
被列为金山区非物质文化
遗产的张桥羊肉，有着“天下一
品羊肉”之誉，在这美名的背
后，更有一个动人的传说。

传说当年明朝抗倭名将戚
继光屯军金山卫时，当地百姓
就以张桥羊肉犒劳军士。戚继
光摆下军民大宴，支起大锅十
口，号称“千人锅”，烹食张桥羊
肉，一时间香满金山，军民欢
腾。大宴结束后大军便上阵杀
敌，戚继光率领的将士个个奋
勇争先，以一敌百，一举扫平危
害东南沿海百年的倭患。从
此，守卫金山卫要塞的将士烹
食“张桥羊肉”成为惯例，“天下
一品羊肉”的美名也越来越
响。当年演武场上的七口“千

人锅”，百年之后尚有一口留在
张桥，当地百姓逢年过节，还会
用此锅炖煮羊肉，举办“百家羊
肉宴”活动。

如今，“张桥羊肉”的品牌
和美味得以传承保留，张桥村
内的羊肉一条街上依旧羊肉飘
香，每年夏冬两季，肉鲜、味正、
汤浓的张桥羊肉引得食客们寻
味而来。

张桥羊肉选用的羊是当地
田间吃青草长大的本地草山
羊，它的特点是生长周期较长，
体重不大，不过分肥，肉质鲜
美，没有任何膻味，这是制作美
味的先决条件。根据羊的不同
部位，当地的大厨可以变化出
数十种不同的烧法，一道道羊

肉菜上到桌上，竟不雷同，深受
广大吃客的喜爱。

桌桌必点的白切羊肉每日
现杀，皮酥肉糯，红烧羊肉浓油
赤酱，羊杂汤咸香温补……张
桥的羊肉菜，以白切为主，红烧

为辅 ，其中
烫羊腿就是
张桥羊肉的
特 色 菜 之

一。烫羊

腿是白切羊肉的一种，而张桥
的烫羊腿与其他地区出售的冷
菜式的白切羊肉不同，都是以
热菜的形式供应。食客下单
后，厨师会取出羊腿肉放入炉
灶的大锅上烹煮，羊腿熟了后
直接装盆上桌，食客吃到的羊
腿还热腾腾泛着热气，应了

“烫”这个字，吃的时候，也
不蘸任何佐料直接食用，
热乎乎的羊肉放到嘴
里，鲜、嫩的滋味充
斥口中。除此之
外 ，羊 杂 汤 、
红烧羊肉、
蒸 羊

脑、椒盐羊排、爆炒
羊肚等菜式也都
极具特色。
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宝山大场宝山大场：：百年历史百年历史、、三代传承三代传承
让这家非遗羊肉馆独具风味让这家非遗羊肉馆独具风味

说起羊肉，很多宝山市民
都会想到大场镇。《大场镇志》
有记载：“小暑交大暑，热得无
钻处，吃了热羊肉，健骨又强
身。”

从养生角度来看，伏天气
温高，易出汗，消耗比其他季节
大，羊肉能及时有效地补充体
内消耗的能量。伴以烧酒，食
后出一身汗，刚好可以驱散积
热。

大场羊肉历史悠久，据考
约有百年。早在宋代，大场设

盐场集聚民众，有不少盐民
将士来自北方，食羊之风

因此而来。明清时期，
大 场 地 段 商 贾 繁

盛，羊肉生意兴
隆，大场白切

羊肉制作
工艺也

于此时形成，堪称地方一绝，技
艺在传承交替中保留至今。

“大场虽小三里长，镇上九
桥十八弄。”20 世纪初，大场老
街尚有几家羊肉馆。此后，随
着城市发展，老街上的羊肉馆
在岁月变迁中已难觅踪影，只
剩“尧尧羊肉馆”一家老店坚守
至今。这么多年过去了，很多
老客也已搬迁至外区生活，但
仍有部分执着于老店老味道的
熟客会循着足迹追随而至，因
为大场白切羊肉的味道，是他
们心中的“独一无二”，是吃羊
肉，更是品味岁月积淀。

大场白切羊肉用料讲究，
需选用1—3年龄的绵羊作为原
料。入锅的方式也十分考究，
须将整羊分割成四片，按羊龄
老幼由下自上层层摆放铺平在
蒸煮羊肉的专用大锅中，确保
每一片羊肉酥软度相近。随
后，上罩竹蓖，再压石板，加水
过顶数寸，保证每一片羊肉都
浸润在汤汁里，再加入姜、酒、

盐少量调味。一锅羊肉需

要大火烧开后一遍又一遍地撇
去浮沫、羊油，之后转中火慢
炖，烧足2－3小时后关火，再焖
3小时左右。经过近7个小时的
精心烹饪，大场羊肉可以做到
肥而不腻，酥而不碎，肥瘦相
间。传承美味的秘诀在肉更在
汤，这里用到的汤必须是煮上
一锅羊肉留下的“老汤”。这锅
熬煮过大量羊肉和羊内脏的

“老汤”是羊肉馆的招牌，也是
老店的灵魂所在。为了让汤底
保持新鲜，这锅汤要小心保存，
每天烧开。就这样，日复一日，
大场羊肉的独特风味得以代代
相传。

2017 年，大场白切羊肉制
作工艺入选宝山区区级非物质
文化遗产。其独特的烹饪手艺
也从奶奶邱金凤、父亲陈尧手
中，传到了第三代陈蓓手中。
如今，在大场镇，这家经由三代
传承的羊肉馆远近闻名，不少
市民跨越大半个上海慕名而
来。羊肉馆每天凌晨 5 点开门
营业，通常到下午两点就已经

售罄，
平 均 每
天 可 卖 出
500 斤羊肉，食
客络绎不绝。走进
店里，时常可见上了
年纪的叔叔辈，吃着羊肉
喝着早酒，享受着悠闲的清
晨时光；也有周边园区的白领
独自点上一碗汤面，配碟羊肉，
开启元气满满的一天。最近正
是三伏吃羊肉的传统时节，用
餐高峰时，顾客从店内排队到
了店外，时常刚过中午就已结
束营业。

作为百年羊肉烹饪技艺传
承点，尧尧羊肉馆不仅品质有
保障，价格也十分实惠。开店
20多年来，并未作大幅涨价，羊
汤面 3元至 4元一碗，葱油拌面
6元一碗，羊血粉丝汤 10元，羊
肉、羊肚、羊肝 90 元/斤……而
控制成本的关键就是全家“总
动员”。为了能够赶在凌晨五
点就给早起的客人端上热汤

面，邱奶奶一家每天凌晨2点就
开始忙碌，先将煮好的羊肉从
锅里捞起，拆骨翻盆，做好各种
准备工作，才正式开门营业。

“有的客人心急，四点多就来店
门口等着了。”邱奶奶说，老客
们的热爱让他们全家一刻都不
敢松懈，每天都要认认真真做
好这锅羊肉，不辜负大家对他
们的信赖。

如果你也想品尝这口传承
百年的好味道，不如就在这个
双休日，约上三五好友，点一碟
羊肉、几碗羊汤面，再配上一壶
小酒，一同小酌几杯。在这个
三伏时节，感受一把大汗淋漓
的欢畅。
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金山张桥金山张桥：：““天下一品羊肉天下一品羊肉””飘香飘香

奉贤素有“千年伏羊看庄
行”的说法，庄行的“羊肉烧酒
食俗”拥有 600多年历史，是上
海市非物质文化遗产项目，伏
天吃羊肉、喝烧酒已经成为一
种习惯，融入到许多庄行人的
生活中。

当下正是庄行大大小小的
餐厅一年里生意最为火爆的时
候，清晨五六点，就已经有当地
的老吃客前来，三五好友做伴，
熟练地点上一盘羊肉和一壶烧
酒，配上羊汤和小菜，一口羊
肉、一口羊汤、一口烧酒，痛快
酣畅。随着第十六届上海庄行
伏羊节的举办，这一盛况将一
直持续一个多月，伏羊节名气
不小，因此每天都有游客前来
吃羊肉、喝烧酒，体验农家生
活，感受夏日热情。

在庄行镇新叶村的“田园
里”农家会所后厨，有一间专门
为烹调羊肉准备的房间，这里
是大厨王师傅的专属“舞台”。
记者前来时，正好当天的一锅
羊肉已经焖煮到位，可以出锅，
王师傅将锅盖掀开，瞬间蒸汽
四散，整个厨房都弥漫着羊肉
的香味。王师傅捞出一大块羊
肉，长时间的烹煮，让其不仅香
气四溢，而且软烂到用手轻轻
一掰就能脱骨。根据部位不
同，每块羊肉的肥瘦比例和口
感也各不相同，“我最推荐的是
肋排的部分，也就是羊排，肥瘦
比例均匀，煮出来后瘦肉嫩滑
软烂，肥肉肥而不腻，一起吃下
去更是鲜香醇厚，回味无穷。”

每天凌晨，新鲜的羊肉会
被送到这里，需要先在清水中

浸泡一到两个小时浸出血水，
随后在沸腾的锅中大火烧半个
小时，再转小火焖煮四个小
时。“焖的过程中我们还要用专
用的网架固定好羊肉，让它不
会浮出水面，确保焖煮到位。”
王师傅告诉记者，庄行羊肉烹
煮的过程中，这样一锅老汤只
需加入少许食盐，再掌握合适
的火候和时间，就能完美激发
出羊肉本身的香气和滋味，不
需要再额外进行调味。“老吃客
都知道，我们庄行的羊肉吃的
就是新鲜和原汁原味。”

要做出原汁原味的美味庄
行羊肉，前提是要有优质的本
地山羊。据介绍，“田园里”选
用羊肉都来自自己的养殖场，
餐厅负责人，同时也是上海腾
达兔业专业合作社副理事长顾
永豪表示，“合作社不仅养殖兔
子，养羊也有十多年的经验。”
在庄行当地的养殖场里，记者
看到了合作社自己饲养的山
羊，“我们最初也是引进崇明白
山羊的种源，尽管崇明白山羊
肉质出色，但个头较小，所以将
它们与个头较大的庄行本地羊
进行了杂交，结合二者优点。”
顾永豪表示，餐厅选用的都是
养殖时间15个月左右的本地优
质白山羊，这个阶段的羊已经
发育成熟，但还没有进入发情
期，所以肉质鲜嫩又不失紧实，
而且膻味小，是最合适做白切

羊肉的食材。
“其实不仅是夏季，我们一

年四季都卖羊肉，除了庄行当
地，在南桥镇也有专门的门店，
接下来也有计划拓展线上线下
多种销售渠道。”顾永豪介绍，
除了白切羊肉，店里还有不同
口味的羊肉美食供顾客选择，
比如冬天很多人喜欢吃的红烧
羊肉以及烤羊排、羊肉串等。
而餐厅也在羊肉的做法上不断
进行改进、创新，“一方面我们
会坚持传统，另一方面我们也
经常到各地‘取经’，比如前阵
子就去苏州了解了藏书羊肉的
做法，将来能够借鉴并吸取各
地优秀的羊肉做法和经验，针
对不同口味的顾客推出不同的
羊肉美食，进一步满足不同的
需求。”

十几年来，“庄行伏羊节”
这一活动不断扩大自己的品牌
影响力，逐渐成为上海知名的
美食节庆活动，也成为庄行镇
吸引游客的一块“金字招牌”。

“田园里”于今年开业，不仅有
羊肉，还有合作社自己生产的
稻米做成的米糕、新鲜蔬菜等
当地绿色优质农产品售卖，趁
着庄行伏羊节的东风，吸引了
众多游客，为庄行的农业发展、
农民增收注入了新的活力，助
力乡村振兴。

崇明崇明：：当天包装当天包装，，当天配送当天配送，，本土羊肉更本土羊肉更““鲜鲜””
三伏天吃羊肉，正是养生

好时机，崇明本地白山羊鲜羊
肉也迎来了一波销售热潮。这
几日，上海古宗白山羊专业合
作社的订单量如气温一样，节
节攀升。现代化流水线分割包
装车间内，机器不停运作，工人
们正手脚麻利地分割着羊肉，
再根据不同部位分拣，打包成
净重 300 克的盒装羊腿肉、羊

排、羊腩等，这样规格的羊肉，
气调保鲜包装机一个小时就可
以封装数百盒，机器贴标后，再
装箱准备运出。

该合作社销售负责人郭旭
晨告诉记者，入伏以后，合作
社羊肉的销量在各大电商平台
都有所增长。以美团买菜为
例，以往鲜羊肉日销量在 300
至 400 盒 ， 进 入 三 伏 天 后 ，

每天的销量增加至 800 盒左
右。

据了解，崇明白山羊是崇
明特定水土条件下孕育而成的
具有代表性的特产之一，也是
国家地理标志产品。古宗合作
社养殖的崇明白山羊经过科学
养殖管理，肉质细腻，肥而不
膻，备受沪上饕客青睐。三伏
天是羊肉的销售高峰，整个三

伏天合作社可以多售出 600到
700头羊。郭旭晨表示，相较于
知名的外地羊肉产区，崇明本
地产的鲜羊肉因为运输距离更
近，可以更快到达市民餐桌，让
鲜羊肉更“鲜”，“当天分割，当
天包装，当天输送，消费者最快
四五个小时就可以吃到新鲜屠
宰的羊肉。”

闵行华漕闵行华漕：：5050 年历史的羊肉馆年历史的羊肉馆，，吸引食客四点多来排队吸引食客四点多来排队
“羊肉烧酒”是夏季养生之

法，不少老食客至今仍保留这
一习惯，一杯酒、一份羊肉、一
碗阳春面，一整天都精神奕奕。

位于闵行区华漕镇纪王菜
场的阿明羊肉馆，开了近 50 年
了，老板王乐健是河南人，1988
年来华漕，学习纪王羊肉制作
技艺，并从师傅手上接下了这
家店，一直开到现在。

凌晨3点起床，煮一锅热气
羊汤，4 点多准备开店，此时早
已有勤快的食客等待着，品尝
这独一份的美味。等到六七
点，纪王菜场熙熙攘攘，店里早
已是座无虚席。

“我们一般只做早市，上午
九十点，就要开始煮新鲜羊肉
了，放入冰糖、老姜、黄酒等配
料，再根据经验加盐加水，在老
汤里熬 5个多小时，到下午 3点
再开张，只卖热气羊肉。除了
食客会来买，有不少饭店也会
订购。”王乐健说。入伏吃羊人
气旺，买羊肉的顾客越来越
多。大伏天一天最多卖掉 300
斤。

“卖羊肉其实很辛苦，要坚
持这门手艺，原滋原味地传承
下来并不容易。特别是夏天，
本地人爱吃热气羊肉，我们晚
上烧制，凌晨拆骨，每天都是用

新鲜的湖羊，1 岁左右的公绵
羊，60到70斤，烧制时整体容易
熟，肉质上恰到好处，不会过老
也不会过嫩。制作白切羊肉，
羊肉分割、下锅都是体力活，力
气小的做不来……”一碗羊汤
鲜美滋味的背后，离不开传统
手艺的用心经营。

Q 弹的羊皮搭着肥肉，往
羊肉汤里一浸一泡，瞬间变得
软糯无比，一口咬下，羊肉汤与
肥肉相融润在齿间，再嗦上一
口筋道的面条，有种说不出的
满足。“刚出锅的羊肉，肉质细
腻，入口即化。”“羊肉鲜嫩，糯、
香、补！味道太嗲了！”经常来

吃的人们赞不绝口。
店里的羊肉靠着对一锅老

汤和火候的精确掌握，在华漕
及周边地区拥有一批“粉丝”。
羊肉馆子里除了聚在一起喝酒
吃面的本地爷叔们，还有不少
年轻人。00后的小顾也是羊肉
店的常客，“以前经常跟爷爷来
吃面，吃着吃着就成了习惯。”
不少从纪王拆迁出去的人家常
常赶回来，就是为了吃这一口

熟悉的羊肉。吃好后再打包几
盒回家吃，“家里人吃了这么多
年就喜欢吃这一口。”一位阿姨
笑着接来老板切好的羊肉。

羊肉性热、开胃健身，配上
葱姜蒜椒等热性佐料，能够帮
助人体大量出汗排毒，温补气
血对寒湿体质的人更是大有裨
益。又鲜美、又健康，也难怪食
客们如此钟爱“羊肉配烧酒”
了。
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奉贤庄行
奉贤庄行：：羊肉配烧酒

羊肉配烧酒 吃出夏日的
吃出夏日的 酣畅淋漓酣畅淋漓


