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内容概要

　　“云山牧野牛畜肥，肉成肉千分外香。
”昭通，这一古奥质朴的魅力热土，拥有独特、神秘而多元的民族文化，壮丽的自然景观，赋予了昭
通特色菜永恒的魅力。
昭通特色菜选料广，风味多，汇聚了山南海北特色美食，这些美味让你一步三回头，回头三动口，可
谓步步闻香，让人垂涎三尺。
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昭通美食概述 昭阳区特色菜 朱提金钱洋芋饼 难得糊涂 天麻洋芋 天麻豆花爆肚尖 锦绣双昧鱼 燕麦土
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鞭冻 连渣捞 汽锅天麻火腿鸡 土豆迷稀豆粉 海鲜毛血旺 天麻爽口牛蛙 酸辣面 百合沐浴仙子 香酥菌香
排 养生苹果鱼 天麻太极羹 望海明珠 友情荞三丝 过江狮子头 飞雁五彩鱼 天麻山珍煲 香酥凉粉 友情甜
圆 百乌不落（刺老包） 太极鸡米羹 无名黑豆花 回锅肉黄饼 鲁甸县特色菜 风味厚干巴 一脚定江山（
红扒牛掌） 鲁甸特色烤全羊 糯米粑粑 虹鳟鱼三吃 火龙牛肉球 碧波秋月 脆皮牛肉卷 鲜椒煎羊排 红酱
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玉米片 绥江家常土火锅 水富县特色菜 芽菜扣肉 小瓜牛肉片 烧汁煸鱼头 萝卜牛腩煲 开胃辣妹子 汽锅
天麻肉饼 巧手妇连渣捞 农夫干巴 烤羊排 天麻蒸河鱼 彩虹大排 玉鹅戏乐 石爆黄喉 鲍汁灵菇扣小鲍 风
味排骨 珍珠丸子 彝良县特色菜 天麻杂粮包 冰钵鲜天麻 翠玉红珠 怀中抱玉 天麻黑豆花 天麻洋芋饺 苗
家苦荞粑 天麻养生鲢鱼 秘制猪手 如意天麻卷 巧家县特色菜 鸡汤灌桂鱼 干豆蒸腊肉 口口香 稀豆粉 卷
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袋豆腐 豉香鲜龙 镇雄县特色菜 富贵杂粮包 百乌归巢 翡翠碧玉虾 锦上添花 天麻富贵虾 凤凰天麻丸 天
源白肉卷 永善县特色菜 永善桧溪土火锅 金椒鲢鱼 玉笋火腿 荞凉粉 桃仁掌中宝 务基膀 生态笋 农家爆
皮子 金沙鱼三宝 石锅黄辣丁 橙汁冰碴藕 盐津县特色菜 黄姜豆花 盐津乌骨鸡 活水肉石鲅 粑粑回锅肉
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章节摘录

版权页：   插图：    锦绣双味鱼 此菜造型美观、工艺独特，鱼米嫩而不腻，鱼条外酥里嫩，香脆可口
。
 主料：渔洞淡水鱼、彝良小草坝野生天麻等。
 制作方法：取鱼肉加肥膘调味制成鱼米，选用昭通天麻、豌豆、玉米等和鱼米烩制成一味，另选鱼条
经腌制入味上浆糊裹面包糠，用威化纸包裹炸透，摆盘即成。
 燕麦土豆饼 主料：昭通炎山燕麦粉、大山包土豆、洒渔苹果酱等。
 制作方法：大山包土豆去皮制成土豆泥，加燕麦粉拌匀，包入果酱炸熟摆盘。
 特点：此菜色泽金黄，入口软糯，具有很好的饱腹感。
燕麦土豆饼综合吸纳各主料之精华，相辅相成，具有补脾益气、降血压、抗癌防癌和润肺健胃的辅助
功效。
 佛中宝 特色 它是乌蒙大地的骄子，它蕴含了乌蒙大地的各种山珍，它用高汤炖制，富含营养，极致
高贵，它还是昭通市第一届十大名菜之一，具有一定的代表性，来到了乌蒙、来到了昭阳，就请您品
尝乌蒙骄子“佛中宝”。
 特点：开盖香气满堂，汤味醇厚，香浓而不腻。
 营养功效：此菜高蛋白与山珍融合，营养搭配平衡，富含多种维生素和微量元素。
做法 主料：彝良小草坝野生天麻、竹荪、茶树菇、土鸡、排骨等。
 制作方法：用土鸡、老鸭、猪脚等原料文火煨制而成。
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编辑推荐

《云南省饮食文化系列丛书:昭通地方特色菜集萃》汇聚了山南海北特色美食，这些美味让你一步三回
头，回头三动口，可谓步步闻香，让人垂涎三尺。
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