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青海省，这颗镶嵌于华夏西部边陲的璀

璨明珠，傲然挺立于“世界屋脊”之巅，其名
源自那浩瀚无垠、碧波荡漾的青海湖，我国
内陆咸水湖的王者，赋予了这片土地以神秘
而诱人的气质。这里，是长江与黄河共同吟
唱摇篮曲的源头，自然资源之丰饶，宛若大
自然的无尽宝藏；气候之宜人，恰似天公细
绘的温婉画卷。

在这片广袤而美丽的土地上，虽人口不
若他处稠密，却自成一派，孕育了独步天下
的风味与文化。随着岁月的流转与时代的
轻抚，青海的美食佳肴，以其独特的魅力，征
服了无数食客的心。今日，就让我们一同踏
上一场味蕾的盛宴，探索青海特色美食：十
道名菜精选，家喻户晓，美味可口！

1、青海酿皮

青海酿皮，这道融汇了绿豆面与面粉精
髓的佳肴，宛若夏日里的一缕清风，轻轻拂
过味蕾的绿洲，成为了青海美食版图上不可
或缺的璀璨明珠。其制作工艺，恰似匠人精
心雕琢的艺术品，每一道工序都蕴含着对食
材的敬畏与热爱，最终成就了这盘色彩斑
斓、风味独特的夏日珍馐。

每一口青海酿皮，都是对味觉的极致挑
逗，它以其独特的魅力，悄无声息地打开了
人们的食欲之门，让胃口在这份酸辣嫩滑中
尽情舞蹈，绽放出前所未有的活力与欢愉。
无论是稚嫩的孩童，还是白发苍苍的老者，
都能在这份简单而又纯粹的美味中找到属
于自己的快乐与满足，回味之间，那份绵长
的滋味，如同悠长岁月中一抹难忘的记忆，
温暖而悠长。

2、杂碎汤

在青海的蔚蓝苍穹下，杂碎汤犹如晨曦
中的一抹温柔，悄然成为了当地人心中无可
替代的早餐圣品。这不仅仅是一碗汤，它是
高原风情的缩影，是牛羊精华的荟萃，俗称

“下水”的珍馐，在匠人的手中焕发出别样的
生机。

牛羊的内脏与坚实的四蹄，在沸腾的锅

中交织成一曲原始而纯粹的交响乐，每一口
都是大自然最质朴的馈赠。这不仅仅是对
食材的简单烹煮，更是对味蕾的一次深情告
白。制好的杂碎汤，不仅征服了当地人的
心，更如同一位身着民族服饰的佳人，款款
走出高原，以其独有的魅力，逐渐赢得了世
人的瞩目与喜爱。在每一次的品尝中，人们
不仅是在享受一碗汤的美味，更是在品味一
段关于青海、关于生活、关于文化传承的动
人故事。

3、西城牛排

西城牛排，青海美食瑰宝中的璀璨明
珠，赫然跻身于十大经典名肴之列。这道菜
肴，宛若艺术品般精心雕琢，以精选牛肉为
画布，佐以秘制料汁的细腻笔触，绘就一幅
色香味俱全的味觉盛宴。

料汁，是这道菜的灵魂所在，它不单是
简单的调味，更是情感的倾注，丰富而层次
分明，既能衬托出牛肉的原始风味，又能在
舌尖上绽放出一场场味觉的烟花。肉质，细
腻如丝，入口即化，仿佛能感受到牛儿在草
原上悠闲漫步的悠然自得，每一口都是对自
然的颂歌。

4、三烧

三烧，作为青海美食殿堂中璀璨夺目的
明珠，赫然跻身于青海十大经典名菜之列，
其魅力不仅在于味蕾的极致诱惑，更是青海
西宁地域文化的深情代言。这道菜，是地道
风味的精髓凝结，每一口都是对传统烹饪艺
术的致敬。

精选上等羊筋为主角，辅以肥瘦相间的
猪肉与软糯细腻的土豆，三者巧妙融合，仿
佛是大自然最和谐的交响乐章。在厨师精
湛技艺的雕琢下，一盘三烧跃然眼前，色泽
斑斓如秋日丰收的田野，金黄、深红交织，引
人垂涎欲滴。

5、干板鱼

干板鱼，青岛饮食文化中的璀璨明珠，

以其独特的韵味跻身于这座海滨城市的特
色传统美食之列。它甄选湟鱼为灵魂之材，
经过一番精心烹制，仿佛大自然之精华与匠
人之心意的完美交融。成菜之际，鱼香四
溢，如同晨曦中轻轻拂过的海风，温柔而诱
人，挑逗着每一个食客的味蕾。

其肉质，鲜嫩多汁，每一口都是对海洋
深情的细品，鲜香在唇齿间缓缓绽放，如同
海浪轻拍沙滩，留下无尽的回味与遐想。这
不仅仅是一道菜，更是青岛人对生活品质的
坚持与追求，是对传统手艺的尊重与传承。

6、狗浇尿

提及“狗浇尿”这一名字，初闻之下，或
许能激起心中一丝微妙的惊异涟漪，实则它
乃是青海大地上一颗璀璨的美食明珠，以菜
籽油的温柔拥抱，幻化出的不仅是饼之形，
更是味之魂，雅称“狗浇尿油饼”。这名字的
由来，如同古老传说般，版本众多，增添了几
分神秘色彩。

然而，一旦这金黄璀璨、宛如秋日麦田
般诱人的油饼跃然眼前，一切疑云尽散。它
外皮酥脆而不失温润，内里则如云朵般柔
软，轻触舌尖，即刻化作温柔的拥抱，甜而不
腻，香而不烈，仿佛是大自然最纯粹的馈赠，
在唇齿间缓缓绽放，让人回味无穷，别有一
番天地间的独特韵味。

7、清蒸牛蹄筋

清蒸牛蹄筋，作为青岛这座海滨城市的
璀璨明珠，独领传统风味之风骚，堪称美食
界的瑰宝。这道菜，匠心独运地将柔韧细腻
的牛蹄筋奉为灵魂，佐以各式精选配料，轻
拢慢捻间，于蒸汽的温柔拥抱中缓缓蜕变。

出锅之际，香气四溢，如同晨曦中轻轻
掀开的海雾，浓郁而不腻，清新又醉人。牛
蹄筋，在火候的精心调教下，变得筋道十足，
每一口都是对味蕾的极致挑逗，仿佛是在舌
尖上跳动的舞者，柔韧中带着丝丝甘甜，令
人回味无穷。

8、手抓羊肉

踏足青海这片广袤无垠的天地，怎可错
过一场味蕾的盛宴——青海手抓羊肉，这道
承载着千年风韵、历史悠长的美食佳肴。它
不仅是食材与调料的巧妙邂逅，更是大自然
馈赠与人间烟火的完美融合。

品尝青海手抓羊肉，是一场关于味觉与
记忆的旅行。那鲜美的滋味，如同潺潺溪
流，缓缓淌过心田，留下的是无尽的回味与
向往。它不仅在全国美食界声名远扬，更以
其独特的魅力，赢得了无数食客的青睐与推
崇，成为了餐桌上不可或缺的一道风景。

9、青海酸奶

青海酸奶，宛如青藏高原上遗落的珍
珠，镶嵌在青岛这座海滨城市的每一个角
落，以其独有的魅力，成为了街头巷尾备受
宠爱的美食瑰宝。它的口感，恰似初恋的滋
味，酸甜交织，细腻滑润，每一口都是对味蕾
的温柔轻抚，让人回味无穷。

这不仅仅是一款饮品，更是青海风情的
一张活色生香的名片，家喻户晓，深入人
心。在青海的蔚蓝天空下，无论是银发苍苍
的老者，还是稚气未脱的孩童，都对这抹酸
甜情有独钟，它如同夏日里的一缕清风，冬
日里的一抹暖阳，温暖而亲切，滋养着每一
个青海人的心田。

10、青稞饼

青稞饼，青岛这座海滨城市的味蕾瑰
宝，以其独有的风味在美食界中独树一帜。
它不仅仅是一道小吃，更是大自然馈赠与传
统智慧交织的结晶。选用上乘青稞面为灵
魂，经过匠心独运的简约烹调，青稞饼仿佛
被赋予了生命，跃然盘上。

其制作过程，虽不繁复却尽显精妙，如
同匠人雕琢艺术品，每一道工序都蕴含着对
食材的尊重与热爱。成品的青稞饼，一口咬
下，酥脆与柔软在舌尖交织起舞，如同初雪
轻触枝头，既温柔又带有些许不羁。那香甜
可口的滋味，如同山间清泉，沁人心脾，让人
忘却尘嚣，沉醉于这份纯粹的美好之中。


