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2025 海南糟粕醋

美食节推介活动

在海口举行，相关

部门负责人、行业

专家、糟粕醋企业

代 表 到 场 推 介 。

近年来，海南糟粕

醋迅速出圈，从渔

家灶台走进非遗

名录，进而成为广

受人们喜爱的潮

流美食。本期《海

南周刊》封面为您

解锁糟粕醋的风

味密码和人文烟

火，敬请关注！

要探寻糟粕醋的“出生地”，必须前往海南文昌的铺
前港。这个位于海岛最北端的百年渔港，是糟粕醋无可
争议的发源地。

走在铺前胜利老街上，斑驳的骑楼静静伫立，空气中交
织着海产的咸鲜与糟粕醋的酸香。时光仿佛在此放慢了脚
步，将糟粕醋的故事，沉淀进每一块砖瓦、每一缕气息中。

“疍家大醋的秘密，饭皮茶和酒配料来。茶酒下坛
封密气，七天就造出大醋酸味来。”望着不远处繁忙的铺
前渔港，86岁的渔民杨爱香哼唱起自编的疍家渔歌，嗓
音嘹亮而悠远。这歌声里，便藏着味道的记忆。

“这就是疍家大醋，你尝尝看！”在铺前镇铺渔村文
化室，年过六旬的石秀琴从随身布包中掏出一瓶澄澈透
亮的液体，拧开瓶盖。浓烈的酒气扑鼻而来，细嗅，又有
若隐若现的酸醋香。抿一口，酸裹挟着咸的复合滋味，
在舌尖铺展开。

石秀琴和杨爱香都是当地的疍家人。两位阿婆你
一言我一语，将制作疍家大醋的方法娓娓道来。

正如歌中所唱：第一步是煮“饭皮茶”。米饭煮熟
后，锅底会留下一层薄薄的饭皮，烘干至焦脆，加水煮沸
成“茶”。待茶汤晾凉，只取上层清液倒入大缸，再按
25：1的比例加入酒，密封发酵7天后，便可开缸品尝。

这种做法在疍家人中口耳相传，谁是首创者，已无
从考证。或许，它源自某次航行中的意外发现，却从此
丰富了整个族群的食谱。

疍家人世代以耕海牧渔为生。在杨爱香的记忆里，
童年时光是在一条四米长的渔船上度过的。那小小的
木船，既是一家五口的居所，也是全家生计所在。在茫
茫的大海上，危险和灾害不时降临，“鱼虾满舱”的场景
并不常见。正因如此，疍家人对食物格外珍惜。“以前没
有冰箱，我们就用大醋腌海鱼，既能防腐，又能提鲜。”

新鲜的鱼虾洗净后浸入大醋，只需片刻，鱼肉由透
明转为乳白，虾肉也从灰蓝变为橘红。一番神奇的转化
后，这一口酸鲜交融的滋味，驱散了渔民远航的疲惫，也
让孩子们食欲大增。

大醋不仅是渔民的调味品，也是疍家人的“救命
汤”。杨爱香记得，有一次她吃坏了肚子，在船舱里痛得
打滚，母亲用大醋加姜煮水，喂给她喝，疼痛很快缓解。

“我们渔民受了寒、闹肚子，喝大醋效果很好。”
13岁那年，杨爱香随父母上岸，定居铺渔村。生活

环境变了，在海上养成的饮食习惯却未变。大醋作为基
础调味料，不仅没有退出灶台，反而随着食材的日益丰
富，展现出更多样的面貌。

当地原本专供产妇的“月子醋”，如今成了每年冬至
前后的必备菜肴——将猪脚、五花肉与大醋、姜、糖同
煮，酸香肥美，补气暖身；将大醋和西红柿、菠萝熬成浓
汁，浇在煎鱼上，便成了外焦里嫩的甜酸鱼……

“大醋加蒜头油、辣椒熬煮，味道和现在的糟粕醋几
乎一样。”石秀琴在一次烹饪过程中的尝试，似乎印证了

大醋与糟粕醋同根同源。
这碗醋，从诞生之初，就与这片海、这群人

的命运紧紧相连。

在中国酸食地图上，北方的醋和酸菜、贵州的红白酸汤
和苗家酸汤鱼、云南的酸腌菜和酸汤米线、海南的糟粕醋，
拥趸众多。许多写作者以文字探寻酸味烟火，形成了独特
的酸味文学。

酸味文学
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当海风裹挟着咸湿与温热拂过椰林，一种独特的酸香从老街深处、渔港码头飘来，挑动着人们的味蕾——这，便是糟粕醋的味道。

它起源于渔民化腐朽为神奇的生存智慧，成熟于匠人传承制酸技艺的坚守，最终升级为老少皆爱、风行岛内外的酸食顶流。

它不仅是一碗小吃、一份火锅汤底，更是流淌在海南人血脉中的饮食密码，是浓缩了海岛风土、先民智慧与生活哲学的液态基因。

糟粕醋的魅力，超越了单纯的味觉体验。从
风物的角度看，它体现了海南先民适应独特气候
和地理环境的饮食智慧。

“如果你理解海南‘湿热’的气候特征，就能
理解糟粕醋为何会出现在这里。”海南大学国际
传播与艺术学院教授谭晓东开门见山地说。海
南长夏无冬，高温高湿的环境容易让人体产生

“湿邪”，导致食欲不振、脾胃虚弱。
“糟粕醋的核心是乳酸发酵产生的酸味。在

中医食疗理论中，‘酸’具有开胃消食、收敛固涩
的作用。一碗热腾腾的糟粕醋下肚，其温和的酸
辣能有效刺激唾液和胃酸分泌，唤醒沉睡的味
蕾，促进消化。同时，它还能帮助身体发汗，驱散
体内的湿气，达到一种微妙的平衡。”谭晓东解释
道，食用糟粕醋体现了中国民间“药食同源”的智
慧，“它不是药，却通过日常饮食，调节着人们的
身体，使之适应并对抗不利的自然环境。你可以
说，是海南的气候，‘选择’并‘塑造’了糟粕醋”。

谭晓东长期致力于糟粕醋文化与产业研究，
他精心梳理了一份糟粕醋“传统吃法大全”。

基础版—酸水粉：最原始、最经典的街头小
吃，将海带、海螺、石葱等简单配料烫熟，放入碗
中，浇上滚烫的糟粕醋汤，再配上一撮海南米
粉。酸辣开胃，能快速补充能量。

升级版—糟粕醋火锅：这是推动糟粕醋走入
大众视野的拳头产品。将糟粕醋作为火锅汤底，
其酸辣能很好地激发海鲜的鲜美，并去腥解腻。
首选涮品当然是海南本土的各式海鲜：马鲛鱼、
海虾、鲍鱼、蛏子……此外，海南的牛肉、牛杂、鸭
肠、豆腐、地瓜叶等，也是绝配。这种围炉而食的
方式，将糟粕醋从个人小吃提升为社交美食。

养生版—鸡汤打底：一些更讲究的店家或家
庭，会用熬制好的鸡汤代替水，与糟粕醋原汤按
比例调和作为锅底。这样既保留了糟粕醋的酸
爽，又融入了鸡汤的温润与营养，口感层次更为
丰富，滋补效果也更好。

创意版—烹炒与凉拌调料：还有一些海南人
用糟粕醋烹制菜肴，如糟粕醋椰奶鸡，赋予主食
材别样风味；或将其作为海鲜或黄瓜、木耳、海带
丝等菜肴的凉拌汁，带来清新爽口的味觉体验。

“从一碗简单的街头酸汤，演变为包罗万象
的火锅盛宴，糟粕醋的吃法变迁，也折射出海南
人生活水平的提高与饮食文化的包容与创新。”
谭晓东总结道，“但万变不离其宗，这些美食的核
心，仍是那缕由时间和自然共同酿造的酸香”。

品味糟粕醋，不仅是满足口腹之欲，更是探
寻一串深植于乡土的味觉密码，翻阅一段生动可
读的历史。百年飘香，滋味悠长，这碗醋的故事，
仍将在每一个沸腾的日子里，被继续书写。
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从渔民的偶然发现，到如今需要精心守护的
技艺，糟粕醋的制作并非简单的“变废为宝”，其
间蕴含着代代相传的匠心和对自然规律的探索。

在铺前镇，记者采访了文昌铺前糟粕醋非遗
传承人李肖云。

“很多人以为糟粕醋就是酒糟加水煮，那是
外行话。”在她看来，糟粕醋的“灵魂”全在“发酵”
二字——那独特的酸香，正是时间施展的魔法。

制作糟粕醋，需先将蒸熟的米饭摊凉，撒上
捻碎的酒曲，入瓮“糖化”。3天后，注入少许开
水，正式开始发酵。在接下来的日子里，酵母菌
和乳酸菌悄然生长，交织出细腻的酸味与复合香
气，酒糟由此蜕变为醋酸。“发酵前期，大米的‘糖
化’最为关键。”李肖云强调，“这一步如果有闪
失，酿出的醋就会过酸，失去了醇和的风味”。

对做醋人来说，最难的莫过于拿捏环境温度
的微妙变化——这也是技艺传承中的“终极考
验”。

李肖云深谙此理。童年时她便留意到，奶奶
与母亲制作糟粕醋的时间从不固定：天热时，发
酵仅需20日；天冷时，则需30日甚至更久。一
切，因时而易。

如何判断一瓮醋的品质，老师傅自有经验。
“色泽乳白微黄，清亮不浊；味道酸中带香，柔和
不刺鼻。”李肖云回忆奶奶的鉴醋方式，先观其
色，再闻其香，最后用长勺舀起瓮底酒糟，观察浓
稠与质地。

“奶奶那一代，发酵全凭经验和估算。我母
亲制醋，开始总结出更清晰的时间规律。”当技艺
传到李肖云这一代，她在传承古法的同时，引入
了更科学精准的管控措施：米饭须晾至37℃方
可入曲；全程发酵温度严格控制在28℃——那
是酵母菌和益生菌最活跃的温度。

如今在她的工厂里，机械化流水线取代了部
分人工，仪表数据让风味更加精准可控，但“自然
发酵”这一核心环节，始终未变。“变了，就不是铺
前糟粕醋那个味了。”李肖云说。

在她的记忆里，奶奶做的糟粕醋，调味料只
有蒜头油和辣椒，配料无非牛头皮、牛杂与几样
蔬菜；母亲将糟粕醋从铺前带往省城海口，为迎
合食客口味，加入了“大海的味道”——海螺、鲜
虾、螃蟹纷纷入碗。如今，李肖云的工厂针对不
同地域开发出30多种风味的产品：川渝的重辣，
江浙的微酸甜口……甚至创新推出了糟粕醋海
鲜米粉这样的方便食品，让糟粕醋美食走进千家
万户的日常。

“作为非遗传承人，我感觉肩上的担子更重
了。这碗醋，不仅是我们一家的生计，更是海南
人共同的文化财富。”如今，她也收了学徒，在传
承技艺的道路上前行。
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苗家酸汤鱼可谓“黔菜”的门面担当。以酸
汤烹鱼，一口生津，两口入魂。制作地道的红酸
汤似一门“天时地利”的学问。每年七八月份，
一种叫“毛辣果”的山间野生小番茄通体晶莹红
亮。苗家人将熟透的毛辣果洗净捣烂，加入适
量盐与辣椒酱置于土坛中，再加入高度白酒杀
菌，封坛发酵45天，制成红酸汤酱。红酸汤酱
配以清泉水、生姜片与青椒，还要加入新鲜西红
柿，令鲜酸与陈酸激荡融合。开锅前，添入现摘
的青花椒枝，洒上当地特有的香料木姜子油。

开吃前，一碗鲜香浓郁的酸汤下肚令人霎
时胃口大开。浓郁的酸辣味和着鱼鲜一起冲进
口中，直击口腔两侧最为脆弱的“酸穴”，酸中带
甜、回甘而鲜。
——周燕玲 杨茜《贵州酸汤鱼：食酸人，嗜酸魂》

山西人真能吃醋！几个山西
人在北京下饭馆，坐定之后，还没
有点菜，先把醋瓶子拿过来，每人
喝了三调羹醋。邻座的客人直瞪
眼。有一年我到太原去，快过春节
了。别处过春节，都供应一点好
酒，太原的油盐店却都贴出一个条
子：“供应老陈醋，每户一斤。”这在
山西人是大事。

山西人还爱吃酸菜，雁北尤
甚。什么都拿来酸，除了萝卜白
菜，还包括杨树叶子、榆树钱儿。
有人来给姑娘说亲，当妈的先问，
那家有几口酸菜缸。

——汪曾祺《五味》

每到夜色降临，海口水巷口骑楼老街的灯集体亮
起，糟粕醋的味道便会霸占这个街区的所有空间。糟
粕醋店座无虚席，酸汤映照着客人们满足的笑脸。热
恋的情侣你一口我一口，甜蜜与酸香交织，好一幅幸
福浪漫的画面。家庭聚会的餐桌上，你一碗我一碗将
糟粕醋传递，是其乐融融的市井大场景。也有独坐在
角落用餐的旅人，孤寂中喝一勺糟粕醋，不知能否在
酸辣的况味中想念起远方的亲人……

而今的糟粕醋，已经变成穿越数百年的琼浆玉
液。它曾抚慰过海上死生由命的渔民，如今又在人潮
汹涌的城市，安顿着颠沛到此的异乡人的孤独心情。
当一碗酸辣汤汁端在手上，我们品尝的既是山海的馈
赠，也是渐渐远去的乡愁，更是不屈不挠的精神和对
生活真挚的爱。

——梅国云《糟粕醋：岁月陈酿的海南风味》
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