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唐宋之际，冷面称“冷淘面”，是民间在
夏令爱吃的饭食。
唐代，人们爱吃“槐叶冷淘面”。《唐六

典》载：“太官令夏供槐叶冷淘，凡朝会宴
飨，九品以上并供其膳食。”朝堂宴会如此，
民间自是仿效。制作时，用鲜嫩的槐叶取
汁，揉入面粉做成碧绿的面条，吃来凉爽利
口。杜甫在《槐叶冷淘面》的诗中赞道：“青
青高槐叶，采掇付中厨，新面来市近，汁滓
宛相敷。”“碧鲜俱照箸，香饭兼苞芦，经齿
冷于雪，劝人投此味。”杜甫对此面的喜爱之
情溢于言表。
到了宋代，冷淘开始普及，品种更多

了，有槐叶淘、甘菊淘、银丝冷淘，用腌菜
的齑淘以及用卤的抹肉淘。而且一到立春就
食冷淘。《岁时广记》载：“立春日，京师人
家以韭黄、生菜食冷淘”（这个习惯明代还保
留，徐渭《春兴》诗曰：“柳色未黄寒食过，
槐芽初绿冷淘香”就是一证）。
在北宋汴京城内，冷淘不仅街头酒楼有

售，政府太学食堂也有供应。《苕溪渔隐丛话
后集》载，当时太学生的主食是“春秋炊
饼，夏冷淘，冬日馒头”。孟元老的《东京梦
华录》载：“都人最重三伏，盖六月中别无时
节，往往风亭水榭，峻宇高楼，雪槛冰盘，
浮瓜沉李，流杯曲沼，苞鲊新荷，远迩笙
歌，通夕而罢。”玩赏过后，食冷淘也就成了
饭食的必需选择。因此，陆游诗曰：“佳哉冷
淘时，槐芽杂豚肩。”
到了明代，市场已有专门经营冷淘面的

饮食店，如蒋一揆在《长安客话》中记述：
“明末，京城（今北京）市肆著名者还有顺承
美大街刘家冷淘面店”。
冷面俗称“过水面”之说，见于清代潘

荣陛的《帝京岁时纪胜》：京师（今北京）夏
日“家家俱食冷淘面，即过水面是也。”从这
上面的记录，也足可见百姓对于冷面的喜爱。

古人也爱吃冷面

本报记者 王萍

在 80后的心中，罐头是带有一定童
年色彩的美食。二三十年前，罐头的出现
频率并不高，平常也很少能吃到。赵先生
记得，他小时候只在过年去亲戚家拜岁吃
酒时，餐桌上才会上罐头；有时家长去医
院里看病人，也会提上几瓶罐头。可以
说，罐头的出现，是隆重的。
而在所有罐头中，很多人偏爱黄桃罐

头。在超市里，黄桃罐头并不少见，牌子
多，价格不一。记者以前也买过不少黄桃
罐头，泛着甜味又厚实的黄桃肉，以及那
一罐淡橘色的、微酸的浓稠糖水，吃完后
特别有满足感，连幸福指数也能飙升，毕
竟小时候，只有在生病时才能享受到开一
罐黄桃罐头的特许待遇，就好像吃完一罐
黄桃罐头，病明天就能好。而现在超市里
的罐头则不敢多吃，对于罐头的深厚感
情，因商品标签上各种食品添加剂而消减
了大半。
时下，正是黄桃上市的季节。水果店

的货架上，黄桃一只又一只垒得高高的。
老实说，黄桃直接吃并不美味。“桃香味
儿差一些，果肉也有些硬实，同样是桃
子，水蜜桃就好吃太多了。”王女士家里
很少买黄桃吃，最近看到微信朋友圈里有
朋友自制了黄桃罐头，她才对这种桃子另
眼相看起来。仅仅半个月的时间，王女士
就做了三次黄桃罐头。做得这么频繁，自

然是因为自制的黄桃罐头太好吃。而整个
自制流程，她也摸索出了不少经验。
那黄桃罐头到底怎么做？麻不麻烦

呢？在王女士的经验传授下，我们也来教
教大家。
做黄桃罐头之前，首先要购买合适的

黄桃，一些水果店内黄桃价格较高，超市
内的就便宜了，五六元一斤（这是最近一
个星期的价格），便宜的，一斤甚至卖到5
元以下。黄桃要选硬一些且是新鲜的。一
些黄桃的表皮开始发皱，就不要买了。
黄桃买回家之后，得先洗一洗。新鲜

的黄桃桃毛比较多，可以在水里放点盐，
用手搓一搓。洗净后的黄桃需要削皮，此
时要注意皮得削得干净一些，如有残留，
会影响口感。
削完皮之后，接下来就是复杂的去核

阶段了。去核之前，需要将黄桃沿着腹缝
一切为二（黄桃的桃核不太硬，很容易切
开）。有的食谱上推荐大家用勺子去核，
王女士操作后觉得这个方法不太好用。用
勺子挖的同时，桃肉都被捏变形了。她建
议直接用刀一点一点地将果肉和桃核分离
开来。用这种方法时，需要将分好的半个
桃子再一分为二。相对来说，这道工序最
耗费时间和耐心。网上有一些去核神器，
大家可以试着买一个来试试，价格不贵，
在20元以内。
切好的桃肉需要泡一下盐水，时间在

10分钟左右。这段时间内，可以在锅内烧

水，并放冰糖。水的量不好把控，王女士
推荐一个简单的方法，那就是用桃肉来
测。可以提前将桃肉放在小盆里，水放至
正好没过桃肉 3厘米就差不多了。再将桃
肉捞出，将水倒进锅内。
冰糖水煮开之后，就可以放桃肉了。

当然，盐水泡过之后，桃肉需要用清水洗
一两遍。煮的过程也不需要很久，桃肉下
锅之后，锅里重新沸腾起来，再让桃肉在
里面煮 2分钟左右就可以关火了。煮的时
间过久，桃肉就会发软。
煮好之后，建议大家先尝尝糖水的

甜味。一般来说，热的时候，甜味是增
强的，如果你觉得甜得有些过了，那应
该是正好的。而如果是正好的甜，或者
是微甜，那冷藏之后，糖水的甜度会打
折扣。
最后的工序，自然是装罐了。用密封

罐装就行，建议使用规格小一些的，一次
直接吃完正好。因为开罐后吃不完，罐头
容易变质。王女士推荐 300毫升左右的玻
璃罐，对她来说，这个量正好。
装罐冷却后的黄桃糖水，就可以放进

冰箱里冷藏了。因为没有丝毫添加剂，王
女士建议大家尽量在3天内吃完。
介绍了这么多，看起来好像很复杂，

王女士说，实际操作起来真的很简单，
“就是切桃子、泡盐水、加冰糖煮一下。”
如果各位读者已经掌握了这些技巧，不妨
赶紧在家里做起来！

做个糖水黄桃
把夏天封在罐头里

今年4月底，众所瞩目的朝韩首脑会晤召开，
据韩联社报道，晚宴上安排的是平壤冷面。首尔民
众中午时段已迫不及待到面店排队，希望抢先尝到
和平的滋味。报道中称，韩国首尔出售平壤冷面的
知名面馆当天都排起了长长的人龙。这么正宗的冷
面，我们是难吃到了，不过，在家里，我们也可以
做一碗差不多的冷面。
做这种有汤水的冷面，一般会用荞麦面，我们

日常所吃的麦面很容易发软坨掉，堆成整块；米面
也不行，泡在汤水里时间一长，就夹不上来了，因
为一夹就断。相比起来，荞麦面更筋道爽滑，且不
易泡发。
一般市民家里很少备荞麦面，临时想起要做荞

麦面，可以去超市里买。记者留意了一下，超市里
一包200克的荞麦面是4元左右。当然，如果不着
急，大家也可以提前几天在网上挑选一番。
做冷面，汤很重要。在中国，十大名面中，吉

林延吉冷面位列其中。我们就参照延吉冷面的做法
来推荐。
延吉冷面中用到的面汤是牛肉汤。具体做法是

牛腱肉切块，冷水焯煮一遍去除血腥味，然后放入
煮锅中，加入冷水，放入蒜瓣、姜片、葱白、洋葱
块和黑胡椒粒，大火烧开。
我们都知道，要想汤好吃，时间和火候很重

要。煮一锅浓郁的汤，需要用小火慢炖。因此，牛
肉汤沸腾后，也要小火煮2个小时左右，其间需要
不时地将渗出的杂质和浮油捞除。肉汤煮好后，你
会发现，那锅汤是稍显清澈透亮的。此时牛肉可以
取出切片，肉汤过滤掉配料，冷却后放入冰箱里冷
藏。但冷藏前，需要提前调好味道，可以依个人口
味，在汤里加上醋、酱油、白糖、香油，也可以放
细辣椒面或辣酱。冷藏后，最上层会冻出一层油，
此时要刮掉这层油。如果汤做得太多，冰箱里放不
进去，也可以自然放凉，吃的时候加入冰块就行。
接下来就要煮面条了，大家买的如果是干的荞

麦面，需要提前放在水里泡软；如果是真空包装的
湿面，则可以直接下锅。面煮熟后捞出，需要用白
开水冲凉，一般来说，需要冲个三四遍。冲凉后的
面条，不仅不会黏成团，还会更筋道。
除了汤和面条，配料也很重要。记者以前在东

北吃过的凉面，一般都有黄瓜丝、番茄片、鸡蛋、
牛肉片和辣白菜等配料。将面条倒进冷藏过的肉汤
内，再倒上各种配菜，一碗凉面就做好了。
网上也有成包的速食凉面卖，汤是现成的，面

条需要在家里煮一煮。但是这样一份冷面，价格在
20~30元，价格略贵。若不嫌麻烦的话，大家可以
在家里做。
另外，还有一种酸甜汤汁的冷面，做法更简

单。用白糖和醋以及适量凉白开调成酸甜汤汁就
行。糖和醋的成分，要看个人口味。

清凉爽滑有汤水

第二种要介绍的冷面，则是凉拌的。
在一些拉面店内，不少市民一定吃过一种
凉拌的面条，相比普通的趁热拌的面条，
凉拌面更适合夏季食用。
想做一碗挑动味蕾的凉拌面，两样食

材必不可少，一样是花生碎，另一样是蒜
末。这两种食材一加，凉拌面绝对能加
分。黄瓜丝、辣白菜这些配菜看个人口
味，都可以加一些。有些人想吃得隆重
点，还可以摊个鸡蛋，再切丝。其他蔬菜
类的食材，比如青菜，最好能焯水过一
遍，再放凉白开里降温，这样吃起来口感
更佳。
煮面条的方法其实和之前介绍的差不

多，面条煮开后，也要过凉水，最好是冰
水。过完水的面，沥干水分之后，可以稍微
加点香油拌一拌。做这种没有汤的拌冷面，
倒不局限于荞麦面，乌冬面、热干面都可以。
而一碗凉拌面好不好吃，关键还得看

调味酱汁。夏季，大家都偏爱酸甜的口
感，那我们就来介绍酸甜汁的调法。需要
用的调料中，白糖和醋必不可少，生抽、

番茄酱少许，这两样食材不仅能调味，还
容易给面上色。喜欢酸一些的，还可以挤
点柠檬汁。芝麻油、小葱段和香菜末也需
要加一些。刚才提到的蒜末，用量完全看
个人喜好，不喜欢蒜味的，可以不用或者
减量。将这些调味食材放在小碗内拌好，
倒在之前煮好的面条上就成了。最后别忘
了撒上花生碎，没有的话用白芝麻也行。
如果你吃过北方的打卤面，也可以参

考一下。比如将黑木耳、豆芽焯水一遍，
一起用来拌面。而四川的传统小吃——鸡
丝凉面，也可以参照此法来做。唯一增加
的工序就是要先煮好鸡腿肉，再将肉撕成
细条状，加入面中一起搅拌。
喜欢辣的，还可以考虑增加泡椒。泡

椒的酸辣口感，想必喜欢吃泡椒凤爪的人
都会念念不忘。超市里也有现成的泡椒
卖，基本都是小罐的，不用担心浪费。除
了做凉拌面，还可以做点泡椒凤爪吃。
在这么炎热的夏日里，我们希望以上

几种冷面能给你的味蕾带来一股不一样的
清凉口感。

凉拌干吃，浇头随意做

相关链接 〉〉

本报记者 王萍

俗话说，热在“三伏”，“三伏”最热在中伏。
眼下正是中伏，一直到8月15日结束，8月16日至
8月25日就是末伏了，出伏之后，高温天才会慢慢
地偃旗息鼓。在近一个月的酷暑期间，每天吃什
么，估计会让很多人发愁。特别是妈妈们，怎么让
孩子的饮食更健康？这是一个需要好好讨论的话题。
上个月，我们就推荐过夏日小食——八宝饭。

自带清凉属性的八宝饭不仅能填饱肚子，还能过足
冷瘾，既能加牛奶，又能加一些水果罐头，很讨孩
子欢心。今天，我们再来推荐一款冷面，可以让夏
日里的正餐吃得不那么热。
一听说冷面，很多人会直接联想到韩剧里出现

的那一碗。而事实上，我们温岭人很少会吃那种冷
面，主要是店里卖的也少。因此，本期我们所介绍
的冷面，可不止那一碗舶来冷面，只要是冷吃的
面，我们就都统称为“冷面”。

温馨提醒 〉〉

刚从户外到屋内
缓一缓再吃冷面

根据百度百科上介绍，荞麦面的营
养丰富，每100克的能量约为1411千
焦。
荞麦面含有70%的淀粉和7%~13%

的蛋白质，且其蛋白质中的氨基酸组成
比较平衡，且含有大量烟酸和芦丁。此
外，荞麦面还含有较多的矿物质。
中医认为，荞麦面性凉，吃多了容

易伤胃，所以泡的时间一定要长一些，
泡软后口感更好，也更容易消化。
另外，值得注意的是，我们介绍的

第一种冷面，因为有冷藏过的汤汁，相
对来说更冰一些。夏日里，刚从户外回
到屋内时，人体感受还是很热的，此时
血管处在扩张状态，不建议立即吃冷
面。因为突然食用冰饮，会造成血管迅
速收缩，引起血压波动，易诱发心脑血
管意外。大家可以在室内先呆上一段时
间，等人体感觉稍微清凉一些了，再开
始吃冷面。

1号冷面

2号冷面

拿什么拯救夏天的食欲？


