吉祥的象征。每年中秋来

临之际，生活在元江县澧江街道、红河街道、甘庄街道等热坝

区的傣族群众家家户户都会忙着做麻脆粑粑，喜迎中秋的到

来。麻脆粑粑可炸可烤，具有酥、香、脆、甜的特点，是傣族

最喜欢吃的传统美食之一。麻脆粑粑以糯米、麻脆药、白糖为

原料，纯手工制成。首先要到山上寻找野生的天然麻脆药，将

麻脆药洗净去皮，用石碓舂碎，浸泡在算好斤头的水里，用手

搓和搅拌，使麻脆药充分溶解，然后用筲箕过滤，药渣弃之不

用，过滤出来的麻脆药水备用，准备好簸箕、竹席和糯米粉等

其它原材料，把优质糯米饭蒸熟，放入碓中，边舂边洒入适量

的麻脆药水和蔗糖水，使之相互融合，糯米团逐渐变得光滑细

糯，韧性十足。将舂好的粑粑团放到大簸箕中，事先簸箕里洒

上一层干糯米粉，使其互不沾连，用擀面杖将粑粑团摊开，摊

成厚薄均匀、直径为 1米左右的一大块圆粑粑，待半干基本定

型后，即可做形，用剪刀剪成条块状或大小不等的各种形状，

然后晾干储存。食法主要有两种，很简便的一种是把麻脆粑粑

放在火炭上烤,使其发泡变黄即可食用;另一种是放在油锅中慢

慢炸泡，炸至金黄，捞起沥油，即可食用。

（2）米花。元江傣族米花粑粑是一种深受游客青睐的傣

族传统食品，其制作过程独特，口感香甜酥脆，是傣族人民的

必备零食。在元江傣族的村子里，开始做米花就意味着快要过

年了，邻里都在互相帮忙做，“米花”是傣族村子独有的景象。

米花制作挑选本地优质糯米过筛，去杂质，用清水淘洗，并用

清水泡数小时蒸熟；将蒸熟后的糯米，倒入大盆内，按比例放

入白砂糖，拌匀后再蒸十多分钟，随后一点点倒在竹席上，用

竹筷均匀地摊开成直径 20厘米大小的米饼，进行冷却，自然

阴干，即为半成品，然后储存待用。食用前，将半成品放入油

锅内，用高温油锅煎炸，等米饼炸脆后漂在油面上时，即可起

锅。

（3）竜粑。竜粑是傣族独有的一种传统美食，以其独特

的制作工艺和风味而广受食客喜爱。制作竜粑都是选择上好的

香糯米，用清水淘洗干净，浸泡 4个小时左右，滤干水分，或

碓舂，或磨面机，再经箩筛细细筛选，以保证竜粑口感的细腻，

分别拌以花生、豆类、制盐、泡打粉，油炸肉碎条可以做成咸

味竜粑，具体调料搭配泡 10斤糯米，10斤山药粉，加肉类，

称饭米竜粑；甜味竜粑泡 10斤糯米，10斤山药粉，拌入 6斤

食糖，花生、豆类、可以做成甜味竜粑，称糯米竜粑。采回芭

蕉叶，清水洗净，凉干水分，擦上熟猪油（防止粘叶），把拌

好佐料的糯米粉舀在芭蕉叶上，将四边的芭蕉叶折叠包住面

团，包成一个个长方块，一个压一个地放在蒸笼里，以大火蒸

20分钟至半小时起锅，细嫩柔软、香鲜松软的奄粑就成了。

1.2傣族传统餐饮美食

元江傣族的传统餐饮美食丰富多样，体现了傣族人民的饮

食文化和传统，许多特色菜品不仅体现了元江傣味的特色，还
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令人望之垂涎欲滴，食之大呼过瘾。如香草肉粽、油炸泡皮、

干黄鳝等美食不仅味道独特，而且制作工艺体现了傣族人民的

传统手艺，也展示了其独特的饮食文化。

（1）香草肉粽。香草肉粽是傣族粽子的一种，选用当地

特有食材，口味独特，最特别之处在于香料，主要有香草、沙

榔、八角和草果等，把糯米蒸熟后，放入少量八角粉、草果粉、

盐和猪油搅拌均匀，喜欢肉食的还可加入火腿、油炸肉等，然

后把拌好的糯米饭放在清洗干净的粽子叶上，再放入新鲜的香

草和沙榔，用棕树叶捆绑起来，把捆绑好的粽子再第二次进锅

蒸，让粽叶的香味和沙榔以及香草的香味同时释放，让人们吃

起来既有植物的清香又有糯米的软糯，品尝过后唇齿留香、意

犹未尽。

（2）油炸泡皮。油炸泡皮是元江傣族日常生活中普遍使

用的一种风味食品，口感泡脆，皮泡肉香，香酥可口，风味独

特，吃后爽口又爽心，现已成为元江的一大特色饮食。过去元

江傣族做泡皮都是在过年杀猪时，选用上好的三线肉，切成 2

寸左右宽的肉坨，放在大铁锅中用冷水煮熟，待肉熟后方改用

文火慢慢煮，待肉坨中的水分全部去除，当肉坨开始炼出猪油

时即可，然后出锅放入大桶或油缸中，之后再用炼熟的猪油浸

泡封存。待一至两个月后表层上面的猪油，凝固形成白色的板

块状时，即说明肉坨坨已经被猪油浸泡得差不多了。此时，人

们需要食用或者用来待客时，就用专制的大长竹筷从油缸内，

一坨一坨的把它夹出来，放入油锅中用文火慢慢炸香，直至炸

泡后的猪皮颜色微黄时即可取出。已经炸泡了的泡皮，既可直

接食用，也可用来煮泡皮酸汤、泡皮肉汤、菜汤，其香脆可口、

嚼劲十足让各地食客意犹未尽，还可用来赠送亲朋好友，是一

种老少皆宜却别有风味的地道美食。

（3）干黄鳝。鳝鱼是元江傣族最喜欢吃的佳肴之一。元

江坝区的气候、水土得天独厚，最适宜鳝鱼生长，因此元江坝

区自然生长的鳝鱼十分丰富，真可谓取之不尽，用之不竭。过

去，完全是依靠自然繁殖的。如今因需求量猛增，才出现一部

分人工养殖的鳝鱼。干黄鳝是元江傣族人民餐桌的主菜之一，

傣家人民每天劳作之余喜欢坐在通风的酸角树下吃凉饭（午

餐），干黄鳝是必不可少的。元江傣族加工干黄鳝的方法：把

黄鳝拿回家装在盆中备用，待做饭时把烧烫的灶灰和细火炭倒

入盆中，待黄鳝烫后，把黄鳝拣出，洗去灰尘，撒上花椒粉、

盐巴，有的也撒上一些辣椒面，使其成为麻辣味，穿串晒干，

成为一圈圈的干黄鳝。食用时，把干黄鳝放在油锅里直接用油

煎炸，味道香脆，十分有味；也可将干黄鳝放在火炭上烧熟，

然后装盘上桌食用，吃起来又香又脆，就着糯米饭吃，更是一

番风味。

1.3腌制类傣族美食

元江傣族的饮食口味以酸、辣为主，他们喜欢食用腌制食

品，素有“无酸不成菜”“不食酸脚打飘”的说法。这种口味

偏好体现在许多傣族菜肴中，如小米辣的广泛使用，增加了食

物的鲜味，同时也反映了傣族人民对酸辣味的喜爱。

（1）酸肉。酸肉是传统的傣族美食之一，传统秘制配方

代代相传，是每一个傣族家庭餐桌上必不可少的下饭菜，不管

是生吃、蒸、炒菜或者煮汤都是最好的下饭菜。酸肉是将新鲜

的猪肉或鹅肉烙毛刮洗干净后，切成小块，抹上傣家秘制酱料

放入罐中腌制，一般夏天腌 10天，冬天腌 15天左右即可拿出

来食用，直接上桌待客，味略酸辛，无油腻感，清凉爽口。（2）

弯根酸菜。弯根是一种芋科植物，多产于元江热坝区，可用于

炒吃或炖吃，其味甜美。腌制的弯根酸菜是元江最有名的，以

前是傣族人民的专利。随着市场经济的发展，弯根酸菜以其独

特的风味，享誉省内外，已成为宴宾佳肴，外地客商到元江，

都要带一点回去，让家人品尝，因此，求购者甚多，成为一种

产业，在集市上加工贩卖者极多。弯根酸菜的加工可分为干腌

法和水法两种。过去多采用干腌法，其保管时间较长，但近几

年来因需求量大，大都采用水腌法，也称暴腌法，取其根部洗

净，经过最费工的去皮工序，再洗干净后，加入盐、辣椒、花

椒，揉匀便可入罐密封，因其水分较多，发酵较快，腌三四天

就可食用，盛在盘子里弯弯曲曲、色泽鲜艳，味道酸辣爽口，

深受吃货喜爱，是元江傣家人的传统美食，待客必不可少的佐

餐佳肴。（3）腌鸭蛋。元江傣族腌鸭蛋作为当地的一种特色

美食，不仅代表了傣族人民的饮食文化，还象征着他们对生活

的热爱和对传统的尊重。这种食物的制作和享用过程，体现了

傣族人民勤劳、智慧和对美好生活的追求。傣家人有一句俗语：

“干黄鳝，腌鸭蛋，二两小酒天天干。”这反映了腌鸭蛋在傣

族人民日常生活中的重要地位，是他们待客、自享的佳品，也

体现了他们朴素而满足的生活态度。

1.4傣族特色“食花”美食

元江傣族的“食花”菜包括攀枝花、芭蕉花、苦菜花、金

雀花、小甸花、芦荟花、染饭花等。这些花朵不仅被视为大自

然的馈赠，而且被傣家人用来制作各种美味佳肴。

（1）攀枝花。每年二月下旬，元江县的攀枝花陆续盛开。

攀枝花不仅成为了元江春天里一道独特的风景，也是傣家人青

睐的一道美食。攀枝花被傣家人视为美味佳肴，其做法是除去

花瓣，取其花蕊，放入沸水中煮熟，再用冷水浸泡两小时左右，

捞出把花蕊撕开，待油烧开，放入花蕊、干辣椒、蒜、豆豉、

韭菜、盐、味精，可放入酸肉、或番茄，或炒或凉拌等，味道

都十分爽口，仿佛整个“春天”都在嘴里。（2）芭蕉花。芭

蕉花一年四季都会开花，摘花也非常容易。芭蕉花也就成为了
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傣族餐桌上一道常见的山珍野味。剔去外面的老花瓣，洗净，

对半切开，在切成一厘米的条，芭蕉花用涨水焯烫，烫到水有

混涿即可关火，芭蕉花颜色变了即可用凉水过一遍。傣族对芭

蕉花的烹饪花样百出，主要分为几大类，炒、煮、包烧及搭配

各种食材作为配菜。列上几道芭蕉花的菜名大家感受一下，芭

蕉花炖猪心、芭蕉花炒肉、凉拌芭蕉花。（3）苦菜花。苦菜

花也是元江傣族利用苦菜花制作的菜肴。苦菜花的花果期为 4

月至 7月，苦菜花性寒味苦，含生物碱、黄酮类物质，具有清

热解毒、消炎抗菌、促进消化、调节血糖与血脂等功效，适合

夏季解暑或上火时食用。在元江地区，苦菜花被广泛用于烹饪，

制作成各种菜肴，制作方式多样，可以凉拌、炒食、煮汤等，

成为元江傣族饮食文化的一部分，元江傣族人经常食用苦菜花

鲜花。（4）染饭花。在傣族饮食中的食花习俗中，还有一种

染饭花，将一种名为染饭花的花摘下洗净，将染饭花加水煮后

弃花留水，将糯米放入黄色染饭花水中浸泡约 4小时，使颜色

入米心，再将着色的糯米捞出放入甑子内生蒸至熟，然后倒入

盆内反复搅拌。米饭呈现金黄剔透，食之松软可口而略带清香。

此饭一般在清明节时做，做好后将其作为祭祀先祖的“供饭 ”；

或在节日宴席上和其他菜肴相配，因其色香味俱全，从而增加

了节日的喜庆气氛。

2 元江傣族特色饮食文化传承面临的主要问题

元江傣族饮食文化融合了独特的烹饪技艺与民族文化内

涵，是傣族人民生存智慧的结晶。然而，在现代化进程加速、

生态环境变迁的背景下，元江傣族饮食文化面临传承断层、文

化内涵流失等问题：（1）宣传力度不够。元江傣族饮食文化

的对外传播渠道有限，影响力局限于当地，未能形成广泛的社

会认知。宣传方式主要依赖地方节庆活动（如傣族花街节、芒

果节、哈尼十月年），缺乏现代传播手段。新媒体平台（短视

频、直播等）的应用不足，导致文化知名度和影响力有限，难

以吸引外部关注与资源支持，不利于其传承与发展。（2）传

承后继乏人。元江傣族饮食文化的传承主要依赖中老年群体。

掌握传统饮食制作技艺的传承人中，60岁以上占比超 70%。随

着老一辈传承人的离世，部分技艺面临“人亡艺绝”的风险。

受现代生活方式与就业观念影响，元江傣族年轻群体更倾向外

出务工或从事新兴行业，对传统饮食制作技艺缺乏学习兴趣。

（3）文化内涵淡化。商业化开发中过度追求经济利益，部分

商家为追求效率与利润，简化传统制作流程。例如，过去做麻

脆粑粑是用碓窝将糯米饭舂成粑粑，现在机器加工取代。米花

过去是要在太阳底下自然晒干，如今用机器烘干取代。弯根酸

菜的自然发酵过程被化学添加剂缩短，导致美食失去原真性与

文化价值。

3 元江傣族特色饮食文化传承与保护

（1）创新宣传推广。在媒体平台开通美食专栏，制作美

食攻略，宣传特色美食。通过短视频平台（抖音、快手）、微

信公众号等，制作传播元江傣族饮食文化纪录片、美食制作教

程等内容，扩大影响力。开展“元江傣族美食推介官”抖音视

频赛，评选出特色傣族小吃名店、十大傣族名小吃等美食品牌，

让众多美食爱好者和网红参与抖音视频赛，展示元江傣族美食

制作过程、风味和文化内涵，提升了元江傣族美食的知名度和

影响力，为元江旅游业注入新活力。（2）创新传承模式。一

是发挥当地传承人引领作用。认定并扶持核心传承人，通过政

府补贴、媒体宣传提升其社会地位，为传承人提供展示平台和

经济补贴，鼓励其收徒授艺。二是发挥学校教育作用。在中小

学校中增加傣族文化和饮食的教育内容，开设相关课程或活

动，让学生们更好地了解和品尝傣家饮食，培养对传统菜品的

兴趣和保护意识；在职业院校开设民族美食制作专业课程，邀

请资深师傅授课，培养出一批专业人才。鼓励厨师和美食爱好

者在保留传统风味的基础上，创新食材选取和烹饪技术。三是

发挥饭店推广作用。通过餐饮业的力量，推广傣家传统菜品，

提供更多机会让大众尝试和喜欢这些美食，增加市场需求，形

成正向循环。（3）创新文创产品。开发文创产品，设计以元

江傣族美食为主题的文创产品，如米花包装外观可印有“团圆”

民俗故事；傣族弯根酸菜可用传统陶缸造型（迷你版），标签

标注“XX家的弯根酸菜酸坛秘方”，强化“家的味道”，提

升文化附加值。

综上所述，元江县傣族特色饮食品种丰富、口感独特、制

作技艺精湛，彰显了元江傣族人民的生存智慧与民族精神。然

而，在现代化、城市化进程加速推进的当下，元江县傣族饮食

文化面临着宣传力度不够、传承后继乏人、文化内涵淡化等困

境。通过创新宣传推广、创新传承模式、创新文创产品等保护

策略，有效延续元江县傣族饮食文化的生命力，实现少数民族

特色饮食文化的可持续发展，让其在新时代焕发新的活力，促

进旅游业的发展。

参考文献：

[1] 《元江文史资料》(合编本 上)陶志荣口述 文史办整理《傣家风味食品——麻脆粑粑》2016.11.

[2] 《元江文史资料》(合编本 上)李延珍《傣家风味食品——糯米花》2016.11.

[3] 《元江文史资料》(合编本 中)白玉龙《元江各民族风味食品小记》,2016.11.

[4] 《浅析元江县傣族饮食文化特色形成的原因》吴晓丽 2012.12.

https://www.baidu.com/s?sa=re_dqa_generate&wd=%E5%85%83%E6%B1%9F%E5%82%A3%E6%97%8F&rsv_pq=9b00e7d4020096cb&oq=%E5%85%83%E6%B1%9F%E5%82%A3%E6%97%8F%E8%8B%A6%E8%8F%9C%E8%8A%B1%E8%8F%9C%E6%98%AF%E4%BB%80%E4%B9%88&rsv_t=16f5AIaiiFt7shDNSSV1x3fP/8EsMB/+vq7N2G1m+u17n3t4++N70rbkE5/0rVdu0sjJWJUAQWNd&tn=62095104_26_oem_dg&ie=utf-8
https://www.baidu.com/s?sa=re_dqa_generate&wd=%E8%8B%A6%E8%8F%9C%E8%8A%B1&rsv_pq=9b00e7d4020096cb&oq=%E5%85%83%E6%B1%9F%E5%82%A3%E6%97%8F%E8%8B%A6%E8%8F%9C%E8%8A%B1%E8%8F%9C%E6%98%AF%E4%BB%80%E4%B9%88&rsv_t=16f5AIaiiFt7shDNSSV1x3fP/8EsMB/+vq7N2G1m+u17n3t4++N70rbkE5/0rVdu0sjJWJUAQWNd&tn=62095104_26_oem_dg&ie=utf-8



