
过 去 ，青 海 人 的 吃 饭 很 简

单。大多数时候，很多人家的早

饭、午餐无非是吃馍馍喝茶。花

儿里有“吃馍馍喝茶的心不宽，见
我的花儿哈喜欢”之语。正因如

此，人口多的人家，主妇们一天里

的很多时间是在灶房忙着烙馍

馍。这烙馍馍是个泛指，具体的

烙法因烙具的不同而有些不同。

最为常见的烙具是铁锅，其烙法

就是用麦草或蒿子将锅烧热，然

后将揉匀的面团放进锅里，使面

团的表皮着上火色。这时，如果

火候不到位，就再加一点微火稍

作补充。皮薄皮厚，这里还有讲

究：如果是烙给老人吃的，皮不宜

厚、不宜硬；如果是烙给年轻人出

远门的干粮，则讲究皮厚、皮脆。

最让人谈嫌的是那些皮焦瓤生的

馍馍。

烙 馍 馍 是 评 价 青 海 女 人 本

事的重要坐标。青海有谚：“针

线看钮门，茶饭看饼饼。”为此，

几乎所有的女人都很看重烙饼

饼的功夫。因为饼饼是最薄的

馍 馍 ，其 中 飞 饼 就 是 不 掺 杂 任

何 佐 料 的“ 正 面 饼 子 ”，薄 如 蝴

蝶 的 翅 膀 或 鸟 羽 ，所 以 叫 飞

饼 。 飞 饼 香 脆 可 口 ，挨 锅 即 上

色 ，掌 握 好 火 候 对 经 验 和 精 心

的 要 求 很 高 ，最 考 验 女 人 的 茶

饭 功 夫 。 如 若 在 飞 饼 上 擦 油 ，

就 成 为 油 饼 ，青 海 人 将 其 叫 作

“ 狗 浇 尿 ”。 名 虽 不 雅 ，但 其 对

制作过程的一个环节描述得却

相 当 传 神 。 因 为 它 本 身 很 薄 ，

容 易 变 焦 ，所 以 在 制 作 中 等 不

及 仔 细 抹 油 ，得 迅 速 拿 油 壶 浇

一 浇 使 其 渗 入 ，有 点 像 狗 在 撒

尿，因而得名。

飞饼之外，青海人还烙一种

一指厚的发面饼，这种饼可大可

小。奇怪的是，人们把一拃大小

的 饼 子 叫 作“ 大 饼 ”或 者“ 烧 烤

烤”；却将一张中等漆碟大小的

饼 子 叫 作“ 撒 拉 饼 ”或 者“ 起 面

饼”。撒拉饼有白饼，也有油饼，

讲究的是面嫩和现做现吃。我

一 直 想 ，人 们 为 什 么 把 它 叫 作

“撒拉饼”呢？请教多人，没有标

准答案。但有一个猜测却非常

地接近现实。在青海循化一带，

早餐最讲究吃热馍，他们习惯于

饼子的现吃现做，就是馒头也总

会在热锅里馏过后再吃。与此

相比，天气寒凉的大通等地倒更

习惯于吃冷馍，起面饼是用于应

急或者待客的，这有点“十里不

同 俗 ”的 意 思 。 烙 馍 一 旦 有 寸

厚，人们就不再称之为饼了，而

叫做“锅盔”。锅盔讲究的是色

黄皮厚瓤酥，一般不热吃，等放

凉后切块吃。锅盔因其大，最适

宜于带着出门慢慢吃，所以，过

去人们出门时喜欢带着锅盔当

干粮。

“一样的面草，十样的做造。”

青海人还会烤制焜锅馍。在院子

内外随便找一块平地，点燃柴草，

先加热焜锅，等焜锅达到一定温

度时，放入面团，然后，把锅埋进

灰烬中，靠着灰烬的温度让馍慢

慢变熟，一般中间还要翻上一两

次。关于焜锅馍，我知道的是，在

大通等煤资源丰富的地区，人们

直接在现成的煤火里烤，烙馍的

人要站在焜锅旁，随时调节底火

和顶火的温度。另外，焜锅馍既

可以做成纯白面的，也可以添加

清油、香豆粉，不一而足。

类似于西方人烤制面包，青

海东部农业区的人还喜欢用一

种 土 窑 来 烤 馍 馍 ，这 种 土 窑 上

下 左 右 的 内 壁 都 抹 上 了 黄 泥

巴 ，其 内 部 空 间 设 计 有 两 三 层

方 形 的 铁 板 、铁 皮 ，用 以 放 面

团 。 其 烙 制 的 方 法 是 ，先 用 柴

草烧热、甚至烧红这个土窑，然

后将放上了面团的铁皮一块一

块 放 进 去 ，最 后 堵 严 正 面 的 窑

口 ，靠 着 热 土 的 后 劲 将 馍 馍 烤

熟。整个过程一般只需要翻一

次馍馍。这种做法的优势是一

次性可以烤熟几十个馍馍。就

味道而言，它既有蒸馍的糯软，

也 有 烤 饼 的 干 脆 ，一 般 少 有 烟

味残留。

在青海，最让人难忘的是热

贡等地的土烧馍。土烧馍是直接

在木炭或柴草的灰烬里烧出来，

不用任何灶具的天然馍馍。烧馍

的妇女一边在家门口燃烧柴草，

一边把灰烬堆积在一边，等灰烬

能够掩埋一个大约一公斤重的面

团时，就把面团埋进灰里，靠着灰

的温度将馍馍烧熟。为了保证火

力均匀，她们常常在面团的中间

挖一个洞，像一个巨大的面环。

这种馍馍的特点是，麦香里含着

土香，焦黄的皮子依然有点软嫩，

最适宜就奶茶、蘸酥油茶。说到

这里，可能有人担心，这样的方法

能够保证馍馍不沾上土和烟灰

吗？奇怪的是，土烧馍的干净清

爽一点儿也不亚于焜锅馍，但其

原汁原味又是焜锅馍望尘莫及

的。

馍馍是青海人一天都离不开

的食物。青海人端给客人的茶水

总有一碟子馍馍相伴。青海人说

“咋大的肚子吃个咋大的馍”，意

为有多大的能力做多大的事情；

以“拾馍馍渣”作比打工挣钱的低

微程度；以“要馍馍”称呼乞丐，引

申为不上正路；以“谁把你的馍馍

掰烂了”说那些愁眉不展给人脸

色的人。可见，馍馍是他们心中

灿烂的阳光。对于青海女人来

说，烙馍馍一定是一场最为庄严

的修行，想甩也甩不了，有花儿为

证：“撇沿的锅里烙馍馍，蓝烟把
庄子罩了；搓一把面手送哥哥，眼
泪把腔子泡了。”
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记 得 多 年 前 ，我 刚 买 了 房

子，并开始做简单的装修。过了

一段时间，堂兄打来电话问：“你

的房子装修好了没有？锅 yān

釜灶的都搬过去了没有？”

作为青海人，我平时用方言

和家人、亲戚交流，但因为从小

在城里长大，受语言环境所限，

很多地道的河湟方言词汇没能

收入我的语库，有的甚至连听都

没 听 过 ，堂 兄 说 的“ 锅 yān 釜

灶”就是如此。

后来，或者见面，或者在电

话里，堂兄每次都不忘问我一句

“锅 yān釜灶搬过去了没有？”次

数多了，我意识到，“锅 yān 釜

灶”的“釜”就是项羽“破釜沉舟”

的“釜”。那么，“锅 yān釜灶”指

的就是炊具，如果扩展开来，可

以指代家里的日常用具。让人

兴奋的是，这样古老的词语竟然

还活在青海方言里！我赶忙问

堂兄，青海人的炊具里有没有个

釜？堂兄的回答没有叫我失望，

他说，他外爷（外祖父）家就有

釜，而且以前很多人家里都有。

釜是圆口的，铜质或者铁质，釜

口小的二十几厘米，大的三十几

厘米，可以炒菜、煮肉、煮面条、

做熬饭。一般认为，釜“圆底无

足”，但堂兄说，他见到的釜有三

个“爪爪”（足）。我请教青海省

考古研究所的蔡林海先生，得到

的回答是，有的釜的确有足，只

是比较短而已。

至于“yān”，既然与锅、釜、

灶并列，肯定也是一种炊具，可

堂哥说他没见过。于是，“yān”

究竟为何物，是怎么一个写法，

成了我心中的一个悬念。

后来，直到参观了中国最大

的彩陶博物馆——青海乐都柳

湾彩陶博物馆，徜徉在几千年前

的彩陶世界里，我才找到了“锅

yān釜灶”的正确写法——锅甗

釜灶。

甗（在普通话中为三声，读

yǎn）是新石器时代的一种陶质

炊具。后来，商周时代又出现了

青铜甗，并从单纯的炊具发展成

为礼器。甗这个字在甲骨文、金

文中就已经出现。

甗的构造分为上下两个部

分，既可以分开塑造，在使用时

组合，也可以连塑为一体。其

下 半 部 分 是 鬲（lì）。 鬲 的 形

状类似于鼎，区别在于，鼎足实

心，而鬲足空心。甗的上半部

分是甑（zèng)，像一个底部有

很多小圆孔的盆或者锅。青海

省博物馆有一件文物，看上去

像一只上大下小、没有底的花

盆 ，标 签 注 明 该 文 物 为“ 彩 陶

盆 ”。我猜想——不论远古还

是现今，没有底的盆都是无法

使用的，这很可能是一只没有

底 的 甑 ，加 上 竹 木 编 制 的 箅

（bì）子就能蒸制食物。现在，

西南地区的人所用的甑子，有

的有底，有的没有底，后者加上

箅子就可以使用。

古人做饭时，在鬲中注水，

把甑置于鬲上，加热鬲的底部，

水蒸气透过甑底部的孔眼向上

蒸腾，就能蒸熟食物。另外，甑

也可以与釜配套使用，称为“釜

甑”。据说，釜和甑是黄帝发明

的，《古史考》中有“黄帝始造釜

甑”的说法。

用 现 代 人 的 眼 光 来 看 ，无

论是甗，还是釜甑，都是妥妥的

蒸 锅 。 利用水蒸汽烹制食物，

是中国人的一项伟大发明。考

古学家王仁湘先生说：“蒸法是

东方烹饪术所特有的技法。它

的 创 立 至 少 不 下 七 千 年 的 历

史。西方古时烹饪无蒸法，直到

当今，欧洲人也极少使用蒸法。”

（王仁湘，《饮食与中国文化》）制

作馍、饼、面包一类的主食，西方

人只认准了烤，而中国人则烤、

蒸兼擅。汉代，从西域传来的

“胡饼”是烤制的，而汉地本土的

馒头则被称之为“蒸饼”。蒸与

发酵技术结合，就诞生了包子和

馒头。

在柳湾彩陶博物馆，我看到

一件新石器时代的陶甑，底部有

十几个气孔。到后来，《周礼·考

工记·陶人》上记载：“甑实二鬴，

厚半寸，唇七，七穿。”明确了甑

的容积、厚度。所谓“七穿”，是说

甑的底部有七个气孔。这说明，

到了《周礼》的时代，甑的制作已

经实现了标准化。

作为日常实用器物的甗已

经从我们的生活里消失了，与

之不同的是，在中国很多地方，

甑依旧被大量使用着，只不过材

质发生了变化，有木质的，也有竹

质的。木质的像木桶，而竹质的

则很像单层的蒸笼。西南地区很

多省份的人都会做一种“甑子

饭”——先把米煮到半熟，滗出米

汤另外饮用，再把大米放到甑子

里蒸熟。这样做出来的米饭米粒

分明，带着竹木的清香。

在青海，虽然没有叫作“甑”

的器物，但词汇中依然保留了

“甑”，例如，把蒸锅里的箅子叫

作“甑箅儿”或者“甑箅子”。实

际上，蒸笼也是一种竹木材质的

甑，蒸笼与锅组合，就是一种“釜

甑”，而且多层蒸笼摞在一起使

用，能蒸更多的食物，大大提高

了蒸制的效率。每到中秋节，河

湟地区家家蒸大月饼。与南方

人小巧的月饼点心不同，青海、

甘肃等地的蒸月饼，小的有碗口

大，大的有脸盆大。月饼里掺入

清油、红糖、红曲、香豆粉、核桃

仁等，还要贴上精致的蛇、花卉

等面塑图案。蒸笼里躺着大月

饼，风箱“噗嗒，噗嗒”作响，灶膛

里的火苗一暗一明，照亮了脸

庞。新月饼的香味与妇女们的

欢声笑语弥漫于厨房、小院。这

一幕，是多少人心头温暖的乡

愁记忆啊。

河湟地区是中原文化向青

藏高原延伸抵达的最西之境。

历史上，戍卒、移民、和亲的公主

带来了中原文化，并与当地的土

著文化相融合，形成了独具特色

的河湟文化。河湟人以传承中

原文化为荣，一些汉族人家的老

宅院至今还悬挂着一百多年前

“耕读传家”的匾额。当“锅甗釜

灶”一类古老的词汇，在普通话

里已难觅踪影的时候，却依旧健

旺地活在河湟人的乡言土语、烟

火日常里。

□辛元戎

说说河湟方言里的“锅甗釜灶”

年代：青铜时代齐家文化
尺寸：直径 8.8 厘米，厚 0.4

厘米
出土地：青海省海南藏族自

治州贵南县尕马台墓地
该镜为铜质，圆形，器身中

心 有 半 球 状 圆 钮 ，属 带 钮 铜

镜 。 锈 蚀 较 重 ，已 残 破 ，边 缘

及镜钮周围有两圈凸形弦纹，

其外阳铸成七角星纹，七角星

纹的外部与镜子边缘之间，形

成七个三角形，每个三角形中

用斜线纹填满。在铜镜的弦纹

边缘有两个穿孔，两孔之间有

一道凹形细绳纹的痕迹，可能

是钮残后钻孔系绳固定之用。

该 铜 镜 在 清 理 时 发 现 木 质 镜

柄，镜柄是通过镜缘双孔用细

绳捆绑固定，由此可知镜缘双

孔 的 用 途 及 凹 形 痕 迹 形 成 原

因 。 这 面 铜 镜 是 1976 年 在 尕

马 台 墓 地 25 号 墓 发 现 的 。 它

是中国迄今发现的时代最早的

一面铜镜，制作相当精美。该

铜镜出土时放在墓主人胸部，

可以推测乃是墓主人生前喜爱

之物，也有可能是

墓 主 人 身 份 的 象

征。

远 古 时 代 ，人

们 最 早 以 清 水 的

倒 影 来 照 自 己 的

容 颜 。 铜 镜 一 经

出现，便为人们所

喜爱，成为用以照

容 的 妆 奁 用 具 及

工艺品，是与日常

生 活 密 切 相 关 的

生 活 用 具 。 就 世

界 范 围 而 言,古 代

铜 镜 大 体 上 可 以

分为东、西两大系统，一种是圆

形带钮铜镜，以我国为代表，另

一种是带柄铜镜,流行于西亚、

中近东及中亚等地。甘青地区

作为我国青铜冶炼技术以及铜

镜起源的重要源头，对中原地

区 的 青 铜 文 明 产 生 了 深 远 影

响。从纹饰上看，尕马台铜镜

的几何纹饰与河南安阳殷墟铜

镜的纹饰相似，似乎有一定的

联系。著名考古学家安志敏先

生也认为尕马台铜镜的形制、

纹饰与殷墟妇好墓出土的铜镜

相近，两者的年代可能相当，并

指出齐家文化出现青铜器，是

生 产 力 发 展 和 文 化 交 流 的 结

果，它促进了更先进的夏商周

三代青铜铸造工艺的出现。

这面七星纹铜镜经中国社

科院考古研究所鉴定，其使用铜

和 锡 的 比 例 为 1:0.096，属 青 铜

器，采用比较先进的合范铸造技

术，它展现了齐家文化时期以青

铜器冶炼为代表的手工业技术

发展水平，七星纹铜镜为研究早

期西北地区青铜冶炼技术的起

源和发展提供了珍贵的实物资

料。

□李琪美

中国最早的铜镜——七星纹铜镜
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民和喇家遗址出土的鬲和甑，把它们组合在一起就是甗。辛元戎 摄 中国国家博物馆所藏饕餮纹甗。资料图片

西
宁
一
家
馍
馍
铺
晾
晒
的
蒸
笼
。
蒸
笼

也
是
一
种
竹
木
材
质
的
甑
。
辛
元
戎

摄

七星纹铜镜展现了齐家文化时期青铜器冶炼技术的水平。

七
星
纹
铜
镜
线
图
。

做焜锅馍。刘鹏 摄


