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納西洋芋土雞火鍋
麗江的土雞味道和你在城市裡吃的不同，純天然的

飼料和放養方式，吃過之後你會再也不想吃菜市場買來

的雞了。

滇東高原盛產馬鈴薯，民間習慣稱之為“洋芋”。

兩者比例一般是洋芋比雞稍多一些，這道菜口感舒適，

滋味鮮美，洋芋搶了雞肉的風光，險些成為主角。

黑山羊火鍋
麗江人喜歡吃火鍋，不得不提到的就是黑山羊火鍋

了，火鍋裡可添加的菜樣很多，有帶皮的黑山羊肉、驢

肉和內臟類，肉都是大塊大塊的，這裡羊肉都是稱斤賣

的。

接著就是吃涮菜了，菜的種類很多，有蘑菇、土豆

、海帶、青菜等，當季的蔬菜基本都有。最後別忘喝一

口味道鮮美的濃湯呦！

石鍋魚
石鍋選用秘制高湯，魚的味道很鮮美，土雞+野生菌

更是難得的美食。味道純正，健康養顏，這就是麗江石

鍋魚的獨到之處。

吃過石鍋菜肴的人都為其神奇清香、麻辣適中、溫

胃清火、祛毒養顏，"色味保健一體"的特點所折服！

納西烤魚
在吃納西烤魚時會覺得口感比較像豆豉鯪魚，但稍

辣。油炸後淋上稍有麻辣的佐料，辣椒花椒與花生鋪滿

了魚身，皮脆肉嫩，外香裡鮮。

納西族代表名菜，魚肉要先進行醃制，散發溫潤辣

味，焦香的魚身鋪著辣椒、花生米、香菜，賣相絕佳。

麗江臘排骨火鍋
納西名菜三疊水第三疊——熱烈疊中的一道主菜。

它的做法並不複雜，用秘制好的臘排骨下鍋清燉，不加

任何調料，麗江的餐廳幾乎都可以吃到臘排骨。

由麗江臘排骨、土豆、豆芽、冬瓜、樹番茄一鍋煲

出，排骨軟糯不離骨。若吃到一半不過癮，還可加份麗

江酥肉，就算燉久了依然香脆。

納西烤肉
納西烤肉是納西人的最愛，是麗江茶馬古道上流行

的一道傳統馬幫菜，主料為新鮮五花肉經過香料醃制，

放在自製的烤爐內用當地特有的栗碳文火精心烤制。

看上去油光閃閃，實際一點不油膩。烤的那層豬皮

顯得金黃鬆脆，吃起來脆香嫩爽，一定要蘸當地的辣椒

粉，不一會兒盤子就能見底。

麗江粑粑
麗江粑粑是納西族獨具的風味食品，採用麗江出產

的精細麥面，加注從玉龍雪山流下來的清泉合成麵團，

在大理石石板上抹搽植物油，中間包入芝麻等佐料，文

火烤制而成。

在古城四方街，有許多專營麗江粑粑的鋪子，多為

麗江本地人經營，他們有著嫺熟的技巧和精湛的手藝，

生意紅火，顧客盈門。

麗江粑粑過去曾經是馬幫商隊備用的乾糧，就因其

放置多日不會變質變味，倍受旅人喜愛。

米灌腸
米灌腸是麗江特有的一種風味食品，由豬血、米飯

及各種香料，按照配比拌在一塊，灌入加工過的豬腸製

成的米飯腸。營養價值高，是補血，補氣之佳品。

每到到殺年豬時，幾乎每戶納西人家都要做一些米

灌腸。如果家人在外學習或工作，還會想方設法請人到

家制的米灌腸捎去。

雞豆涼粉
雞豆是麗江特產名豆，遠銷東南來各國。將雞豆泡

透磨細過濾成漿，然後煮熟為灰白色，置入各種容器冷

卻成形，便是雞豆涼粉。

雞豆富含人體易吸收的 18種氨基酸及鈣、鉀、鋅等

各種維生素營養物質。長期食用則具有降低血糖、調理

溫性、開通阻滯的獨特功效。

吹肝
吹肝是滇西北各民族常採用的豬肝做法。將新鮮豬

肝用插入的麥竿兒吹脹到最大，然後將脹大的豬肝用蒸

籠蒸熟，切片後涼拌。

吹肝是鶴慶的特色食品，就連沖洗豬肝的水，都是

用從玉龍雪山上淌下來的純自然雪水，獨具風味。有人

說，麗江是一個尋找心靈慰藉的地方，可對於八方尋味

的吃貨們來說，更希望在麗江能夠來一場美食的邂逅。

去麗江邂逅一個人 遇見一堆菜
麗江，是一個以慢節奏聞名的地方。去麗江一定不能走馬觀

花的玩兒，要極盡當地民情之特色。睡到自然醒，出去吃個中飯
，下午再小睡一覺，接著就去茶室發呆，晚上在鎮上繼續吃……
只有這樣的安排，才算是真正融入了麗江生活。

當然，即便只是在鎮上逛逛，也必然少不了吃。麗江美食以
納西風味為主，兼具四川、貴州的口味，當口中延續著納西菜肴
的餘味，周身浸染著麗江的氣息時，品嘗就不僅是美食和風景。

麗江美食佔據著與美景同等的地位！現在，就讓小編一邊流
著口水一邊給大家推薦一些麗江獨具特色的美食吧。


