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恩施土家合渣的饮食人类学探析
王巍

湖北民族大学

[摘　要]恩施土家族苗族自治州位于湖北省西南部，这里生活着土家族、苗族、侗族等多个少数民族，其中以土家族、苗

族人居多。恩施是个以土家族文化为核心的旅游城市，这里地理环境独特，资源丰富。尤其是最近数十年，恩施州政府大力发

展旅游业。与之而来的是当地几千年来形成的独具特色的民族文化，其中饮食文化更是体现了土家族人与众不同的民族文化特

征。本文以湖北恩施土家族苗族自治州的土家族特色饮食合渣为研究点，进而研究当地的生态、礼仪和习俗等多方面信息，也

有利于进一步研究当地文化特征。本文以饮食人类学研究视角，从非物质文化遗产的角度对土家饮食合渣进行研究与探讨。考

察土家合渣的起源、制作方法、相关饮食习俗以及传承保护等方面的内容，以展现土家合渣与恩施自然和社会之间的关系。
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食物作为人类生存的基础，往往与人类社会生活中的某

一环节紧密联系，在地域内外发挥其价值作用。所谓的“特

色地域饮食文化”，多被赋予某种意义，且多与人与物、人

与社会有关，恩施土家族特色饮食合渣对当地人生活产生巨

大的影响，也已成为恩施地域饮食文化标志，对于土家合

渣，恩施人民也有深深的自我认同感。在这样的现象背后，

怎样将合渣与恩施社会生活相联系并赋予其意义，使其成为

一种地域象征性符号，是值得思考的。

一、土家合渣介绍

土家合渣，是恩施土家族人民特有的一道家常菜。“合

渣”又名“懒豆腐”，是黄豆泡好后磨成浆，不过滤掉渣，

煮沸后加青菜等其它配料煮熟而食。民间还常常将豆饭、苞

谷饭加合渣汤一起食用。合渣因未去豆渣，故营养成分较丰

富。不但含丰富的蛋白质，而且有大量的膳食纤维，饱腹感

强，而且青菜也富含维生素。恩施土家人对合渣有着深厚的

感情，特别是在兵荒马乱之年，由于粮食奇缺，合渣救下了

不少人的性命，因此合渣成了土家族人祖祖辈辈记忆中的一

道美食。

在恩施，合渣的吃法很多。有的吃得较稀，里面只放

菜末，不加任何调料，味道清淡爽口，常称为淡合渣，突出

“喝”。北四县食用者较多，也成为“穷合渣”。南四县尤

其是咸丰、宣恩两地喜食干合渣，合渣里不但加入青菜末，

还加肉末、鸡蛋同烹饪，食之豆香、肉香浓郁，再加上鸡蛋

羹，口感更加滑爽，重在“吃”，也称作“富合渣”。有的

还制作成合渣火锅，在合渣的原有的基础上稍加点缀，将合

渣煮好后点卤变得稍干，加鲜汤配猪肉、仔鸡、鸡蛋做成鲜

肉合渣，最具代表性的是“张关合渣”。另外还有将合渣里

加入洋芋一起煮食，熟后直接当做主食，更饱腹，这种做法

在街边小摊贩售卖者较多。也有吃酸合渣的，即为将合渣在

室温下放置变酸，再食，既解渴又消暑，适合夏天食用。

二、土家合渣的制作方法

据调查走访，土家合渣制作细分要经过几道工序：选

料—浸泡—清洗—过滤—磨浆—煮熬—配料—滗水—起锅。

张关合渣的司傅说道：要想合渣做得滑嫩爽口，各道工序都

有独到的操作技术要点。合渣的制作大致分为三步。

首先是选料，这是保证合渣品质和味道的基础，因此，

要使合渣的品质好，首先是要选用颗粒金黄饱满的上等黄

豆，并要筛选出掺杂的茎叶杂物，去掉腐烂变质和被虫蛀食

的劣质豆粒。选好的黄豆要提前用水泡发一夜后淘洗干净，

备用。

其次磨浆：合渣的制作过程最复杂的地方在于磨浆，也

就是当地语言“推”的阶段辛苦些，因此，土家人称制作合

渣为"推合渣”。具体过程是将黄豆用水泡胀后，放在石磨

上磨，具体做法一般为一人添勺，另一个转动石磨，黄豆在

石磨上一转一转地磨成豆浆。磨出来的豆浆以不起点粒状为

佳，浆看上去需细腻柔和，不能过于粗糙，这样所磨之浆的

质量就达到了要求。传统的磨法是用石磨手工磨制，手工磨

制的豆浆细腻程度也最合适。但现在有的商家为了方便，用

钢磨等现代机械打磨，也有的家庭用豆浆机打磨，磨出来的

豆浆又过于太细，缺乏合渣原有的口感。因此，好的合渣磨

浆的过程很关键。

第三步为煮熬：将磨制的浆倒入铁锅中用火加热升温

直到浆在锅内沸腾，待煮至散泡这时加入切细的嫩萝卜叶子

混合煮熬，熟后既成合渣。在这个过程中开始为微火慢煮慢

熬，边煮边用锅铲搅拌，防止沸腾溢出，如果只是稀合渣，

可以加水煮淡，再放上碎茶叶。如果想要干合渣，就要一直

煮直到锅里合渣成块状时为止。生豆饮食会导致腹泻，所以

煮豆浆也是要花较长时间的，煮好后的浆放一旁，如果是做

干合渣，则另开一锅，烧火放油，油需多点，再放入切好的

辣椒末，姜蒜末等调料，炒香后放入熬好合渣，再根据喜欢

打上鸡蛋液，以及肉末，最后香喷喷的干合渣就做好了。

三、张关合渣

在恩施地区，最出名的合渣为张关合渣。张关合渣也被

入选为恩施州十大名吃，在恩施旅游，有“到恩施不吃张关

合渣，就像到北京不吃全聚德烤鸭——白来了”的传言。

张关合渣因源于宣恩“张关”镇而得名，是合渣火锅

的典型，以镇上一位黄凤仪老太太制作的最有名、最为地

道。张关合渣口味纯正，营养丰富，食之鲜嫩、爽滑，麻辣
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而不燥、醇香而不腻，口味悠长，被称“全价食料”，深受

中外游客喜爱。张关合渣源于上世纪30年代，贺龙元帅率领

红军来到恩施这块红色土地闹革命，咸丰县龙潭司满门忠烈

的黄氏家族积极投身革命战争。在那异常艰苦的岁月，当地

人用合渣招待红军将士。从此，这道土菜就具有了红色基因

的意义。1930年，贺龙亲自为红三军新兵连连长黄子义的女

儿取名黄凤仪。黄凤仪从小受到合渣的影响，并学会做得一

手好合渣。后来，黄凤仪嫁到宣恩县张关村，在这里，她对

合渣的品种进行整理和技术创新，开发出了合渣火锅，形成

独具风味的“张关合渣”。1980年，黄凤仪来到省道椒石公

路边，开办起第一家张关合渣店，1997年，黄凤仪将张关合

渣店开到恩施城。土家风味、中式快餐、物美价廉，吃张关

合渣成为人们下馆子的最佳选择之一。合渣本是一道粗放但

深受山里人喜爱的地方美食，但经过张关黄老太太的创新，

结合恩施地区流行的火锅，将合渣煮好不放入新鲜萝卜菜

叶，而是像做豆腐一样点卤，由于合渣中含有大量粗纤维，

点卤的合渣只是变得稍干，口感因蛋白的稍微凝固变得口感

更嫩，再配上鲜汤、猪肉、仔鸡、鸡蛋等做成鲜肉合渣、仔

鸡合渣、鸡蛋合渣等，开发出独具特色、味道鲜美的张关合

渣。

四、土家合渣在民俗生活中的功能

土家合渣不仅是恩施地区民众生活一门普通的菜肴，同

时也是当地社会文化的重要体现，具有各种功能。

（一）生活价值功能

土家合渣属于“下里巴人”的家常肴馔，但成分丰富，

加上各式配菜增加了饱腹感和食用性。它有几大特点：一

是营养搭配科学。合渣所用的原料主要为黄豆。黄豆富含

蛋白质，青菜富含维生素，黄豆中的蛋白质与萝卜菜中的

维生素、无机盐配在一起，达到了合理膳食的效果。因此

“合渣”的营养价值高，再加上恩施拥有世界唯一独立的硒

矿床，被誉为“世界硒都”，硒具有抗癌变、保护心脑、保

护肝肾等功能，有利于增强免疫力，延缓衰老。恩施地区所

产黄豆青菜等天然含硒，由此原料制作的合渣也是绿色健康

食品；二是“合渣”的味道特别，属于原生态食品，味道清

淡，略带乳香，常吃不腻；三是土家人所吃主粮——苞谷，

系粗糙之物，本来难以下咽，但就着亦汤亦菜的“合渣”同

食，粗粮容易下喉。四是合渣加进了精瘦肉沫、鸡蛋、猪油

渣、花生渣、牛肉羊肉等原料，可以构成各种口味，稀稠自

便，且营养丰富，味道鲜美。菜品也有了宽泛的适应性。对

于患有血压高等心血管病症的患者，吃“合渣”有食疗的功

效。

（二）社会文化功能

恩施多山，民居多依山筑楼而住。土壤贫瘠，稻谷、

小麦等农作物的生长条件，远不能与富饶肥沃的江汉平原比

肩。恩施的自然条件和物产，决定了土家族与平原地区大为

迥异的饮食习俗。日常主食除米饭外，以包谷饭最为常见。

豆制品在菜馔中时常充任主角，在恩施土家族传统歌谣中，

有这么几句话：辣椒当盐，合渣过年，一条裤子穿他几十

年......描述的是土家族人解放前的辛苦生活，由于制作的

不易和食品主料的短缺，土家人只有每逢过年过节、红白喜

事时才能吃到“合渣”。随着人们生活水平的提升，普通人

家吃到“合渣”的机会越来越多，农村家里，几乎每家每户

都有可以推合渣的石磨。在城市街上每天也有合渣售卖，边

磨边卖。有的人家也会用豆浆机磨合渣。

作为非物质文化遗产，土家合渣承载共同的社会认同，

展现出特定的文化价值。“离家再远，不过一碗”，唱出土

家人远离家乡想念合渣之情；“合渣，仅此一家”更是土家

儿女经常听到的街边吆喝语。很长一段时间里，土家人的主

食是苞谷饭，入口粗糙，就着合渣却极好下喉。在动荡年

代，合渣救下了不少人的性命，也正是因为如此，土家人格

外喜爱合渣。同时，合渣也是土家人民的勤劳聪慧的象征！

不断充裕变换的合渣，也代表着土家儿女生活蒸蒸日上，生

活越来越好！

（三）旅游宣传功能

土家合渣作为恩施的代表饮食之一，以独特的魅力在

国内外享有盛誉。张关合渣已打造出自己的饮食文化品牌，

2007年并被评为“恩施州十大名吃“系列之一。2019年中央

电视台科教频道《探索.发现》栏目播放专题纪录片《土家族

小吃“合渣”》，2020年，合渣制作技艺（张关合渣制作技

艺）入选恩施州第七批州级非物质文化遗产名录。2021年12

月，第四届楚菜美食博览会上，恩施合渣被评选为湖北15道

我最喜爱的名优小吃之一。

作为传播恩施文化的重要窗口。如今恩施本土网红大V利

用微博微信、抖音快手等新媒体平台资源，呈现恩施合渣的

多维度风貌，助推非遗饮食文化的传承。

合渣是大自然对土家族儿女的馈赠，见证着土家儿女从

贫困走向富饶。合渣亦是土家族儿女独有的饮食文化，越来

越丰富的合渣象征了土家族对美好生活的向往。来恩施，吃

一口合渣，游恩施山水，看土家风情儿女，了解当地饮食文

化，品味当地风土人情。美味的合渣跟随恩施土家儿女走向

世界，走向更广阔的地方。
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