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饮食是人类生存的首要物质基础，是社会文明发展的

前提。恩格斯说过“，人们首先必须吃、喝、住、穿，而后才能

从事政治、科学、艺术、宗教等等。（”恩格斯：《马克思墓前演

说

随着社会的发展，人们的饮食生活在发展演变中逐渐

形成一套完整的饮食习俗，包括食物原料和结构；饮食器

具；膳食的制作与调配；饮食方式和餐制；还包括饮食职业

者的传承和类型。

各民族的饮食习俗都有各自的民族性和地区性的特

点。我们这次所记述的凉山州内彝族聚居地区农村的饮食

习俗，依我们看来，一方面继承了从古至今彝族饮食习俗的

主脉，另一方面又带有鲜明的凉山地区的乡土特征，并在演

变发展过程中不断吸收了各方面新的成分而得到丰富。凉

山彝族饮食习俗有不少特点，由于我们的调查研究尚不深

入，尚不能作出全面的、正确的归纳。这里只谈谈其中给我

们留下了深刻印象的几点。

第一点，以植物性食料为主的饮食结构

凉山彝族的饮食，以植物性食料为主，主食是包括薯类

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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的粮食（饭食），副食是种植和采集的各种蔬菜以及一定数

量的肉食，并以热食为主。我国凡以农业为主要经济生产方

式的民族都大体如此。至于凉山彝族的这种饮食结构形成

于什么时代的问题，由 ，目前还于受各种主、客观条件所限

很难考证。但从凉山彝族社会中广为流传的“粮食为人之母

（ ）”“、粮食为人之根（ ”等许多格言谚语

来看，彝族人民在思想上 粮食为主的对以植物性食料

饮食结构的认识和体验是根深蒂固的。

凉山彝族以粮食为主食的饮食结构虽然至今未有质

、副食变，但是，主 之间的具体比例以及主、副食的具体内容

一直在演变（例如肉食因经济发展而有所增加），因为彝族

人民为了求得食物的多样化而在不断地开发和选择新的食

源，逐渐调整饮食结构。以粮食作物为例，除了彝族认为最

古老的荞麦在山区一直处于主粮之一的地位未变以外，其

余山区粮食作物的种植面积和产量都有较大的增减变动。

彝区古代可能种植面积较大的大麦现在已经基本不种，引

种相当早的小米也是几近消失；而引进时间很晚的玉米和

洋芋（马铃薯），逐渐取代了一部分产量不高、品质欠佳的粮

食作物。现在，荞麦、玉米和洋芋成为高寒山区彝民的三种

主粮；而河谷沟坝地区，则是以水稻、小麦和玉米为主。

第二点，略带古典色彩的膳食调配形式

凉山彝族人民从生产实践和长期形成的饮食习惯中逐

渐总结出被彝族社会公认的一套主食与副食“两两相配”的



第 5 页

配餐格式，并把它载入彝文古籍和民间口头文学作品中。其

中有一首诗歌体作品传播最广、影响最大。内中有几句说：

“荞饭羊肉两相宜，荞在高山种，羊在高山放；麦（指大麦）饭

鸡肉两相宜，麦在园地种，鸡在园地放；米饭猪肉两相宜，稻

在水田种，猪在沼地放。”凉山彝区至今仍将荞饭羊肉、米饭

猪肉分别作为高山与沟坝两类地区具有代表性的最佳配餐

格式。

注重饭菜合理调配是自古以来我国各民族饮食文化中

天的共同传统。儒家经典《周礼 官 食医》中记载“：凡会

之膳食 ，牛 稌， 雁宜 宜麦，鱼宜宜 ，羊 ，犬宜粱，黍宜 宜豕 稷

菰 ” 原用这个反映我国古代中 地区的配餐格式同凉山彝族

的配餐 配”的格式相比 具体，“两 内容的不同，两相 正是体现

了饮食习俗所具有的民族性和地区性的差异，但思路和格

的。随着社式却是完全相通 ，凉山彝族农家会、经济的发展

餐格式有向多品种发展的趋势，一饭、一汤的配 或一饭、一

汤、一菜的配餐模式开始被打破，在城郊和民族杂居地区则

更加明显。

第三点，全面注重色香味形器

色、香、味、形、器，是全面衡量各种食品的烹制技术水

平的重要标准。凉山彝族重视烹制技术的作用。有谚语说：

“只要会吃（实指会烹制），杉树芽子也能做成菜肴吃（

）。”充分强调了烹制技术在对食物原料进行

加工过程中的决定性作用。
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调味是烹制技术的中心环节。有的书上说饮食是味感

美学。讲究五味调和是我国各民族的共同传统，但同中有

异。所谓“五味异和”，是说各民族、各地区所要求的味以及

都是各有特色的。凉山彝族在调味方调味料和调味方法 面

至少有四个特点：一是“因食（食物）施味”。众所周知，凉山

彝民特别重视汤菜，又特别爱吃酸菜汤，但并非凡汤都要放

酸菜。对于肉汤而言，重在品尝其原有的鲜味，有时连盐也

不加；为了矫除瘦畜较重的膻气，才适当加放酸菜以调和汤

味。同理，鱼汤必放酸菜，做成有名的酸菜鱼，则是因为凡鱼

都有很重而难除的腥味。二是在使用专门的调味料的同时，

非常重视采用多种食料配制的方法以丰富食物的滋味。这

样，不仅增加了食物的滋味，同时还增加了食物的品种和营

养价值，达到了平衡膳食的目的。人们从表面看到彝民的

“一饭一汤（菜）式的配餐形式十分单调，但食物的多样性却

已包含在内。三是使用特殊的香味调料木姜子。它是现在

汉区厨师大多不知晓的古代名贵香料。四是使用某些独特

的调味方法。例如为了增加汤的香味，使用滚烫的鹅卵石来

融化牲畜油脂；在做素汤菜时，如果缺乏油脂，还会将烧得

通红的鹅卵石夹入汤中焌一下。此外，需要特别指出的是，

彝民把餐具的美好和食物的美味联在一起。有彝谚说“：餐

具美则膳食香（ ）。”中国古代也有“美食不如

美器”的说法。这是一种值得肯定的很重要的认识。

第四点，饮茶习俗由衰渐兴
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彝族大多数居住在茶的原产地云南。云、贵、川彝族地

区都处在我国茶的主要分布区域内，古代彝族较早知道采

茶、饮茶是顺理成章之事。

唐代樊绰写的《云南志》中记载“：茶出银生城界诸山，

散收，无采造法。蒙舍蛮以椒、姜、桂和烹而饮之。”引文中的

蒙舍蛮即蒙舍诏，就是南诏，银生城为南诏所辖区域，南诏

是唐初以乌蛮为主体建立的地方政权南诏国，乌蛮是彝族

的前身。这段记载证明，彝族先民很早就懂得了采茶饮茶。

有的古籍还记载了彝族较早种植茶树和经营茶业的情况。

现以早在明代就有名的普洱茶为例。清代吴大勋的《滇南闻

见录》记载，普洱茶的经营是“夷人管业，采摘烘焙，制成团

饼，贩卖客商，官为收货”。此处所称之“夷人”不专指今之彝

族，但必然包括彝族在内，因为普洱历来就是彝族居住地

区，现为普洱哈尼族彝族自治县，属云南省思茅地区。根据

以上所述，我们必须明确指出：经常被人引用的凉山彝族谚

语“汉区重视茶，彝区重视酒（ ）”，只应

是对近代大凉山部分腹心地区情况的描述。长期以来，这句

谚语给不谙历史的人造成了“彝族不喝茶”的误会。随着经

济的发展，凉山彝区饮茶习俗衰而复兴，城郊彝民坐茶馆者

也在逐渐增多。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第一节 食料的初加工

一、粮食的初加工

凉山彝族以粮食为主食。凉山彝区

种植的谷类作物有荞麦、玉米、水稻、燕

麦和小麦，还有极少的大麦、小米、高粱

和稗子；以洋芋为主的薯类作物和以黄

豆为主的豆类作物，既作主食又作菜。从

历史角度看，主食经历了从粒食发展到

粉食的过程。随着加工工具的发展和改

进，并根据各种粮食的不同特性和逐渐

形成的饮食习俗，作为主食的粮食，被分

别加工为米粒或面粉，在此基础上进一

步加工，进行烹调，做成各种饭食。虽然

饭食的名目繁多，但不外乎粒制品和粉

制品两类。凉山彝族对粮食的初加工方

法，具有一定的民族特色。下面略加介

绍。
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（一）各种面粉的制作

凉山彝区除了稻谷之外，各种粮食以制粉为主。民间制

粉普遍使用手工石磨，少数地方有水力磨。现在，凡是使用

电的乡村已经基本普及电动钢磨，一般是一个行政村建立

一个粮食加工坊。过去，一般农家都要制备大小两副石磨，

以磨盘面积较大和转动盘较厚的大磨磨各种谷物，以较小、

较轻的小磨加工黄豆食品。前者称为粮食磨，后者称为黄豆

磨，富裕农家还专门有磨燕麦的石磨。因为燕麦不易磨细，

故对石磨的要求更高。

按照彝族传统饮食习俗，一般制作两种面粉：

普通面粉

将已进行去杂处理的干藏粮食作物的籽粒用石磨磨成

细粉，一般只磨一次，然后利用竹筛筛除皮壳。稍为讲究的

家庭，先用粗细两种筛子筛除皮壳，再用细筛子筛除较粗的

粉粒。鉴于粮食中的杂质不易除尽，某些粮食籽粒上的附着

物又不易除掉，在磨粉前都要采用相应的方法处理。燕麦籽

粒上有一种绒毛，对人的口腔有刺激，磨粉前一般以杵臼舂

捣或隔着麻袋揉搓后，用清水洗净；荞麦籽粒下部有小片状

物粘附，磨粉前要用杵臼舂脱后筛去；甜荞在磨粉过程中，

部分荞壳碎烂，不易筛尽，使荞面不纯，食之口感不佳，在磨

粉之前适当喷水可使荞壳湿润不致碎烂。
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精粉

在彝区农村因饮食的特殊需要有用少量甜荞麦或苦荞

麦制作精粉的习俗。荞麦精粉是采用已磨成的普通荞麦粉，

经过罗筛筛出的。过去使用的罗筛有马尾罗和绢罗两种。

（二）各种米粒的制作

在彝区农村，用来制米的是稻谷和少量的甜荞以及极

的稗子，玉米、荞麦和大麦有极少量的少 碎粒制品。下面介

绍大米和荞米的加工方法。

大米

用稻谷加工大米，普通采用杵臼结合的舂捣法，以大石

为臼，直木为杵。稗子制米的方法同上。在水稻种植面积大

的彝区，如越西县的中普雄、甘洛县的田坝镇等，多用脚踏

碓舂谷并设有碓房。

甜荞米

制作甜荞米的工具是石磨。用清水浸泡荞麦籽粒约大

半天，把水沥去晾干后放入铁锅炒焙，见荞壳的棱角开口时

起锅，用轻磨快碾，即出荞米。现在的荞麦加工厂用现代机

器脱壳。
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（三）几种粮食的特殊加工

脱皮玉米

凉山 地区盛行先脱皮，后磨粉的玉米加工方“依诺”

法。脱皮的方法有二：一是湿磨脱皮法。用干玉米籽磨制普

通玉米粉均用干磨法，一次磨成，用筛子筛除籽皮。为了制

造纯净度更高的玉米粉，凉山部分彝区采用湿磨法，先脱

皮，后制粉。具体步骤是：先以清水浸泡玉米籽粒，至表皮湿

润后用轻磨快碾，籽皮脱落，部分籽粒也被碾成大小不等的

碎块，通过筛、簸除尽籽皮后便成脱皮玉米，然后磨成细粉，

或者用“轻磨快碾”法磨成玉米糁儿，摊开晾干便可储存备

用。用这种脱皮玉米磨制的玉米面粉，颜色更好，粉质更纯，

口感更佳。二是煮搓脱皮法。先将干玉米籽倒入滚水锅中

煮，并可在水中加进适量筛去杂质的草木灰，煮到籽皮开

裂、剥离时起锅，用手搓脱全部籽皮，用水冲净即成。用这种

脱皮玉米籽磨成的玉米面粉和玉米糁儿，质量与使用第一

种方法相同。

①凉山彝族地区，历史形成了在语言、服饰和社会风俗（含饮

食习俗和礼俗）等方面或多或少互有一定差异的三种地区，以雷波、

美姑两县为代表的东部一带称为“依诺”地区，以布拖、普格等县为代

表的南部 地区，人口最多、地域最大的是中、西、北部的一带称“所地”

“圣乍”地区。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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阴玉米和阴大小麦

将收获的乳熟玉米和乳熟大、小麦脱粒后煮成半熟晾

干存放，当地汉语称为阴玉米和阴大、小麦。食用时，要进一

步加工成细粉或碎粒，阴大、小麦还可加工成变形的粒食品

（见第二章“基本食例”）。

干黄豆瓣

彝区制作部分黄豆食品要先将干黄豆进行脱皮处理，

方法是将干黄豆放入轻磨快碾，使豆皮脱落，豆被碾成两

瓣，簸净后即可储存待用。

干洋芋碎块

有两种制作方法。第一种方法：择晴天将收获的新鲜洋

芋洗净剁碎，晒干储存。第二种方法：把洋芋切成小片，下入

沸水锅中烫一下舀出，先晾后晒，干后储存。干洋芋碎块，可

以避免整薯存放容易腐烂的弊病。

二、畜禽原料的初加工

凉山彝区以肉食为副食。肉食来源于农家自养的家禽

家畜。不分高山和沟坝，每家都要饲养一两头猪和几只到十

几只鸡；其中，在二半山以下地区还要饲养一些山羊，少数

人饲养少量鹅鸭；二半山以上地区则必饲养成群的绵羊用

以剪毛织衣和食用；作为役用家畜的牛马每家都要饲养，牛

则兼作食用。彝族过去不养鱼，捕鱼也不多，故食鱼较少。在

家畜中，凉山彝族不吃马肉和狗肉。
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（一）畜禽的宰杀

凉山彝族宰杀畜禽有其民族特色。其特色之一是对于

不同的畜禽采用不同的宰杀方法，并且存在与实际宰杀方

法不相一致的称说。宰杀牛、猪和山羊称为杀，宰杀绵羊称

为打，宰杀鸡鸭称为烧。实际上，只有猪和山羊用刀杀，但杀

的方法又不相同。杀猪的方法和汉族大致相同，但杀过年猪

的工序十分复杂，详见《礼俗编》。从前杀山羊的方法比较特

殊：先把山羊逮住按在地上，用手捂其口鼻，然后用刀割断

喉管，并用刀连续地轻轻地砍其割口，每砍一刀则见冒血一

次，直至死。 。打牛用斧头背猛击牛牛和绵羊都是打死的

的头部，一当击中，牛即倒地，再击其心脏部位和颈部致死。

用柴打绵羊则 块或棍棒首先击其颈部，然后再击腋部致死；

用于宗教活动的，不能打伤眼睛和不能打断角；用来祭祖的

绵羊，只用扭转其颈部并用手捂住呼吸的口鼻而致死。鸡是

捏死的（宗教仪式除外）。捏死鸡的办法是用 鸡颈，左手捏住

右手张开虎口用拇指和食指（或中指）掐压鸡的两翅下面的

空穴，使之窒息而死。其特色之二是用火烧的方法煺毛。除

了要剥皮的牛羊外，不剥皮的猪和鸡都是采用火烧煺毛法。

，使皮表和毛火烧前要在屠体洒水并用手适当揉搓 均匀湿

润，烧后及时用刀刮除污垢和毛根。彝族普遍认为，同烫毛

猪肉相比，烧毛猪的肉更香，但烧的方法不能全部刮出毛

①中国古代杀牛也用棒击，杀牛称椎牛。
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根。

以上具有民族特色的牲畜宰杀方法，都是传统式的宰

杀方法。从技术层面来看，某些做法带有原始性。这里必须

指出，在经济文化发展不平衡的今日彝族农村，宰杀牲畜的

方法也有一些 有些变化。例如宰杀绵羊和山羊，有些地方、

家庭在一般情况下已经使用简便易行的“割颈法”，但作为

传统文化活动使用时，仍按传统的宰杀方法。再如猪的煺

毛，如果是用于市场销售，都无一例外地采用烫水煺毛方

法；为款待客人特别是款待外民族客人而宰杀的，也开始用

烫水煺毛，但过年猪仍要采用传统的“火烧煺毛法”。这种现

象说明，一种文化观念的改变，要比技术的改进缓慢得多。

（二）畜禽屠体的分割

凉山彝族分割畜禽屠体的方法也具有民族特色。其特

色之一是，分割牲畜屠体的顺序和过程，往往有一定的历史

文化根据，或者附加某些带有文化内涵的作法。分割打猎所

获的野兽，分割祭牲和过年猪，比平时分割牲畜屠体有更多

的讲究。平时宰杀牲畜分割牲畜四肢的顺序也是具有文化

内涵的。在凉山，每个彝族家庭（按男人的姓氏划分）均要分

别按照最终所属的古侯或曲涅两个家支系统决定割肢顺

序。属于古侯系的家庭先割左前肢，次割右后肢，再割右前

肢和左后肢；属于曲涅系的家庭与古侯系家庭相反。这种习

俗的形成有其历史渊源。据凉山彝文古籍记载，凉山彝族是
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从云南迁徙而 代人之前，住在云南的彝族六大来。约在

支系中的古侯、曲涅两大支系，北渡金沙江迁来凉山。过江

后，两支分左右二路分进凉山各地，古侯支向左方即东方进

入，曲涅支向右方即西方进入。从此，古侯尚左、曲涅尚右的

观念逐渐形成并且在若干方面相沿成俗。其特点之二是，对

畜禽屠体各部位的划分和分割方法也有别于其他民族。例

如分割绵羊的方法是：剥皮（过程中单独割下彝语所称之

约三指宽带一层难分开的薄“博乳”，是从胸骨到腹部一条

肉的皮。如为祭祀等特殊需要而宰杀，则要连着舌头一起割

下，彝语名为“夫哈”）一砍头、断颈一完整地砍下带肉

开胸骨）一腰断一 至此全胸骨（剖猪则是逢中砍 剖（对

牲不算头颈成四大块）一割下带肉的左右肩 烹饪时还

割鸡的方法要剔下肩胛骨保存，以备今后占卜时使用）。分

一开膛取脏一切下头颈是：取嗉子一割翅一砍脚

一对剖。至此，可根据烹饪需要进行再分解。一只大鸡，

如果做坨坨肉，不计头脚双翅应砍成八块。

（三）牲畜各部位肉的使用习俗

首先将文化、政治观念作为重要标准，把屠体“特殊部

位”的肉作为最高礼仪性使用。如宰杀过年猪，在旧社会，作

为平民、奴隶家庭，都要拿半边猪头送主家；将半边猪头、一

块猪肩送到岳父母家拜年（有些地区送头和后肢，意在以头
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脚象征全牲）。请 作祭行术，必须将祭牲的“夫哈”赠毕摩

送毕摩；是猪，再加半边猪头；是羊，再加头和皮，如非祭祖

还要加上一块羊肩。彝族对牲体各部位的使用，重视从文化

观念上认识，显然与在奴隶社会等级制度下所形成的尊卑

观念有关。例如猪臀尖是肉质细嫩的好肉，但用来款待客人

时还得申明一句“：一头猪都吃完了，只剩下臀尖煮给你吃，

不好意思”，以表歉意。这是因为臀尖肉质虽好，但处在尾

部。

从烹饪角度看，彝族比较注意鲜食与腌腊肉料的区分，

一般是首选肋条和奶脯制作腊肉，用颈肉和腰肉（肋条和臀

部之间的无骨肉）装香肠。

三、蔬菜的初加工

凉山彝族农家以素食为主，平时的菜肴均为素菜。以黄

豆为主的豆类、洋芋和各种叶类蔬菜，是素菜的基本原料。

彝族农家都有一块菜园，除了主要种植各种适应当地气候

的蔬菜外，还种了最常用的两三种药用植物防治常见疾病。

就全凉山彝区而言，种植较多的蔬菜依次是圆根、青菜、萝

卜、白菜、南瓜、茄子、黄瓜、莲花白、胡萝卜、生菜等和主要

①毕摩（彝语音译）是彝族社会中通晓彝族原始宗教经典而从

事宗教活动的人，应邀为各家庭（含家族 社区（村寨等）主持各类祭

祀和禳灾祈福仪式，并依据其经文为人占验吉凶、驱邪除病等，而且

明裁判”（神主持重大疑难案件的“神 示证据）。
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作调料使用的辣椒、葱、蒜、韭菜、芫要、生姜等。金阳县部分

地方和其他县个别地方还种植魔芋。在栽培蔬菜中，二半山

以上的彝区播种面积最大的是圆根。块根和茎叶并用的圆

根，既鲜食又干储，是高寒山区彝族农家最主要的蔬菜。如

果把汉族山区“瓜菜半年粮”这句谚语改成“圆根半年粮”，

作 的写照，为过去高寒山区贫苦彝民饮食生活的一个方面

我们认为是比较接近实情的。凉山彝族有一首《圆根的来

源》诗，诗中说“：圆根为粮作补充，离却圆根难为农；家有圆

根不觉饿，圈有绵羊不觉 ，穷（

”除了栽种蔬菜外，山区彝族农民还有广泛，

采集野生植物作菜的习俗，包括各种食用菌、竹笋和一些草

本或木本植物的茎叶根。在野生的名贵菜类植物中，凉山出

、松茸、香菇、竹笋、薇菜等，远销产的鸡 国内外。应该特别

指出的是，彝族食用的数十种野菜中有一些是药用植物，对

于缺医少药的彝族农民来说，起了保健和防治一般疾病的

作用。

蔬菜多数用来鲜食。烹饪前的初加工，根据食用部分的

不同特点，不外乎摘、撕、刮、削、洗、切、舂等，作为农家饮

食，这方面要求并非很高，不必详述。我们想介绍的是彝区

干储蔬菜的制作。在彝区，由于饮食习俗和储备的必要，对

部分蔬菜要进行干制。干制的方法在彝区有两种，一为酸渍

法；一为脱水法。
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