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回龙场地处青龙山下，山岭弯弯曲曲蜿
蜒起伏胜似一长龙，其头有回转之势，故而
称为“回龙”。回龙在清朝为“曲水里”，清宣
统元年置回龙乡，1931年属第三区，1993
年撤区并乡建镇，并长田乡为回龙镇。

回龙镇自古便是小川东道上的重要驿
站。三百多年前，随着湖广填四川的大潮，
湖广移民大量迁入大足境内，使大足许多
山区得到广泛开垦，耕地面积大为增加，土
地开发利用程度超过历史上任何时期。他
们的耕作方式及蚕桑、茶叶、纺织等农副业
生产堪称为南方移民开发山区的典型。习
惯于水田耕作的南方移民并不满足于在坡
地上种植旱作物，而是利用他们原有的耕
作经验，在其定居之地，修筑渠堰，引水灌
溉，种植水稻。这种情况遍及整个大足也
影响了回龙，使得回龙有着悠久的农耕文
化底蕴。

农耕文化的厚重，也反映在饮食习惯
上，簸箕饭成为当地最具代表性的美食。
而簸箕饭中的干巴牛肉和三巴汤，更是当
地农耕文化的具象表现，有一牛百味之
说。一牛百味，体现了回龙人的闲适安逸。

三巴汤 川菜园中一朵奇葩干巴牛肉 闻其香而提神，食其肉而解困

回龙镇簸箕饭回龙镇簸箕饭

制作干巴牛肉剩下的牛的嘴巴、
牛鞭、尾巴和牛下水，回龙人发挥聪
明才智充分利用起来，熬制汤锅，制
成美味的三巴汤。

这道菜以牛的嘴巴、尾巴和牛鞭
为主要原料，配以适量的当归、沙参、
大枣、枸杞、三芍等十几种中药材，经
过土沙罐的慢火煨炖，需要六个小时
以上才能达到最佳食用状态。

当三巴汤刚出炉时，它散发着一
股鲜美的香气，色泽鲜艳，味道清香
宜人。这道菜具有活血生津、滋阴
壮阳的独特功效，享有盛名。无论是
老人还是年轻人，都对这道美味情有
独钟。

制作三巴汤的过程需要精心烹
饪。首先，选择新鲜优质的牛嘴巴、
尾巴和牛鞭作为主要食材。然后，将
这些食材与多种中药材搭配，如当
归、沙参、大枣、枸杞、三芍等，这些中
药材能够起到调补身体、增强体质的
作用。接下来，将所有的食材放入特
制的土砂罐中，以慢火进行煨炖。经
过六个小时以上的煨炖，牛肉中的营
养成分与中药材相互渗透，使得汤汁
醇厚美味，让人食指大动。牛身上充
满激情与能量、最富有生命力的器
官，与营养丰富、滋补功能强劲的中
药有机结合，加上时间与香料的催
化，让煨炖出来的食物有着鲜美的口
感和奇妙的滋补作用。

这文火煨炖的三巴汤，肉质醇香
软烂，因为富含胶原蛋白，吃起来有
一种糯糯的质感。汤则暖热香浓，因
为融入了多种原料，且这些食材在煨
炖中将其所蕴含的最美好的东西尽

情释放了出来，有着深妙蕴藉的味道
和燃烧在唇舌、咽喉间的异彩，让人
喝了，就没法再舍弃。

按中国博大精深的食疗说法，经
过复杂配伍和用心烹制的三巴汤，有
活血生津、滋阴壮阳、美容养颜之独
特功效，被称为“川菜园中一朵奇
葩”，不同地区、不同族群的人慕名而
来，就为能亲自体验一番那美妙的感
觉，得到深厚的补益，再远再累，也乐
此不疲。

三巴汤不仅是一道美食，更是回
龙人饮食文化的体现。他们用了轻
松、调侃、戏谑的语言，将多滋多味却
又不无艰辛苦涩的生活，调制成一份
份滋味浓厚、营养丰富、回味悠长的
靓汤。这汤，入胃浸心，润颜养身，化
作血液中荡漾的青春热情，生命中悠
长的鲜美余音。

干巴牛肉、三巴汤只是回龙簸箕
饭中的两道代表作，作为一项源自民
间的传统美食，其历史与回龙地区的
农耕文化紧密相连。

它最初是村民们庆祝丰收、共享
劳动成果的方式，簸箕作为农具，象
征着土地的馈赠和勤劳的智慧。随
着时间的流逝，簸箕饭逐渐演化成为
一种独特的饮食文化现象，它不仅仅
是食物的集合，更是一种情感的交流
和文化的传承。从醇香的干巴牛肉，
到细腻的三巴汤、白乌鱼汤，再到鲜
香的碎米羊肉和爽滑的牛杂米线，这
些美食不仅满足了味蕾的享受，更是
一场味觉的盛宴，一场视觉的享受，
让人在品尝美食的同时，也能感受到
浓厚的文化氛围。

在你的心目中，哪款零食排名NO.1？
薯片、蜜饯、坚果、辣条……

在川渝地区，最受人们喜爱的零食，
要数牛肉干。而回龙镇的干巴牛肉，不得
不提。

回龙镇地处大足东北部，属于典型的
农耕地区。清朝年间，回龙地区就已具备
完整地加工处理一整头牛的能力，成为当
时远近闻名的水牛交易集散地。每逢赶
场，市场里人头攒动，各地贩卖水牛的人都
赶到回龙场进行交易，水牛交易市场盛极
一时。

每年冬季，牛在当地交易、宰杀后无法
全部消耗，当地人便尝试结合腌制腊肉的
方式，通过沥血、腌制、烟熏、晾晒等多道制
作工艺，来保存过剩的牛肉。由于口感极
好，于是这种制作工艺便传承了下来。因
制作技艺起源于回龙农村，故名：回农干巴
牛肉。

民国时期，回龙姚氏的“四季香”饭店
制作的干巴牛肉已远近闻名，干巴牛肉因
便于携带、品质出众，成了馈赠亲友的佳
品。当时已经形成了干巴牛肉、三巴汤、牛
肉汤锅等一系列牛肉制品。

姚志勇，大足回龙镇人，毕业于北京师
范大学，对传统文化和传统工艺有浓厚兴
趣。其父姚用金，自小学习剖解牛肉、腌制
牛肉、熏制牛肉。在孩提时代，就对长辈们
制作干巴牛肉的过程耳濡目染。

干巴牛肉是为解决新鲜牛肉不易保存
而创造出来的美食，其关键之处得力于选
料和技艺的考究。当地人介绍，回农干巴
牛肉技艺传承至今，已有上百年的历史，而
其中真正的加工技艺，一直依靠师徒或父
子之间，以言传身教的方式进行着代代传
承，要掌握好这门手艺，还要靠个人的悟性

去领会和长期实践去摸索。
回农干巴牛肉的制作过程，大致分为

选牛、屠宰、腌制、晾晒、熏制等工序。每道
看似简单的工序环节中，都凝聚着回龙人
长期积累的制作经验，体现着独特且严格
的操作规范，需要用工匠精神去追求完美
和极致。

选取精壮、健康的肉牛，是制作干巴
牛肉的第一步。待牛被屠宰后，把牛血放
尽，挑选牛的后腿及里脊等精瘦肉，根据牛
肉的部位分割成16至20块不等，按照肉块
纹理进行分割，把肉切成10厘米左右宽的
条形。

腌制工序要经过抹盐、搓揉、腌制、晾
晒、风干等过程，先把分割好的牛肉一块一
块涂上盐，再加入适量的盐、花椒、大香、三
奈、桂皮、陈皮、香果、胡椒、小茴等香料和
特制的五香粉。

“盐与肉的比重要合理，过少过多都影
响口感，盐过多时，将导致水溶蛋白汁流
失，营养成分降低，出肉率也会下降。”姚志
勇说，为使盐度均溶，厚块牛肉需用刀刺上
几个盐眼，将盐和香料搅拌均匀后，从盐眼
处塞进去，再将肉块本着先厚后薄的顺序，
放入腌缸之中，根据温度及空气湿度的情况
进行腌制。腌制的时间根据季节而定，夏
季为5—7天，春秋季为15天，冬季为30天。

在腌制过程中，牛肉会不断沥出血水，
并充分吸收盐和香料的味道。牛肉腌好
后，将其从腌缸取出，用清水洗净杂物后晾
干，再用柏树枝熏制二至三天，待牛肉水分
达到约 70%时，再将牛肉挂在房顶上或院
场内风干，经九晒九露，即成为干巴牛肉。

这样经过腌制、晾晒、熏制等工序后
的干巴牛肉，肉软质韧，可长期保存而品
质不变。

三巴汤

干巴牛肉
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