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食在拉萨

寻找
拉萨味道
如果你问拉萨有什么好吃的？许多人或许只能想起青稞、牦牛肉、甜茶。在人们的传统
印象中，拉萨并非典型的美食城市，但这里的餐饮产业早已经百花齐放，发展到新的高
度。古老的饮食传统与新的理念和各地文化碰撞融合，激荡出与众不同的拉萨味道。

食在拉萨

乔风
撰文

张静 等
摄影
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寻找
拉萨味道

如今的拉萨，不再是只有藏餐的高原孤味之

城，而是一座敞开怀抱交各种朋友的美食聚

集地。人们的口味是会改变的，每一代人的

口味都不同，最传统的拉萨味道，有属于他

们自己的时代背景，但是当下的拉萨味道却

还在变化的过程中。
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寻味拉萨，从青稞开始

在雅鲁藏布江的源头播下一颗种子，顺

着水流，流向田野，流向每个藏族家庭的餐

桌……在高寒的青藏高原上，作为唯一可

以广泛种植的谷物，青稞至少在三千多年

前，已在这片土地上扎下了根基，为藏族先

民们提供着源源不断的生活保障。

我来到拉萨的一家青稞类食品公司内部，

尚未开馆的青稞博物馆里面，负责人巴桑卓

玛指着一幅青稞种植地图介绍道：青稞沿着

雅鲁藏布而生，藏民族则跟随青稞而活。

青稞和藏族的联系，贯穿着整个西藏历

史。根据藏族的创世传说，当猕猴和罗刹女

在泽当的原野上最初结合，他们的子孙从天

神处获得了青稞之种——山南泽当的萨热
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美味藏餐，构成拉萨味道的基石

在蒲巴仓·演艺藏餐厅，几位大厨正在用牛舌制作一道招牌藏菜 ：牛气冲天。中间的厨

师是烹饪大师、“拉派”藏菜创始人拉巴次仁，他曾在南京和广州等地学习淮扬菜、粤菜，

也曾师从班禅大师的厨师精研藏餐，此后逐步开始藏餐的研发，将传统融入创新。随着

人民生活改善、交通运输与仓储技术水平发展，本就具有多元化血脉的藏餐也有了越来

越多的可能性，使拉萨拥有愈加丰富的饮食味道。

索当，成为整个雪域高原的第一片青稞田。

位于雅江中下游的山南市乃东区诞生了西藏

的农耕文明。到了唐代，西藏地区的青稞种

植已很普遍，成为当地核心粮食作物之一。

在人们过去的认知里，青稞只能用来做

糌粑。然而青稞米、青稞黄精茶、青稞啤酒

等各类制品的成功研发，让青稞踏上了一条

全新的革命之路。“对面是我们正计划打造

的青稞餐馆，以青稞为主要食材，结合西藏

餐饮的特点进行改良创新。”巴桑卓玛指着

对面一栋新建的楼房介绍说。

从某种意义上说，青稞是藏民族饮食的

火种，它养育了先民，使人们来到如今蔬果

丰硕的时代。而今经过千年的发展，青藏高

原已不仅限于青稞麦类作物的种植，各类蔬

菜食材已然进入拉萨普通人民的生活。

位于林周县甘丹曲果镇卡多村的蔬菜大

棚种植基地，不仅培育各种蔬菜，更是成为

当地经济发展的有力支撑。当我走进基地

时，一片片翠绿映入眼帘，大棚里种植的上

海青、萝卜、青笋、白菜等蔬菜长势喜人，

当地村民在大棚内忙着采摘蔬菜。负责人唐

志勇告诉我：“我们的蔬菜大棚有105座，

占地面积120亩，也为村民提供了良好的就

业机会，平均每天每人有 150元的收入。”

卡多村村民罗珍也说：“在这里工作离家

近，工作时间也比较自由，还能兼顾到家

里，一个月有三四千元的收入。”

拉萨净土产业则发展起独特的“订单农

业”模式。在与其合作的林周甘丹曲果镇的

鹏博产业园，种植的中药材黄芪已进入收获

期，因其品相好、品质优、销路广，当地村民

感受到丰收喜悦的同时，也和罗珍一样吃上

了“产业饭”。达孜工业园区的企业也积极为

农牧民工人创造多元化发展机会：西藏藏缘

青稞酒业的锅炉工桑热杰近期成为吸粉上万

的藏族歌舞网络带货主播，仅两个月销售额

就达到120万元。他对粉丝们说：“我是达孜

区唐嘎乡的农民，感恩新时代赐予的机遇。”

从一粒青稞开始，到如今满目蔬果的产

业园地，一条全新的拉萨美食之路正在崛

起。这些食材经由拉萨人的匠心，转化为一

道道独具特色的美食，而我也踏上了寻找拉

萨味道的旅途。

回归原味，火锅里的西藏味道

松赞干布13岁继位于危难之秋，完成高

原统一大业，建立吐蕃王朝，将牧业经济发

展为半农半牧——牧区的牦牛和农区的青
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稞，汇集在拉萨。农牧区不同的饮食风格，

也在此逐渐交流融合，拉萨餐饮开始萌芽。

1727年，清政府在拉萨设立驻藏大臣，

管理西藏。随着经济文化交流的日趋紧密，

藏汉人民往来频繁，各地饮食文化“润物细

无声”地传入了西藏。现在藏式火锅很受欢

迎，有趣的是其藏语“甲果”原意却是汉式

火锅，这是清末驻藏大臣时期的产物。当时

拉萨城里有李家菜园、张家菜园等好几个由

驻藏大臣们经营的菜园，目前拉萨一中所在

位置，早期就是驻藏大臣时期的菜园之一。

藏式火锅，用的是类似老北京火锅的铜

锅，事先把所有食材整齐地放在涮锅里，加

汤炖熟，汤底是牦牛骨汤，食材丰富，口味
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拉萨人可以享受经典的藏餐美味，如藏火锅（左图 摄影／南木加），也可以品味

藏地传统食材的新吃法，如青稞啤酒（上图）。不仅如此，这座城市还集合了各

地美食，除了藏餐、尼泊尔餐，还有西餐、咖啡厅，更汇集了串串、牛肉面、重庆

小面、天津包子等南北美食。下方图片均拍摄于城关区八一路，这里仅仅是拉

萨城内一条比较普通的街道，全国美食已是一应俱全。丰富的美食选择，也为

拉萨生活的幸福指数增添了浓重的一笔（摄影／许阳）。

南北美食，
都可以是当今的
拉萨味道
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偏淡，强调原汁原味。肉类是牦牛肉，菜类

有土豆、胡萝卜、莴苣、白菜、菜花、金针

菇、宽粉等。上锅后直接就可以吃，也可以

配上香油、蒜泥、香菜、葱及辣酱等蘸料。

2021年3月，位于拉萨东郊的一间名

为德伟林的素食馆里，老板普布扎西正在制

作他的素食藏式火锅底料。沿街的铺面不

大，内部装潢却是精巧别致，一派藏式风

雅。老板普布扎西看上去大概四五十岁的样

子，却是一位从事厨师行业三十几年的老行

家，也是阿沛 · 阿旺晋美的厨师之一。

这间素食馆与传统的藏式火锅大相径

庭，其由来却又颇具传奇色彩。一次偶然的

机遇，2019年普布扎西受邀去广东发展，

受当地煲汤习惯影响，开始研究如何将广式

汤锅与藏式火锅结合。不曾想，研究刚开始

没多久，疫情突然爆发，直接打断了普布扎

西的内地发展之路……困则思变，在灾难
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十几年前，巴桑次仁因为爱情，创建了阿可丁藏式面包坊。十几年来，阿可

丁从最初的一家小店发展成为拉萨年轻人最爱的潮酷地带。这些年，阿可丁

研制出很多新的菜品，青稞面包、青稞冰激凌、各类青稞甜品等等，甚至还有

根据藏族男女性格而设计的牦牛肉牛排，名为康姆与康巴。摄影／阿可丁

阿可丁的味道，
是当下西藏年轻人的味道

面前，普布扎西开始思索健康的意义。

受环境和习惯所限，过去的西藏人民偏

爱肉食，但对于现代人的劳动强度来说，单

纯的肉食并不利于健康，于是他想从素食出

发，打造新的健康饮食理念。就在他苦于没

有合适的底料配方时，一位医生友人得知他

的想法，欣然赠送给他一副配方，据说可比

拟肉食的营养价值，就此，普布扎西的素食

事业正式开始，而西藏也首创了第一家纯素

食藏式火锅店。

时代碰撞，藏餐的华丽变身

位于拉萨河畔的阿可丁天空牧场餐厅，

春日3月的午后阳光炙热，河畔有潮湿的风

吹过，老板巴桑次仁正在后院打磨新研制的

餐盘，遮阳帽和口罩盖住了他大半张脸，露

出的一双眼睛透着干净纯粹的光芒。

十几年前，巴桑次仁因为爱情，创建了

阿可丁藏式面包坊。十几年来，阿可丁从最

初的一家小店发展成为拉萨年轻人最爱的潮

酷地带。这些年，阿可丁研制出很多新的菜

品，青稞面包、青稞冰激凌、各类青稞甜品

等等，甚至还有根据藏族男女性格而设计的

牦牛肉牛排，名为康姆与康巴。他说康姆的

味道更多一点辣，像藏族的女性，而康巴则

是硬朗，像康巴汉子一样。

巴桑次仁从来不认为自己只是一个厨

师，这些年他一直在创作音乐，做舞台剧，

以他自己的方式传播西藏文化。阿可丁的味

道，不是传统西藏的味道，但却更像是当下

西藏年轻人的味道：丰富，多元，包容而又

充满挑战的趣味。采访的时候，巴桑次仁并

未停下手中的活，正在打磨的餐盘逐渐变得

光滑。他说，这个做好之后，上面会放一张

纸印上关于西藏的传统文化的漫画对话，这
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藏餐已作为我国饮食文化中不可或缺的一部分，在藏地之外生根发芽，除了

西南地区以外，在北京、南京等城市，也可以看到藏餐的身影。本页图为南

京的一家藏餐厅，拉萨豆腐、烤羊排、酸奶、酥油茶等菜品和饮品受到南京食

客的热烈追捧，店铺人气旺盛，口碑极高，在“大众点评”上获得了5星的

评价。摄影／陈志文

走出拉萨，
藏餐走进北京、南京

样每一位食客就都能够在享受美食的时候，

对西藏的文化多一分了解。

在他的餐厅，餐饮仿佛是一座桥梁，不

仅是味蕾的交流，更是不同地区的文化交

流。最近新推出的一款酸汤面，灵感来源于

其苗族夫人家乡的传统口味，加上西藏的食

材，却得到了当下年轻人的一致追捧。翻开

菜谱，你很难找到那些传统的藏餐，用巴桑
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次仁的话来说，人们的口味是会改变的，每

一代人的口味都不同，最传统的拉萨味道，

有属于他们自己的时代背景，但是当下的拉

萨味道却还在变化的过程中。

千味拉萨，藏餐和它的朋友们

2020年8月份，西藏首家万达落户拉

萨，与之一起落脚的还有西藏最全的餐饮联

盟：韩式烤肉、日式料理、糖水铺以及各类

海鲜自助……以美食为核心的商城三层，

围绕着干净明亮的圆形长廊，环绕出西藏最

为现代化的美食圈。

拉萨，不只有藏餐，还有它的朋友们。

或许对于拉萨人来说，一壶甜茶、一碗

藏面、一份酸萝卜以及一张牛肉饼是开启一

天生活的不二之选，而遍布八廓街大街小巷

的茶馆，便是品尝这类美食的最佳选择地。

但如果你是一位资深的吃货，那么就需要来

认识一下茶馆之外的西藏美食聚集地了。

因文化而知名的文成公主美食风情街，

不仅有美食，更有绝佳的视野。远眺布达拉

宫，俯瞰拉萨全景，走遍拉萨没有一处是可

以与此比拟的。

布达拉宫东面的八廓商城美食街，则更

为接地气。这里集合了各色美食，不仅有藏

餐、尼泊尔餐，还有西餐、咖啡厅，更汇集

了火锅、串串、手抓肉、牛肉面、重庆小

面、陕西面等南北美食。在八廓商城，除了

美食街，还有必要一提的就是八廓商城酒吧

街。酒吧街几乎与美食街同步成型，现在已

经成了拉萨青年们常去的地方。

在拉萨，人们更偏爱穿梭于大街小巷，

而功德林天街与众多商场最大的不同便是它

的美食。这里有全国连锁的糕点店铺，有难

得一遇的日本料理，同样也有着不可或缺的

藏餐馆和咖啡店。可传统，可西式，既能大

快朵颐，也能品尝来自深海的美味。而最为

火爆的莫过于德吉路美食街，在这里吃饭，

你得“抢”！因为，不确定何时店里的位置

就被预订完了。广东煲汤、北京烤鸭、川渝

火锅、东北炭烤、西北羊肉串……德吉路，

可以说是汇聚了全国各地的美食。而在这

里，对于吃货们来说，最大的诱惑是“不熄

灯”——不管你是半夜十一二点，或者凌
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晨三四点来到这里，总能找到饭吃。

没错，这里是西藏，是拉萨。如今的西

藏，不再是只有藏餐的高原孤味之城，而是

一座敞开怀抱交各种朋友的美食聚集地。西

藏的精神味道从未改变，西藏的饮食味道正

越走越远，从青稞出发，从历史出发，沿着

雅鲁藏布，穿越时间的洪流，走过村庄，走

过田野，走上高速，走进21世纪城市居民

的餐桌，走进每位游客的心胃之间。

拉萨，美食与美景高度融合之城

过去曾有人说，游客来到拉萨，是“眼睛在天堂，身体在地狱”，这句话的后

半句显然已经不适合当今的拉萨了。这里有传统的藏餐、经典的甜茶、创新

的融合菜、天南海北的美食美酒，为本地人与游客们的味蕾献上一次次惊喜。

坐在观景酒店的餐吧远眺阳光下的布达拉宫，眼睛与身体仿佛都置身天堂。

摄影／平措康桑
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