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昆明，这座被誉为"春城"的云

南明珠，不仅以四季如春的宜人气
候闻名，更是一座令人垂涎的美食
天堂。

若问昆明有何必尝美味？且
让我们为您细数十大不容错过的
舌尖盛宴——它们或传承百年，或
创新融合，但都承载着这座城市最
地道的烟火气息，等待着为您的味
蕾开启一场难忘的云南之旅。

1.汽锅鸡

来昆明，不吃汽锅鸡等于白
来！这可是传承百年的滇味经
典。老昆明人吃汽锅鸡最讲究时
令。雨季配新鲜松茸，冬日加天麻
片，初夏则要撒一把金黄的菊花
瓣。最地道的吃法要先舀一勺清
汤润喉，待舌尖适应了甘醇的底
味，再夹起颤巍巍的鸡腿肉，蘸着
糊辣椒蘸水送入口中。鸡肉纤维
里饱含的汁水会在齿间迸发，与蘸
料的辛香形成绝妙平衡。

藏在文林街的老字号店里，老
师傅至今坚持用武定壮鸡，这种放
养在山林间的土鸡，肉质比普通饲
料鸡紧实三分。后厨墙角堆着的
汽锅都包着浆，据说用得越久的陶
锅，煮出来的鸡汤越有灵魂。常有
食客专程来买未调味的原汤，带回
家给坐月子的媳妇补身子，这大概
就是滇味最温暖的传承。

2.烧饵块

烧饵块是昆明当地的一种民
俗小吃。老昆明人吃烧饵块讲究

“三翻九转”：左手托着油纸包，右
手要不断转动饵块，让酱料均匀渗
透每一寸米饼。这些年出现了不
少新派吃法，有人往饵块里夹油
条、煎蛋，甚至包进鸡排和芝士。
但巷子深处的老摊主仍固执地守
着传统，他们说：“米饼要现烤，酱
料要现调，就像滇池的水，看着没
变，其实每天都是新的。”当晨光爬
上金马坊的飞檐时，那些捧着饵块
匆匆赶路的行人，咬下去的何止是
早点，分明是一口活着的昆明。

3.红烧鸡枞

红烧鸡枞之所以能成为昆明
独有的美味，离不开当地得天独厚
的自然馈赠。老昆明人烹饪鸡枞
颇有讲究，需用本地压榨的菜籽油
将蒜片煸至金黄，待油温六成热时
下鸡枞片急火快炒。这时灶台边
要备好昭通酱与拓东甜酱油，前者
赋予醇厚的酱香，后者能吊出菌子
天然的甘甜。最妙的是收汁时淋
一勺鸡枞油——那是用去年存下
的菌帽慢熬而成的精华，琥珀色的
油脂里沉淀着时光酝酿的鲜味。

4.老奶洋芋

老奶洋芋是昆明美食之一，最
地道的吃法是用木勺舀起一勺，在

碗边轻轻压实，让洋芋泥形成可爱
的半球形。趁热送入口中，先是感
受到外皮的酥脆，接着是内里的绵
软，猪油的醇香与土豆的清甜在舌
尖交融，偶尔咬到的葱花又带来一
丝辛辣的惊喜。老昆明人喜欢配
着腐乳或腌菜吃，咸鲜的滋味更能
衬托出洋芋的本味。

5.宜良烤鸭

宜良烤鸭是云南昆明宜良县
的一道经典名肴，吃宜良烤鸭讲究
"一鸭三吃"：先趁热片下酥脆的鸭
皮，蘸着秘制甜酱卷进荞麦饼；再
将带骨的鸭肉与本地皱皮椒爆炒，
辣香中透着回甘；最后把鸭架与新
鲜菌菇熬成浓汤，撒上薄荷叶提
鲜。老食客们总爱配碗苦荞饭，金
黄的饭粒裹着鸭油香，能把最后一
点肉渣都扫得干干净净。

6.豆焖饭

昆明豆焖饭是选用刚摘下的
鲜嫩蚕豆，搭配上好的火腿丁和米
饭一同焖制而成。当锅盖掀开的
瞬间，豆香混合着火腿的咸鲜扑面
而来，米饭吸饱了汤汁，粒粒饱满
油亮。最妙的是蚕豆焖得恰到好
处，外皮微微绽开，露出里头翡翠
般的豆瓣，用筷子轻轻一压就化作
绵密的豆泥。

吃豆焖饭要配一碟腌萝卜条，
酸甜脆爽的萝卜能化解火腿的油

腻。昆明人喜欢端着碗坐在天井
里吃，四月的风带着海棠花的香
气，偶尔有花瓣飘落在碗边，便成
了最风雅的佐餐小料。讲究的食
客会专门舀一勺带着金黄锅巴的
饭，咬下去时能同时尝到蚕豆的甜
糯、火腿的咸香和锅巴的焦脆，三
种口感在唇齿间交响。

7.小锅米线

在春城昆明的大街小巷，飘散
着一缕缕令人垂涎的香气，那便是
闻名遐迩的小锅米线。这道承载
着昆明人味蕾记忆的市井美食，以
其独特的魅力吸引着八方来客。
老师傅们常说，真正的美味永远藏
在巷子深处——那口被岁月磨得
发亮的铜锅，那碗飘着油星的酸浆
米线，才是昆明人心中最地道的乡
愁。每当华灯初上，最后一锅米线
出锅时，整条街都弥漫着令人安心
的香气，仿佛在诉说这座城市的烟
火故事。

8.鲜花饼

作为滇式点心中的璀璨明珠，
鲜花饼以其独特的制作工艺和令
人陶醉的风味，成为云南美食文化
的一张烫金名片。这款匠心独具
的酥饼，其灵魂在于精选自苍山洱
海间生长的可食用玫瑰。花农们
在天光微熹时采摘带着晨露的重
瓣玫瑰，经过古法腌制，将鲜花的

芬芳完美封存。当酥脆的饼皮与
馥郁的玫瑰馅相遇，便成就了一场
味觉的盛宴：金黄酥皮如千层云片
般轻盈松化，内馅则似朝露般晶莹
剔透，每一口都能感受到玫瑰花瓣
在唇齿间绽放的曼妙滋味。

9.野生菌

昆明野生菌是大自然馈赠给
云贵高原的珍馐瑰宝，这片被称作
"真菌王国"的土地上，孕育着超过
250种可食用菌类，其种类之丰、品
质之优，堪称华夏之冠。经验丰富
的买家用指甲轻刮菌柄断面，通过
氧化变色的程度判断新鲜度；主妇
们则细嗅菌香，寻找那抹混合着松
露、杏仁和泥土的复合气息。这些
来自深山的精灵，即将在汽锅鸡、
火腿焖饭或辣椒爆炒中完成生命
的华彩终章。

10.牛肉冷片

牛肉冷片是昆明的传统菜肴，
属于清真菜。这道菜看似简单，却
蕴含着昆明人对美食的独特理
解。选用上好的黄牛肉，经过精心
卤制后切成薄片，肉质紧实却不失
柔嫩，卤香浓郁却不过分厚重。最
地道的吃法，是蘸着特制的蘸水
——用花椒油、辣椒油、芝麻酱和
少许醋调和而成，入口先是卤香的
醇厚，随后是蘸水的麻辣鲜香在舌
尖绽放，让人回味无穷。


