
真正的眉山东坡肘子，
从来不是速成的美味。从选
材到成菜，每一道工序都藏
着厨师的匠心，步步讲究，缺
一不可。

选料必须采用2斤至2.5
斤的本地猪前肘，其肉质紧
实，脂肪分布均匀，是成就地
道风味的基础。首道工序将
肘子明火炙烤至表皮棕黄，再
经温水刷洗，既去除余毛又使
表皮便于入味。

随后将肘子冷水入锅，加
入姜、葱、料酒焯水去腥，撇净
浮沫后捞出。炖煮环节最见
功夫，须以中小火慢煨两个半

小时，直至肉质火巴软而不散，
这正是实践东坡“火候足时他
自美”的智慧，通过时间的沉
淀让油脂充分融合，达成肥而
不腻的境界。

最后的调味堪称点睛之
笔：将姜蒜剁细，豆瓣酱精心
炒制，配以糖、醋、酱油、花椒
等十数种调料，融入原汤调制
成复合味汁。然后将滚热的
味汁浇淋在炖好的肘子上，瞬
间激发醇厚香气。成菜色泽
红亮，口感咸鲜微甜，姜香突
出，虽属川菜却不过分麻辣，
完美诠释了“一菜一格”的烹
饪哲学。

在眉山，东坡肘子早已超
越了一道菜的范畴，升华为当
地饮食文化的图腾。作为国
家地理标志产品，它与东坡泡
菜齐名，是眉山最具代表性的
特产。无论后世有多少改良
做法，那份“火巴而不烂、肥而
不腻”的精髓，以及它背后承
载的东坡文化与市井烟火，始
终未曾改变。
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◎华西都市报副刊“少年派”定位于亲子共读刊物，设有作文版、少儿新闻版、
科普读物版、漫画版，每周星期一至星期五，都有精彩好看的内容呈现。

◎让有温度的纸质阅读，助力孩子养成良好阅读习惯，提升核心素养。
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提起东坡肘子，自然绕不开苏东坡。这
位生于眉山的大文豪，不仅是诗词书画领域
难得的全才，在美食界同样造诣颇深，为后世
留下了诸多佳话。东坡肘子的最早记载，便
与他的《猪肉颂》一脉相承，那句“黄州好猪
肉，价贱如泥土。贵者不肯吃，贫者不解煮”，
道尽了古人对猪肉烹饪的困惑，也埋下了这
道菜的起源伏笔。

民间传说这道菜则与苏东坡的发妻王弗
有关。相传一次炖肘子时，王弗因琐事分心
导致肘子皮焦粘锅，情急之下，她加入多种配
料细火慢煮，以掩饰焦味，不料竟成就一道美
味。苏东坡品尝后大加赞赏，并反复琢磨、亲
自改良，使这道菜逐渐流传开来。虽传说难
考，但从苏东坡“自笑平生为口忙”的诗句中
不难看出，他对饮食的热爱与钻研，为这道菜
的诞生奠定了文化根基。
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在千年流传中，东坡肘子在不同地域衍
生出不同流派，浙江的清炖版、湖北的收汁版
各有千秋，但唯有今天的眉山版，最贴合川味
的精髓。眉山人吃“髈”（肘子）的习惯由来已
久，在民间宴席“九大碗”中，更有“无髈不成
席”的规矩，少了东坡肘子，宴席便显得不够
隆重热情。

近代以来，东坡肘子的发展步入规范化
阶段。1943年，成都“味之腴”菜馆将炖肘子
冠名“东坡肘子”，借其文脉打响名声，使其成
为招牌菜。而真正奠定眉山版风味基石的，
是1984年眉山饭店厨师对传统制法的标准
提炼：选本地猪前髈，经焯、蒸两次脱脂，淋上
豆瓣、姜、葱等调制的滋汁，形成肥而不腻、火巴

而不烂的独特口感。这一标准成为后世眉山
东坡肘子的“母本”。

此后，该做法随1986年北京东坡餐厅的
开业风靡京城。数十年间，眉山厨师在传统
基础上创新推出姜汁、鱼香、泡菜等多种味
型，形成“一肘多味”体系。2014年6月，东坡
肘子制作技艺被列入四川省第四批省级非物
质文化遗产代表性项目名录。
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在眉山的宴席上，有一道“硬菜”总是仪式感十足——上桌

时，瓷盘里的肘子完整饱满，酱色的浓汁裹着金黄的表皮，筷子

轻轻一夹，骨肉分离，香气混着咸鲜微辣扩散开来——这便是眉

山东坡肘子。

这道承载着千年文脉与市井烟火的菜肴，早已超越了食物本身，成为眉山最鲜明的

味觉符号，也藏着四川饮食文化的密码。
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“九大碗”少不了东坡肘子这道菜。图据简阳文旅
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