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七步场豆腐制作工艺及其流变 

李 红1 秦 莹 黎 恒 

(云南农业大学，云南昆明 650201) 

【摘 要】云南省呈贡县七步场村是豆腐制作地之一，村民在长期的生产生活中，形成了丰富的民间豆腐文化。

七步场豆腐制作工艺流程分为泡豆、磨豆、煮装、点卤、蹲脑、压制、冷藏、晾晒八个工序。七步场豆腐的制作已

有百年历史，尤以臭豆腐名气最大，并被评为呈贡县非物质文化遗产。但由于手艺人外出打工和呈贡新区建设发展

机遇引起的外出务工人员回潮的原因，七步场豆腐的文化传承方式与工艺制作工具相继发生变化，对于工艺的传承

与发展问题，值得思考。 
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豆腐的发明在我国乃至世界饮食史上占有重要地位。豆腐是最常见的豆制品，又称水豆腐。主要的生产过程一是制浆，即

将大豆制成豆浆；二是凝固成形，即豆浆在热与凝固剂的共同作用下凝固成含有大量水分的凝胶体，即豆腐。其中，豆腐因凝

固剂的不同主要分为盐卤豆腐（北豆腐）、石膏豆腐（南豆腐）和内醋豆腐。而关于豆腐的起源问题国内多有纷争，自 1960 年

考古队在河南密县打虎亭东汉墓发现了形于制作豆腐的石刻壁画后，使得更多的学者认为豆腐发明于汉代。 

1 七步场 

豆腐七步场村古名渠卜场，谐音为七卜场，彝语意为产稻谷的凹子，有大小二塘子为取丰收快乐之意，清初曾名为丰乐村，

是豆腐制作地之一。七步场村隶属于云南省昆明市呈贡县斗南镇乌龙街道。七步场村辖 6 个村民小组。现有农户 611 户，有乡

村人口 1870 人，其中农业人口 1870 人，劳动力 1629 人，从事第一产业人数 1554 人。全村面积 3.46km
2
，海拔 1890m,年平均气

温 15．5℃，年降水量 790mm，适合种植蔬菜等农作物。全村耕地面积 127,33km
2
。2006 年全村经济总收入 4706.9 万元，农民人

均纯收入 4700 元。 

清朝的康熙年间，传说康熙帝品尝七步场豆腐之后大喜，便将七步场王忠的臭豆腐赐名为“青方臭豆腐”，列为“御膳坊”

小菜之一，还赏赐王忠-敬（晋）荣之名，于是呈贡便有了一种进贡的“晋氏臭豆腐”。改革开放后，七步场村加工臭豆腐的农

户不断增加，上世纪 90 年代发展到 300 多户。后来，随着改革开放的不断拟畏，七步场村的产业重点发生了重划周整，生产加

工臭豆腐的农户锐减至 20 户左右，七步场臭豆腐濒临逐步失传的境地。2014 年七步场臭豆腐申请呈贡县非物质文化遗产，为抓

住呈贡新区建设发展的机遇，七步场社区深入挖掘豆腐制作加工传统优势产业，以“七步香”豆腐博物馆为龙头，打造了集豆

腐非物质文化传承人培养、豆腐传统工艺加工制作体验、豆腐餐饮文化交流、豆腐精加工系列产品展销一体化产业发展项目。 

2 七步场豆腐制作工艺 
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据 1992 版《呈贡县志》记载，“民国 26 年全县种植黄豆 2000 亩，总产 135 万公斤。但在 1958 年大跃进运动中，为提高包

谷单产，反对五代同堂，大豆面积减少。”由此可知，呈贡县做豆腐原料充沛，但到上世 90 年代，转为从东北引进大豆作为原

料，原因是本地黄豆种植减少、东北大豆油性较大，出汁较多，做出来的豆腐更美味。七步场豆腐主要是靠手工制作，且以臭

豆腐闻名。七步场臭豆腐制作的好坏全凭经验和技能的掌握程度，只有在温度适宜，发酵时长刚好的情况下，才能制作出外表

长有白色茸毛、味道纯正的豆腐。 

随着技术的发展，七步场豆腐的制作工具相应发生了变化。由石磨变成磨豆机，人工体感控温转成空调调温。总而言之，

七步场豆腐制作工艺经历了从粗糙到细致，工具从原始到现代，发生了一系列变化。其制作工艺流程一般如下。 

2.1 泡豆 

七步场因全年平均气温为 15．5℃，降雨量适宜，适合豆类生长，故豆腐原料-黄豆都为自产自用，直至上世纪九十年代，

由于自产黄豆较小，出浆率较低，且七步场村迎来村民大量外出务工，便无人种豆，遂向东北购买黄豆。 

做豆腐的第一个步骤就是泡豆。根据需求量的不同，所泡黄豆数目不一。据对七步场村“七步香”的调研可知，面对每日

800 人的客流量，需在前一天晚上 8-9 时左右将 30kg 黄豆泡好，保证每天可以泡到 6-8 小时。其原因是如果泡豆时间过短，不

能将豆子泡软，并且豆内含水量较少，使得出浆少，从而导致做出的豆腐量相对减少；如果泡豆时间过长，做出来的豆腐便会

丧失其优质口感。 

2.2 磨豆 

第二天早晨 5 点左右，便会用舀将泡好的大豆舀进石磨中，待磨出豆浆，便再向石磨中添加大豆，直至将泡好的黄豆全部

磨成豆浆。如今，七步场村家家户户用上了磨豆机，不再手工磨豆。村民说还是现在的高科技好，不要再像之前那样辛苦磨豆

子；但进村消费豆腐的人却说，再也找不到曾经的味道。 

2.3 煮浆 

将磨好的豆浆倒入铁锅中，大火煮沸。由于豆浆易附着在锅壁上，从而降低煮浆效率，故需要一人在煮浆时用勺子或者其

他器皿顺时针不停搅动。之所以要顺时针搅动豆浆的原因在于便于在之后点卤的过程中豆腐易凝结成块，不松散。据调研获知，

也有一部分豆腐坊在煮浆过程中，为防止豆浆粘到锅壁上，在煮浆之前会在锅壁上涂上一层薄薄的食用油，但大多数豆腐坊不

愿意用此方法，技艺人总认为会影响豆腐的口感。 

2.4 点卤 

待豆浆沸腾 2分钟左右后，便要开始“撤火”。一人将柴禾从火炉中抽出，使火苗减弱，另一人便要开始将煮沸的豆浆舀到

装有卤水的铁桶中。在舀浆之前，会将一块面积大于铁桶口径的纱布罩在铁桶上，这样做的目的是便于滤去豆浆中的豆渣，以

确保做出来的豆腐更加细腻滑口。关于卤水的含量，一般是高出桶底 1-2cm 左右。卤水过多，做出来的豆腐会口感发涩；卤水

过少会使豆浆不能完全凝固成块状。在调研过程中，关于对技艺人的访谈，听到更多的便是“一直就是这样做出来的”、“约么、

大约这样就差不多”。豆浆的量多量少、卤水含量的多少，全是靠着自己的经验，在作坊里，看不到任何有关的称量仪器。 

2.5 蹲脑 

将豆浆过滤好、点完卤水后，将其静置 20-30 分钟左右，便可将桶里的豆浆全部蹲成块状，做成“豆腐”。由于七步场每家
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豆腐坊所作豆腐量不同，所以蹲脑时间也会不同，本文则是以七步场村“七步香”豆腐坊为例进行叙述。 

2.6 压制 

蹲脑后成块的豆腐并不能算是成品，因为里面还有过多的卤水，除去点卤时加进的卤水，还有豆腐形成过程中所产生的卤

水和未成块的豆浆，只有将多余的水分去除，才会制成又细腻又有弹性的豆腐，所以“压制”这一工序显得必不可少。对豆腐

进行压制需要特殊的模具，即中间和上端被掏空的长方体模子，这样的模子利于将豆腐平摊放置，并对其压制。 

将纱布平铺在模子底层，并保证纱布的长宽可用于包裹豆腐的边角。用瓢将豆腐舀进模子中，均匀摊开，用底层的纱布裹

好四周的边角，再用一块同模子一样大的纱布盖在豆腐上面，用手轻轻拍打，使各部分豆腐更加均匀。取来长方形木板盖在豆

腐上面，最后用千斤顶将底层模板与顶层模板压制在一起，将千斤顶拧到不能再更改斤数为止。 

在模子侧面底层会有一条排水槽，排水槽下面都会有桶来接排出的卤水，以便再做豆腐时使用。压制大概 1.5-2 小时后即

可制成成型的豆腐。 

2.7 冷藏 

压制一定时间后，便可取下千斤顶、拆板、去除纱布。用刀将豆腐划成每块同手掌般大小的豆腐块，然后放入盛有冷水的

盆中，静置 3-4 小时，以确保豆腐完全冷却。只有豆腐完全冷却后才能保证豆腐在晾晒这一工序中正常发酵长出白色茸毛，如

果豆腐温度过高，则会导致其变质不能食用。 

2.8 晾晒 

晾晒通常是能否做出优质毛豆腐的关键。在技术还不发达的时候，技艺人一般会选择气温较低，天气较冷时开始做豆腐，

以确保豆腐在晾晒过程中不会因为温度过高而坏掉。一般都会将冷却好的豆腐摆放在细竹签上进行晾晒，每块豆腐之间都会相

互间隔，用空隙来保证正常通风。架子上下可再放楔子，然后再搭上竹签用来盛放豆腐。放置豆腐的房间须阴凉通风，室内的

温度一般都靠技艺人体感控制，自然发酵时间一般为 3-5 天，具体每块豆腐的发酵时间要看豆腐上茸毛的多少、长势、黑色菌

落分布情况而定。如今技艺人依靠空调来调节室内温度，一般都会将空调设置在 15℃左右，时刻保证室内干燥，每隔半天就会

查看一次每块豆腐的发酵情况，拣出已发酵好的豆腐，再摆好新冷却的豆腐，如此反复。 

完成以上步骤，豆腐便制作完成了。如今，七步场豆腐的制作不但保留了蹲脑、压制、体感控温、经验判断发酵时间最古

朴的制作技法外，还加入了磨豆机、千斤顶、空调现代化辅助工具，做到了传统与现代的融合。 

3 七步场豆腐传承现状 

3.1 家庭传承 

家庭传承的重点在于血缘之间的相互传承。通过调研可知，七步场村的李玉莲一家对于豆腐的制作有着长久的历史。从李

玉莲的公公、婆婆就已经开始制作和贩卖豆腐。从最原始的驴拉磨磨豆子，驼着扁担赶集市卖，到机器磨豆开店卖豆腐，李玉

莲家经历了“翻天覆地”的变化。 

“世间有三苦，打铁撑船卖豆腐”。由于豆腐要在中午前制好卖出，豆子的浸泡时间和制作时间都要算进去，所以每天凌晨

4点李玉莲就要开始磨豆子，煮豆浆，点豆腐。最开始为了养家营生，加之公婆手艺的传承，李玉莲便和丈夫继续做起了豆腐生
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意。每天早上儿子都会帮丈夫将做好的豆腐装车去卖，但后来有了孙子，儿子便开始了其他营生。李玉莲的女儿由于从小看着

一家人每天围着豆腐作坊转，热气萦绕，没有停歇的时候，便打算不再接触豆腐。李玉莲说：“现在的孩子都不能吃苦，自己家

的孩子都不再做豆腐，外面雇工价钱低了没人愿意来，高了又不合适，等我年纪再大一点也不会再做了。” 

如果说豆腐制作的起点始于李玉莲的婆婆，那么传承终点将止于李玉莲。李家豆腐的传承在经过两代人后便中断了手艺的

传承，这也成了七步场豆腐制作工艺传承中的一抹残影。 

3.2 群体传承 

“群体传承，也可借用现在时髦的话叫做‘民间记忆’或者叫‘群体记忆’；群体传承，有的时候是指在一个文化区（圈）

的范围内，有的时候则是指在一个族群的范围内，众多的社会成员（群体）共同参与传承„„”其实也就是很多人一起参与继

承技艺。传统饮食的制作工艺，比如腌制工艺、发酵工艺等，都是以家庭为单位或一个寨子、村子为单位进行传承。这也就形

成了一个又一个文化圈，传播着向前发展。 

群体传承也是七步场豆腐存在的一种体现。自从清代康熙皇帝将七步场臭豆腐赐名为“青方臭豆腐”后，凭借传承下来的

优良的传统工艺，使得七步场豆腐名声大噪。20 世纪 80 年代中期，形成了豆腐制作的鼎盛时期。全村 360 户本土居民有 300 户

都以做豆腐营生当时村民都步外出，只是守着自己的场地进行活动，随着我国经济的快速发展，到 20 世纪末，很多本土居民开

始外出务工，只留下儿童和老人，由于制作豆腐异常艰苦，加之家中人员的减少，使得大部分居民搁置了豆腐的生产。据七步

场村李主任的叙述，直到 2014 年，呈贡新区的开发及村委会开始致力于提高七步场村的经济，聚集了村里留下来的会做豆腐的

人，重新发展豆腐产业，着力打造自己的特色。随着大力度的宣传和老艺人的用心制作，使得七步场臭豆腐再次闻名于世。同

时带来了“回潮”，现象。很多原来外出务工的人纷纷回村，利用家里的空闲地方，重新开始制作豆腐。由于每家每户都开起了

餐馆做起了豆腐生意，使得制作人员的数量较于供应豆腐人员的数量明显不足，各户便开始雇佣外来村民制作工艺，尤以“七

步香”外聘制作员工数量最多。根据实地调研可知，七步香共外聘 4 名非本村人员制作豆腐，并且根据采访可知，该 4 名外聘

人员在来七步场村之前都不会做豆腐。据其中以为刘大姐所述，“我来的时间最短，我是跟着这里（七步香）之前一个做豆腐的

人学的，但是她现在去别处打工了，其他人都是跟着这里当地人学的。” 

无论是家庭传承还是群体传承，七步场村的豆腐坊都在以各自的方式传承着豆腐制作工艺，对于今后的传承和工艺发展，

也是我们不得不思考的问题。 

4 七步场豆腐流变反思 

七步场豆腐在经历繁荣-衰落-再兴起的过程后，形成了传统工艺与现代设备相互融合的“生存方式”。笔者认为对传统工艺

与现代技术的理解并不能只局限在传统就一定是落后，现代就一定是先进，或是认同传统工艺一定就要按部就班的保留，现代

技术不能掺杂其中的想法。 

4.1 传统与现代 

如果在传统方法上增添现代化设备或者现代化经营理念，其工艺流程没有发生革命性的变化，而是加大了其生产效率，扩

大了销售市场，笔者认为这却是恰到好处的结合。 

李姐，七步场村“晋家豆腐”老板，也是七步场村本土居民。“我之前就会做豆腐，因为从小就看着我母亲做，然后传到我

这。即使当时很多人都不再做了，我仍然在做，只是那时是家里吃。一般都是放油，然后煎着吃或炸着吃这里特指七步场的臭

豆腐）,放点辣子、盐什么的佐料，一家人一起吃，没有其他的做法。不然就是吃豆花，那也是放这些佐料。后来，开起了这个
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豆腐坊，外请了一些厨师，他们会做一些其他的品种。红烧豆腐、凉白豆腐、豆腐圆子等，吸引了不少人来吃。再后来，各家

都开始做起了豆腐，我就想着怎样才能让更多的人到这里来。然后我就想出了豆腐宴。根据不同人的不同要求进行配菜，满足

不同胃口。”如今，李姐不仅创新烹饪方法，南北综合，并利用互联网和其他媒体渠道对自家豆腐进行造势宣传，加上村委员对

于拉动经济、形成自主产业文化的大力支持，晋家豆腐迎来了不小的反响。在与李姐的聊天过程中，便可看到和听到“络绎不

绝”的预定。加入了现代营销手段的豆腐一时声名大噪，络绎不绝的顾客使得豆腐的制作工艺不再荒废，技艺人也因此得到重

视，从而促进了七步场豆腐-呈贡县非物质文化遗产的发展。 

4.2 传承与发展 

随着科技的发展，越来越多的作坊用机器将人力从繁重的传统制作工艺中解放出来，随之是人们吃不到传统手工艺制作出

来的正宗手工豆腐，而只能食用由机器流水线生产的“豆腐”。如今在市场经济的带动下，传统手工艺纷纷寻求转型，曾经几乎

衰败的七步场传统手工豆腐，也在转变中不断寻求发展。2014 年七步场豆腐申请呈贡县非物质文化遗产，又于 2016 年 7 月成立

豆腐博物馆和昆明市豆腐文化协会。随着传统手工艺的复兴，七步场迎来了手艺人“回潮”现象，名声大噪的七步场豆腐吸引

了一批又一批慕名前来的客人。如此，七步场在宣传豆腐的过程中又使得七步场手工艺得到了更好的保护和传承。 

七步场豆腐在经历繁荣-衰败-再兴起的过程后，其中尽管各豆腐坊传承方式不尽相同，我们庆幸呈贡县政府和技艺人执着

的保护着这项工艺，使得七步场豆腐再现繁荣场景。手工豆腐是祖先的智慧，也是我们的骄傲。只有通过各种途径的传播，才

能令其世代延续。 
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