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第一章　蒙古族概述

第一节　蒙古族起源

据《史记》记载，蒙古部最初只有捏古斯和乞颜两个氏族，这两个氏族

被其他突厥部落打败后只剩下两男两女，他们逃到了额尔古纳河畔山岭一

带居住下来。到公元８世纪，人口不断增长，这时已分出了７０个分支，这

７０个分支被称为“迭儿勒勤蒙古”。根据《蒙古秘史》和《旧唐书》记载，“勃

儿帖赤那”（汉译为苍狼）和“豁埃马兰勒”（汉译为白鹿）是成吉思汗的祖

先，他们奉上天之命降生到人间。然后共同渡过腾汲思，在斡难河源头、不

儿罕山前开始繁衍生息，生下了成吉思汗的始祖———巴塔赤罕。

在蒙古民族的真正族源问题上，多数学者都认为蒙古族出自东胡（东

胡，是指族源相同、所操方言不同、名号不同的大小部落的总称）。公元前５

至前３世纪，东胡各部落过着“俗随水草，居无常处”的游牧生活，处于原始

氏族社会发展阶段。

４世纪中叶，居于潢水和老哈河流域一带的鲜卑人的一支，被称作“契

丹”。居于兴安岭以西（今呼伦贝尔地区）的鲜卑人的一支，被称为“室韦”。

契丹与室韦同出一源，以兴安岭为界，“南者为契丹，在北者号为室韦”。６

世纪以后，室韦人比契丹人发展迅速，主要发展为５个部，分别为：南室韦、

北室韦、钵室韦、深末恒室韦、大室韦，同时各部又分为若干个分支。

按语言学家从语系方面的推论，生活在蒙古地区的各部主要分为蒙古

语系和突厥语系两大部分。在突厥文史资料中，称室韦为“达怛（鞑靼）”。
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公元７３２年在斡尔浑河右岸建立的“阙特勒碑”碑文中，记有三十姓达怛。

三十姓达怛可能是紧邻突厥的一个强大的室韦部落或部落联盟的名称，突

厥人用这一名字称呼所有的室韦部落。

达怛在远古的大部分时间内，是大部分部落和地区的征服者和统治

者，他们备受尊敬。由于他们具有极其受尊敬的地位，其他不同名称的突

厥部落，便逐渐以他们的名字相称，全都被称为“鞑靼”。到后来，达怛又成

为蒙古各部的总称。

后来，随着蒙古各部的逐渐强大，“鞑靼”一名又逐渐被“蒙古”所代替，

成为室韦诸部的总称。根据文字记载，“蒙古”之称谓最早出现于《旧唐

书》，称作“蒙兀室韦”，是大室韦的一个成员，生活在额尔古纳河以南的广

大地区。

到１２世纪时，这部分人的子孙不断繁衍，广泛分布于现在的鄂嫩河、

土拉河、克鲁伦河三河的上源和肯特山以东一带，组成部落集团。其中较

著名的有乞颜、弘吉剌、札答兰、兀良合、泰赤乌等部落。当时与他们同时

生活在蒙古高原的还有３个使用蒙古族语言的部落，分别是：游牧在今贝

加尔湖周围的塔塔儿部，游牧在贝加尔湖西区和叶尼塞河上源的斡亦剌

部，游牧在贝加尔湖东岸色楞格河流域的蔑儿乞部。另外，还有３个信奉

景教的突厥贵族统治的蒙古化的突厥部落，分别是：生活在回鹘汗庭故地

周围的克烈部，生活在回鹘汗庭故地以西的乃蛮部，生活在靠近阴山地区

的汪古部。

这些部落按其发展水平和生活方式，大致分为“草原游牧民”与“森林

狩猎民”两类。第一类包括久住原地过着游牧生活的突厥诸部和受突厥影

响完成向游牧生活过渡的蒙古诸部；第二类则是生活在森林地带，主要从

事狩猎的诸部落。

随着畜牧业生产的发展，许多氏族出现了阶级分化，阶级对立代替了

原有氏族的平等关系。富裕者从氏族中分离出来，他们占有众多的牧畜，

握有支配牧场的权力，成为叫做“那颜”的游牧贵族，同时一些强大的游牧

贵族还在身边聚集一批被称为“那可儿”的军事随从。一般牧民由原来有
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平等权利的氏族成员变为向游牧贵族纳贡服役的依附者。还有一些牧民

因被俘掠或其他原因沦为奴仆，这些牧民被叫做“孛斡勒”。有学者根据纳

贡服役和人身依附现象，认为当时的蒙古社会性质是封建牧奴制；也有学

者根据俘掠他人为奴的现象，认为当时的蒙古社会性质是奴隶制。

１２０６年，铁木真在斡难河畔举行的忽里勒台（大聚会）上被推举为蒙古

大汗，号成吉思汗，建立了大蒙古国。蒙古国的建立，对蒙古族的形成具有

很大意义。从此，中国北方第一次出现了统一各个部落的民族———蒙古

族。蒙古国统辖的漠北地区、漠南地区，统一称为蒙古地区，此地区各个部

落的居民，统称为蒙古人。从此时起，蒙古族从辽、金时期（９１６—１２３４）被

统治的民族成为统治民族。

从１２１９年到１２６０年，在伟大的政治家、军事家成吉思汗的率领下，蒙

古族三次西征，先后建立横跨欧亚的窝阔台、察合台、钦察、伊儿四大汗国。

在西征的同时，蒙古族又挥师南下。从成吉思汗到忽必烈，历经７０余年征

战，统一了中国，建立元朝。其疆域南至南海，北至今西伯利亚，东北至今乌

苏里江以东，西南包括云南，都纳入元朝国家的行省建置。元朝设置宣政

院，首次对西藏进行直接管辖，又设澎湖巡检司管澎湖和台湾。此时可以

说是蒙古族最强盛发达的时期。元朝的建立对确立现代规模的中国版图

作出了重大贡献，同时元朝对中国的政治、军事、经济、文化、地理、天文、医

药学等各个方面都作出了重要贡献。

元至正二十八年（１３６８），由于频繁的南下或西征，蒙古族民众被征调

各地，从而使得蒙古族人口急剧下降，并分散在全国各个地方，至此元朝走

向了灭亡。残余的蒙古族力量退居蒙古草原并形成了蒙古的两个新部落，

分别是：游牧于漠北和漠南地区的东蒙古，其首领为元室的后裔，被认为是

蒙古的正统；游牧于漠西的瓦剌部（即原斡亦喇部）被称为西蒙古，与东蒙

古有广泛的姻亲关系。

１５世纪时，蒙古又被达延汗重新统一，并分为喀尔喀、兀良哈、鄂尔多

斯、喀剌沁 、土默特、察哈尔六部。到明末清初，蒙古又分割为三部分，分别

是大漠以南的漠南蒙古、大漠以北的漠北（喀尔喀）蒙古和大漠以西的漠西
·３·
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（厄鲁特三部分）蒙古。这三部分划分以大漠为界限。由于明朝与漠南蒙

古的关系非常好，双方在经济、军事、科技等方面有着很好的合作关系，因

而漠南蒙古逐步成为蒙古地区的政治、经济、文化中心。

１９４７年５月１日在中国共产党领导下建立了中国最早的一个自治

区———内蒙古自治区。以后又陆续成立了９个自治州、县，分别是：甘肃省

北蒙古族自治县（１９５０年７月２９日成立）、青海河南蒙古族自治县（１９５４

年１０月１６日成立）、新疆巴音郭楞蒙古自治州（１９５４年６月２３日成立）、

新疆博尔塔拉蒙古自治州（１９５４年７月１３日成立）、新疆和布克赛尔蒙古

自治县（１９５４年９月１０日成立）、黑龙江杜尔伯特蒙古族自治县（１９５６年

１２月５日成立）、吉林前郭尔罗斯蒙古族自治县（１９５６年９月１日成立）、

辽宁喀喇沁左翼蒙古族自治县（１９５８年４月１日成立）、辽宁阜新蒙古族自

治县（１９５８年４月７日成立）。

第二节　蒙古族分布

蒙古大汗成吉思汗带领军队，经过连年征战，在１３世纪初时，统一了

蒙古的各个部落，建立了一个全新的统一的民族共同体。由于成吉思汗带

领的军队以蒙古人为主，因此成吉思汗建立的统一的民族共同体被称为

“蒙古族”。蒙古族是黄色人种的代表民族，其人种属于纯蒙古人种，蒙古

族是我国北方草原的重要民族之一，同时蒙古族也是蒙古国的主体民族。

全世界蒙古族人口为１０００多万，中国的蒙古族人口为６００多万（包括

属于蒙古族分支的鄂温克族和土族）。中国蒙古族人口数量在中国少数民

族里排名第六。中国蒙古族主要分布在内蒙古和东北地区，其中内蒙古蒙

古族人数约为４１７万、辽宁蒙古族人数约为７０万、黑龙江和吉林蒙古族人

数约为７０万。同时蒙古族在北京、河北、河南、新疆、青海、四川、贵州等地

也有少量分布。另外，现在居住于云南通海县兴蒙蒙古族自治乡（位于云

南高原的通海杞麓湖畔、凤山脚下）的蒙古人约有５０００人，他们是７６０多
·４·
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年前（大约在蒙元初年时期）随忽必烈大汗征战云南后，遗留在云南的蒙古

人后裔，现在他们被称作通海蒙古人。

蒙古国的总人口大约有２８０万，其中８０％是喀尔喀蒙古人。俄罗斯有

大约２５０万蒙古人。其他还有西伯利亚的布里亚特蒙古人，卡尔梅克、图

瓦、阿尔泰等自治共和国的蒙古人等。

第三节　蒙古族生活习俗

一、生活方面

蒙古族长期赖以生存发展的主要经济来源是畜牧业，其次是耕种业、

工业和加工业等。蒙古族多居住在蒙古包，勒勒车是他们生产、生活的重

要工具。蒙古族被称作“马背上的民族”，他们极其喜爱骑马和摔跤等

运动。

二、语言方面

蒙古族拥有自己的语言文字。蒙古语属阿尔泰语系蒙古语族。通用

的文字是１３世纪初以回鹘文为基础创制，１４世纪初经蒙古学者却吉·斡

斯尔对原有文字进行改革，最终形成的至今通用范化的蒙古文。云南通海

的蒙古族使用蒙古语、彝语和汉语，其蒙古语与北方蒙古族的蒙古语基本

相同。

蒙古语言文字的新闻出版、广播、戏剧、电影事业也有了相当的发展。

《蒙古秘史》等典籍已被联合国教科文组织确定为世界著名文化遗产，著名

的英雄史诗《江格尔》被评为中国三大英雄史诗之一，《饮膳正要》被评为对

世界文明贡献卓著的重要医学发明。

·５·

第一章　蒙古族概述



三、文献方面

历史著作《蒙古黄金史》、《蒙古秘史》、《蒙古源流》最为著名，被称为蒙

古人的三大历史巨著。

《蒙古黄金史》属于蒙古族编年史，也被称作《蒙古黄金史纲》或《阿勒

坦·托卜赤》，俗称《大黄金史》，由蒙古族学者罗卜藏丹津在明末清初完成

写作。全书分为前后两部分，前半部分转录了《蒙古秘史》的大部分内容，

主要讲述了蒙古族兴起前后的历史事件和一些其他内容；后半部分主要借

鉴了无名氏的《黄金史纲》等书，详尽地记述了窝阔台之后至明末清初的蒙

古族历史。《蒙古黄金史》记述了蒙古族从古代至明末清初的历史，是一部

承上启下的较为完整的古代蒙古史，是研究蒙古史，尤其是明代蒙古史的

重要著作。

《蒙古秘史》又称《元朝秘史》或《元秘史》，蒙古语为《忙豁它纽察脱卜

察安》，约成书于１３世纪中叶，作者不详，全书共２８２节，有１２卷和１５卷两

种分法。是蒙古民族第一部用蒙古文写成的历史和文学巨著，是研究蒙古

人早期历史、社会、风俗、语言文学的宝贵资料。

《蒙古源流》原名《哈敦·温教苏努·额尔德尼·托卜赤》，为蒙古族编

年史。清康熙元年（１６６２）由鄂尔多斯部蒙古族学者萨囊彻辰用蒙古文著

成，乾隆四十一年（１７７６）喀尔喀亲王成兖扎布把家传手抄本进献清高宗，

次年奉敕译成满文，后又由满文译成汉文，定名为《钦定蒙古源流》，简称

《蒙古源流》。全书共分８卷，从世界的形成、佛教的起源与传播，到蒙古族

的起源、元明两代蒙古各汗的事迹等等均有涉猎，其中对达延汗和俺答汗

的活动记述尤详。是研究蒙古族历史、文学、宗教，特别是明清蒙古族历史

的重要文献。

四、宗教方面

成吉思汗和蒙哥汗时期，蒙古地区多种宗教流行，分别是萨满教、佛

教、道教、伊斯兰教、基督教。而崇拜多种自然神灵和祖先神灵的萨满教是
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蒙古人古老的原始宗教，在蒙古皇族、王公贵族和民间中有重要影响。皇

室祭祖、祭太庙、皇帝驾幸时，都由萨满教主持祭祀，萨满教一直在蒙古社

会占统治地位。直到元朝时期，伊斯兰教、基督教和佛教的地位逐步得到

提升，其中佛教的地位提升最大，在宫廷里取代了萨满教的地位。但是佛

教是属于蒙古上层统治阶级的宗教，萨满教依然是普通蒙古人信奉的

宗教。

１６世纪下半叶，蒙古土默特部俺答汗（阿拉坦汗）迎进了宗喀巴的藏传

佛教格鲁派。１５７８年俺答汗在青海仰华寺召开的法会上，将达赖三世索南

嘉措加封为“圣识一切瓦齐尔达喇达赖喇嘛”，“达赖喇嘛”称号便由此产生

了。由于明、清两朝统治者大力支持发展藏传佛教，整个蒙古地区大造寺

院、绘制壁画、雕刻佛像、铸造神像，各种金属工艺也随之发展起来，自此藏

传佛教在蒙古地区逐步兴盛发展起来。同时萨满教逐步走向衰落，只在蒙

古的东部地区以占卜、祭祀、治病等形式流传下来。而喇嘛教真正成为了

统治阶级麻痹蒙古人民的有力工具，逐渐使蒙古人丧失了豪放、强悍的

气质。

五、礼仪方面

敬酒：斟酒敬客，是蒙古族待客的传统方式。他们认为美酒是食品之

精华，拿出最珍贵的食品敬献，是表达草原牧人对客人的敬重和欢迎。通

常主人是将美酒斟在银碗、金杯或牛角杯中，托在长长的哈达之上，唱起动

人的蒙古族传统的敬酒歌，客人若是推让不喝酒，就会被认为是瞧不起主

人，不愿以诚相待。宾客应随即接住酒，接酒后用无名指蘸酒向天、地、火

炉方向点一下，以示敬奉天、地、火神。不会喝酒不要勉强，可沾唇示意，表

示接受了主人纯洁的情谊。接着穿戴民族盛装的家庭主妇端来清香扑鼻

的奶酒款待客人，这也是蒙古族的传统礼节。主人会用诗一般的语言劝

酒：“远方的客人请你喝一杯草原佳酿，这是我们民族传统食品的精华，也

是我们草原人民的厚意深情。”

敬茶：到牧民家做客或在旅游点上，主人或服务人员首先会给宾客敬
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上一碗奶茶。宾客要微欠起身用双手或右手去接，千万不要用左手去接，

否则会被认为是不懂礼节。主人或服务人员斟茶时，宾客若不想要茶，用

碗边轻轻把勺或壶嘴一碰，主人便即刻会明白宾客的用意。客来敬茶是一

种高尚的蒙古族传统礼仪。在蒙古历史上不论是上层社会还是平民百姓，

也不论在交际中或在家里、在旅途，莫不以茶为应酬品。家中有客来，茶是

必不可少的款待物。牧民们招待客人，照例是先向贵宾献上一碗奶茶，接

着主人又端上来炒米和一大碗一大碗的奶油、奶豆腐和奶皮子等奶制品。

敬神：蒙古民族的礼宴上有敬神的习俗。据《蒙古风俗鉴》描述，厨师

把羊割成９个相等的肉块，“第一块祭天，第二块祭地，第三块供佛，第四块

祭鬼，第五块给人，第六块祭山，第七块祭坟墓，第八块祭土地和水神，第九

块献给皇帝”。祭天则把肉抛向蒙古包上方，祭地则抛入炉火之中，祭佛置

于佛龛前，祭鬼置于包外，祭山则挂之于供奉的神树枝上，祭坟墓即祭本民

族祖先，祭水神扔于河泊，最后祭成吉思汗置于神龛前。这种习俗可以追

溯到古老的萨满教，其崇拜多种神祗，尔后蒙古人信仰的喇嘛教又吸收了

其古老的民间信仰，把众多的神祗引入了喇嘛教的轨迹。

待客：蒙古人自古以来以性情直爽、热情好客著称。对家中来客，首先

献上香气沁人的奶茶，端出一盘盘洁白的奶皮子、奶酪。饮过奶茶，主人会

敬上醇美的奶酒，盛夏时节还会请客人喝马奶酒。有些地区用手把肉招待

客人，还有一定的规矩。例如用一条琵琶骨肉配４条长肋骨肉进餐。牛肉

则以一根脊椎骨肉配半节肋骨及一段肥肠敬客。姑娘出嫁前或是出嫁后

回娘家都以羊胸脯肉相待，羊的小腿骨、下巴颏、脖子肉都是给晚辈和孩子

吃的。接待尊贵的客人或是喜庆之日则摆全羊席。

唱歌：蒙古人的劝酒往往通过情真意切的歌唱表达出来，唱歌与劝酒

是同时进行的，往往一人主唱之后，大家举杯合唱，然后一起干杯，酒意酣

畅。歌唱有礼仪性的，也有即兴的，有一人或数人的，也有合唱的，其歌唱

往往痛快淋漓，通宵达旦。蒙古族传统音乐的发展与本民族的历史和文学

的发展紧密相连，诗配以乐，歌含有诗，诗歌并存。蒙古族民歌内容丰富，

题材广泛，数量浩瀚，按地域可分为东蒙民歌和西蒙民歌，按歌种可分为长
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调、短调、潮日、叙事歌、酒令、儿歌、摇篮曲、宗教歌曲“博”、歌舞曲“安代”

和“浩都格沁”等。

问候：蒙古人热情好客，见面要互致问候，即便是陌生人也要问好。平

辈、熟人相见，一般问“赛拜努”；若是遇见长者或初次见面的人，则要问“他

赛拜努”。款待行路人是蒙古人的传统美德，但到蒙古人家里做客必须敬

重主人。进入蒙古包后，要盘腿围着炉灶坐在地毡上，但炉西面是主人的

居处，不得随便坐。主人敬上的奶茶，客人通常是要喝的，不喝有失礼貌；

主人请吃奶制品，客人不要拒绝，否则会伤主人的心，如不便多吃，吃一点

也行。

尊老爱幼：蒙古人长幼有序，敬老爱幼。到蒙古包牧民家做客，见到老

人要问安。不在老人面前通过，不坐其上位，未经允许不要与老人并排而

坐。称呼老人要称“您”，不许以“你”相称或直呼其名。见到牧民孩子不要

大声斥责，更不能打孩子。不要当着家人的面说孩子生理上的缺陷。对孩

子和善、亲切，被认为是对家长的尊重。

六、服饰方面

蒙古服饰包括长袍、腰带、靴子、首饰等，但因地区不同在式样上有所

差异。以女子长袍为例，科尔沁、喀喇沁地区的蒙古族，有满族特色，多穿

宽大直筒到脚跟的长袍，两侧开叉，领口和袖口多用各色套花贴边；锡林郭

勒的蒙古族妇女则穿肥大窄袖镶边不开叉的蒙古袍；布里亚特妇女穿束腰

裙式起肩的长袍；鄂尔多斯的妇女袍子分３件，第一件为贴身衣，袖长至

腕，第二件为外衣，袖长至肘，第三件为无领对襟坎肩，钉有直排闪光纽扣；

而青海地区的蒙古人穿的长袍与藏人的长袍较为相近。除了青海以外，男

子的服饰各地差别不大。春秋穿夹袍，夏季着单袍，冬季着棉袍或皮袍。

蒙古人平时喜欢穿布料衣服，逢年过节或喜庆一般都穿织锦镶边的绸缎衣

服。男装多为蓝、棕色，女装喜欢用红、粉、绿、天蓝色。

腰带是蒙古族服饰重要的组成部分，用长三四米的绸缎或棉布制成。

男子腰带多挂刀子、火镰、鼻烟盒等物品。
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蒙古族靴子分皮靴和布靴两种，蒙古靴做工精细，靴帮等处都有精美

的图案。

佩挂首饰、戴帽是蒙古人习惯。各地区的帽子也有地方特色。内

蒙古及青海等地的蒙古人的帽子顶高边平，里子用白毡制成，外边饰皮

子或将毡子染成紫绿色做装饰，冬厚夏薄。帽顶缀缨子，帽带为丝质，

男女都可以戴。呼伦贝尔的巴尔虎、布里亚特蒙古族，男带披肩帽，女

带翻檐尖顶帽。玛瑙、翡翠、珊瑚、珍珠、白银等珍贵原料使蒙古人的首

饰富丽华贵。

七、节日方面

１．那达慕

蒙古语意为“游戏”或“娱乐”。原指蒙古族传统的“男子三竞技”———

摔跤、赛马和射箭，随着时代的发展，逐渐演变成今天的包括多种文化娱乐

内容的盛大庆典活动和物资交流活动。历史上的那达慕不受时间限制，通

常在祭祀山水、军队出征和凯旋、帝王登基、大型庆典等场合举行。今天的

那达慕，每年在夏秋之交举行，一般是看当年牧业的生产情况，小丰收小

开，大丰收大开。活动内容除了传统的“男子三竞技”，还有文艺演出、田径

比赛和各类经济文化展览，以及订货洽谈、物资交流等。

２．鲁班节

每年农历四月初二举行，为期一天，是云南省通海县西城一带蒙古族

的传统节日。居住在这里的蒙古族从其他民族那里学会了建筑技术。他

们修建的房屋，不仅造型别致、美观，而且经久耐用，颇受附近汉族人民的

称赞。为了纪念和庆祝在土木建筑方面取得的成就，他们就把农历四月初

二定为鲁班节。节日这天，外出修建的泥、木、石匠，无论路途远近都要赶

回家里来欢度节日。各村寨都要杀猪宰羊，搭台唱戏。人们还把檀香木雕

刻的鲁班像抬着，敲锣打鼓，游遍各个村寨，然后，大家汇集场上，唱歌跳

舞。他们最喜欢的舞蹈叫“跳乐”。跳时，先由男青年作为先导，他们怀抱

龙头四弦琴，边弹边跳，后面的人群分成两行，有时围成圆圈，有时互相穿
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插，队形多变，且歌且舞，场面十分活跃。

３．燃灯节

每年农历十月二十五日，待夜幕降临，家家点燃酥油灯，以示欢庆。现

今和布克赛尔蒙古自治县、额敏县多数蒙古族已不过燃灯节；乌苏县蒙古

族在燃灯节的这天多不燃灯，代之以各种娱乐形式。节日后，各村寨忙着

收小麦、油菜籽，犁田插秧。干完这些农活后，工匠们又成群结队外出承包

建筑工程。

４．白月节

是蒙古民间一年之中最大的节日，相当于汉族的春节，传说与奶食的

洁白有关，含有祝福吉祥如意的意思。节日的时间与春节大致相符。除夕

那天，家家都吃手把肉，也要包饺子、烙饼，初一的早晨，晚辈要向长辈敬

“辞岁酒”。

八、美食、美品方面

蒙古人富有特色的食品很多，例如烤羊、炉烤带皮整羊、手抓羊肉、大

炸羊、烤羊腿、奶豆腐、蒙古包子、蒙古馅饼等。民间还有稀奶油（蒙古族常

备奶制品）、奶皮子、煺毛整羊宴（蒙古传统宴客菜，祭祀活动时也常用）、熟

烤羊（内蒙古鄂尔多斯地区风味菜肴）、白菜羊肉卷、新苏饼（蒙古人民的传

统糕点）、烘干大米饭（蒙古族风味小吃）。

蒙古牧民视绵羊为生活的保证、财富的源泉，日食三餐，每餐都离不开

奶与肉。以奶为原料制成的食品，蒙古语称“查干伊得”，意为圣洁、纯净的

食品，即“白食”；以肉类为原料制成的食品，蒙古语称“乌兰伊得”，意为

“红食”。

蒙古人除食用最常见的牛奶外，还食用羊奶、马奶、鹿奶和骆驼奶，其

中少部分作为鲜奶饮料，大部分加工成奶制品，如酸奶干、奶豆腐、奶皮子、

奶油、稀奶油、奶油渣、酪酥、奶粉等１０余种，可以在正餐上食用，也是老幼

皆宜的零食。奶制品一向被视为上乘珍品，如有来客，首先要献上，若是小

孩来，还要用奶皮子或奶油涂抹其脑门，以示美好的祝福。
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蒙古人的肉类主要是牛肉、绵羊肉，其次为山羊肉、骆驼肉和少量的马

肉，在狩猎季节也捕猎黄羊肉。羊肉常见的传统食用方法就有全羊宴、嫩

皮整羊宴、煺毛整羊宴、烤羊、烤羊心、炒羊肚、羊脑烩菜等７０多种。最具

特色的是蒙古族烤全羊（剥皮烤）、炉烤带皮整羊或称阿拉善烤全羊，最常

见的是手抓羊肉。蒙古人吃羊肉讲究清煮，煮熟后即食用，以保持羊肉的

鲜嫩，在做手抓羊肉时，忌煮得过老。但内蒙古东部蒙汉杂居地区的蒙古

人也喜煮时加作料，并把肉煮成酥烂的手抓羊肉。有些地区的蒙古人还喜

将羊腰窝的肉切成大片，挂糊油炸成炸肉片，民间称为“大炸羊”。牛肉大

都在冬季食用，多做成全牛肉宴，做法一般为清炖、红烧、做汤。蒙古人还

食用骆驼肉和马肉，油炸驼峰片蘸白糖被视为上肴，有经验的厨师还善于

把牛蹄筋、鹿筋、牛鞭、牛尾烹制成各种食疗菜肴。为便于保存，还常把牛

肉、羊肉制成肉干和腊肉。

大部分蒙古人都能饮酒，所饮用的酒多是白酒和啤酒，有的地区也饮

用奶酒。蒙古人酿制奶酒时，先把鲜奶入桶，然后加少量嗜酸奶汁（比一般

酸奶更酸）作为引子，每日搅动，３～４日待奶全部变酸后，即可入锅加温，锅

上盖一个无底木桶，大口朝下的木桶内侧挂上数个小罐，再在无底木桶上

坐上一个装满冷水的铁锅，酸奶经加热后蒸发遇冷铁锅凝成液体，滴入小

罐内，即成为头锅奶酒，如度数不浓，还可再蒸二锅。每逢节日或客人朋友

相聚，都有豪饮的习惯。马奶酒是鲜马奶经发酵制成，不需蒸馏。

蒙古人每天都离不开茶，除饮红茶外，几乎都有饮奶茶的习惯，每天早

上第一件事就是煮奶茶，煮奶茶最好用新打的净水，烧开后，冲入放有茶末

的净壶或锅，慢火煮２～３分钟，再将鲜奶和盐对入，烧开即可。蒙古奶茶

有时还要加黄油、奶皮子、炒米等，其味芳香、咸爽可口，是含有多种营养成

分的滋补饮料。有人甚至认为，３天不吃饭菜可以，但一天不饮奶茶不行。

蒙古人还喜欢将很多野生植物的果实、叶子、花都用于煮奶茶，煮好的奶茶

风味各异，有的还能防病治病。
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