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提到盐帮菜的“冷吃”

系列，“冷吃兔”无疑是当

之无愧的代表，此外还有

“冷吃牛肉”“冷吃鱼鳅”

“冷吃杏鲍菇”等众多成

员，共同构成了盐帮菜中

极具特色的冷盘分支。

“冷吃”菜系的精髓，在

于对食材的巧妙处理与调

味 。 对 于 略 带 腥 膻 的 食

材，厨师会先用井盐仔细

腌制——这一步不仅能有

效去除腥味，还能让盐分

缓慢渗入食材内部，使肉

质变得紧实而有嚼劲。腌

制好的食材入锅后，与干

辣椒、姜蒜、花椒等佐料一

同翻炒。高温之下，辛辣

香气被彻底激发，紧紧包

裹食材，形成“以盐提鲜、

以辣点睛”的绝妙风味，越

嚼越香，越吃越入味。

这份独特的美味也获

得了官方认可：2014 年，

“自贡冷吃兔”成功获评国

家地理标志保护产品。如

今，“冷吃”系列早已从家

庭 餐 桌 走 向 更 广 阔 的 市

场，自贡冷吃兔品牌价值

早已突破 200 亿元。2024

年，自贡冷吃兔产业实现

销售收入近 90 亿元，成为

自贡美食走向全国的一张

闪亮名片。
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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。

自贡，因盐而名、因盐而兴，汇

聚了八方移民，也融合了各地烹饪

技艺。在川菜的版图上，唯一能与

成都（上河帮）、重庆（下河帮）两大

流派分庭抗礼、鼎足而立的，便是

以自贡菜为代表的“小河帮”。

“小河帮”川菜的核心，正是自

贡盐帮菜——它承载着盐场水火

交融的地域印记，凝结着盐工就地

取材的生活智慧，也体现了盐商追

求极致的品质要求。盐帮菜在川

菜“麻、辣、鲜、香”的基础上，开创

出“味厚香浓、鲜辣刺激”的独特风

格，衍生出“冷吃”“鲜锅”“火爆”

“水煮”“粉蒸”等多种烹饪技法，以

及众多风味鲜明、个性突出的菜品。

“火爆”菜系是盐帮菜

“猛火快炒”技法的集中体

现，以“桥头三嫩”（火爆腰

花、火爆猪肝、火爆肚头）为

代表，凭借极致鲜嫩的口

感，深受年轻消费者和外地

游客的青睐。

做“火爆”菜，讲究的就

是“快”与“猛”：油温需烧至

极高，食材务必新鲜，刀工

更要精准利落。食材下锅

后，厨师须在极短时间内迅

速翻炒，短短十几秒即可成

菜。这种烹饪方式，既能有

效去除内脏类食材的腥味，

又能锁住其水分，保持嫩滑

口感；同时，高温激发出辣

椒、花椒等调料的复合香

气，形成“鲜、辣、嫩、香”交

融的味觉体验，令人一口惊

艳、久久难忘。

盐帮菜发展至今，早已

不只是传统味道的复刻，更

在与时俱进中实现了“时代

表达”。它在坚守食材精

选、技法传承和味型核心的

同时，更加注重菜品的色彩

搭配与形态呈现，让每一道

菜都“秀色可餐”，契合现代

人的审美需求。盐帮菜也

在传统与时尚的碰撞中寻

求平衡，既承袭百年手工技

艺，也融入符合当代人口味

的创新元素，展现出“守正

出新”的时代包容性。
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“鲜锅”菜系以鲜锅兔为代表，

延伸出鲜锅鱼、鲜锅田鸡、鲜锅鸡

等诸多品类，其背后蕴藏着盐工的

生活智慧，更开创了川菜传统味型

之外的全新风味。

“鲜锅”的做法，源于自贡盐帮

菜系中独创的“活渡”技艺。在缺

油少脂的年代，盐工们为了既填饱

肚子又吃得有滋有味，便用泡椒、

豆瓣加水熬汤，投入新鲜食材煮

熟，再以仔姜、辣椒提香。未承想，

这一朴实做法竟创造出川菜二十

四种味型之外的“鲜椒姜味”，成为

盐工劳作之余最温暖的慰藉。

到了上世纪末，自贡厨师在

“活渡”技艺基础上推陈出新，打造

出“鲜锅”系列。滚烫的红油锅底

中，新鲜食材与青红米椒、大量仔

姜一同翻滚，上桌时仍“咕嘟”冒

泡。夹起一块入口，食材的鲜嫩与

辣汁的浓烈瞬间交织，在舌尖迸发

出炸裂般的刺激感，让人“痛却沉

醉”，正是“鲜锅”菜系令人欲罢不

能的独特魅力。
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鲜锅兔
图据“安逸四川”宣传推广平台

冷吃兔
图据“安逸四川”宣传推广平台


