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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。

恩阳十大碗以“半荤半

素、温润养人”为本，讲究

荤素调和，各有其味。虽是

乡间宴席，但上菜同样大有

讲究——老辈人传下的顺

口溜“品鸡鱼扣酥籴坨，海

带凉菜虾米汤”，点明的正

是宴席核心的十道主菜，

“十大碗”之名也由此而

来。它们依序登场、浓淡相

宜，每一道都守着本地的老

章法。若遇更高规格的席

面，还会先上六道“吊角

菜”（三荤三素）开胃，如酱

排骨、炸猪肝、小酥肉等小

盘小菜，既唤醒味蕾，更显

主人待客之周全。

“十大碗”中，打头阵的

“ 品 碗 ”是 宴 席 的“ 定 盘

星”，必居餐桌中央。筒子

肉丸、响皮、肚片层层相

叠，底衬萝卜猪杂，上盖金

黄蛋皮，蒸透后荤素交融，

寓意“圆满富足”。沙参鸡

紧随其后，本地土鸡与沙参

同炖，汤清肉嫩，既暖胃又

承接前味。后续诸味依次

登场：醋鱼酸香解腻，扣肉

酥烂醇厚，水酥肉咸中回

甘，籴肉（粉蒸肉）米香浓

郁，坨子肉软糯显豪气。宴

至后半场，海带、杂拌凉菜

清爽过渡，终以虾米豆腐汤

勾芡收尾，清鲜润口，为宴

席画上圆满句号。
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年味越来越浓，一幅属于川东

北乡村的宴饮图卷，早已徐徐展开

——米仓古道蜿蜒在群山间，巴中

恩阳古镇则依河而兴。作为古道

上的水陆枢纽，这里曾“早晚舟楫

如织，南北商贾云集”：商船载米粮

穿峡而过，马帮驮药材踏石而来，

南来北往的旅人在此歇脚相聚。

热闹的码头文化中，适配大型宴

席、讲究“快、多、全”的恩阳十大碗

应运而生，成了当地人红白喜事、

节庆宴请的“标配”。

一张八仙桌，十道硬菜齐上桌，

藏着“十全十美”的寓意，裹着巴中

人的热忱实在——用最丰盛的菜，

待最尊贵的客，这便是恩阳河畔绵

延至今的待客之道。

恩阳十大碗的讲究，远不止于菜品，

更蕴藏在细节处的礼仪与文化传承之

中。除上菜顺序外，菜肴摆放亦有章法：

十道主菜上桌，九碗围作方正，品碗居中，

暗合“一品当朝、二仙传道”等古吉言。

“十”之格局，既寓“十全十美”，亦传承自

长平水席旧俗——相传战国长平之战后

形成的“十大碗”筵席，经往来商贾带入恩

阳，融合本地风味，保留了以“十碗”寄托

圆满的仪轨。这些细微的规矩，承载着巴

山人家对自然的感恩、对宾客的敬重、对

生活的庄重态度。

2023年，巴中市恩阳区申报的巴中十大

碗制作技艺入选四川省第六批省级非物质

文化遗产代表性项目名录，这份传承千年的

饮食文化自此走出深巷，为更多人所知。
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当然，恩阳十大碗并

未固守陈规，而是在传承

中不断焕发新活力。为

让传统风味融入现代生

活，当地在恩阳古镇核心

区开设十大碗品牌旗舰

店，于 2023 年获评“天府

名店”，让更多游客品尝

到正宗滋味。同年，在恩

阳古镇“码头文化节”期

间举办的“十大碗宴席

秀”，包含菜品制作演示

与文化讲解等环节，单次

接待参与人员超千人，推

动“十大碗”成为地方文

旅特色符号。

根据季节饮食偏好，

恩阳十大碗不断优化细

节：夏季适当减少菜品油

脂，冬季着力增强汤品保

温，让老味道更贴合当代

人“应季养生、轻负担饮

食”的偏好。针对家庭需

求，还推出精致小碗菜，

分量小巧、包装便携，让

非遗美食走进日常生活。

恩阳十大碗，见证过

米仓古道的商旅繁华，记

录着寻常百姓的生活变

迁，更将“诚恳待客、热忱

生活”的朴素道理，融入

每一味食材、每一处礼仪

细节之中。这桌穿越时

光的宴席，至今仍在人间

烟火里，诉说着“十全十

美”的生活理想。
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