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在泉州与“最闽南”古早味相遇
中华食文化驰名世界，

闽南菜系独具特色。其中，
泉州美食尽得精髓，正是
最正宗的闽南味道。

夕阳西下，渔船披着霞
光，满载大自然的馈赠归
来。邀上三五好友，听着涛
声，吹着海风，品尝用最简
单方式烹饪的最新鲜的海
货，是独属于泉州人的闽
南式浪漫夏夜。

走在千年古城的大街
小巷，不显眼的老旧门头
或许藏着百年老字号的拿
手绝活，淳朴如邻家大叔
的店主或许曾在央视《舌
尖上的中国》讲述几代人
对泉州味道的坚守，香气
四溢的小吃或许凝聚着循
海上丝绸之路而来的异域
风情。

宋元“海丝”韵，闽南
古早味，沉淀在刺桐城人
间烟火中。

□融媒体记者 李菁/文
庄丽祥/图（除署名外）

核心提示

闽南菜色清鲜香脆，重调汤
估料，口味清淡，酸甜适宜，同时
拥有中西合璧风情。泉州人在烹
饪之道上，就地取材，耕海而生，
完美展现出了包容山海、融合中
外、大味至简的闽南饮食风貌。

“泉州突出的味道就是鲜。”
《舌尖上的中国》总导演陈晓卿如
是说。

在泉州人的味蕾记忆中，海
的鲜味总是餐桌上的主角。看似
朴实无华的泉州家常菜酱油水炣
鱼，就带着直击灵魂的鲜美。精选
鲳鱼、黄花鱼等新鲜海鱼，配以简
单的葱姜，在酱油水里慢炖至熟
透。简单直接的烹饪过程，几乎不
加多余调料，却最大限度地保留
鱼肉的鲜嫩，酱油的醇香与鱼肉
的甜美相互渗透，对泉州人来说
是最佳的配饭菜品。

闽南地域饮食特色不仅仅在
高端宴席上，更在烟火气浓厚的
市井小吃中。泉州市区百年老字
号车桥头文阿水丸店里，新鲜上
岸的鳗鱼剔骨后，刮成鱼泥，打成
鱼酱，挤成鱼丸。鱼丸筋道爽滑，
鲜香十足，咬上一口，鱼肉的清香
在口中四溢。鱼丸的汤底是精心
熬制的骨汤，不抢鲜味的风头，却
也不寡淡，正应了闽南菜的“清”
与“鲜”。曾经，车桥头是宋元时期
刺桐港与陆上交通接驳的要津渡
头，车马客商熙熙攘攘。如今，五
湖四海的游客来到泉州，争相品

尝美味。
闽南菜的“香”，更是十分

“霸道”地在泉州街头呈现。中午
时分，涂门街斯丹姜母鸭门前，
食客的队伍绵延上百米，老姜与
鸭肉融合后散发的香气不断吸
引客流。

闽南人喜酸甜不喜辛辣，喜
清淡鲜美不喜油腻。白萝卜在闽
南语中称为“菜头”，菜头酸就是
泉州人美好的酸甜记忆。白萝卜
切成长条形或者半圆薄片，加入
盐巴抓匀腌渍，放入白糖、白醋，
入口爽脆，清甜中略带酸味，满足
你对“可盐可甜”的所有期待。

泉州人的三餐四季
品闽南菜清鲜香脆

“番味”是闽南菜里绕不开的
味道。作为曾经的“东方第一大
港”，海上丝绸之路为刺桐城带来
了海外百味，这些“番味”又由泉
州传遍闽南。

宋元时期，来泉贸易的阿拉
伯商人掀起牛肉美食风潮，咖喱
等香料也从南洋而至。于是，加了
浓郁香料焖炖的牛排成了清淡闽
南饮食中“特立独行”的存在。在
泉州街头，牛肉馆林立，一碗咸
饭、一份牛排、一盏牛肉羹，便是
特色午餐的标配。

至于地瓜粉，那更是站在了
闽南食物链的顶端，面线糊、牛肉
羹、炸物，泉州小吃的代表作几乎
都离不开它。地瓜亦称番薯，是舶
来品。明万历二十一年（1593
年），福建人陈振龙从吕宋（今菲
律宾）经海路将番薯藤带回。此
后，番薯成了闽南主要粮食作物
之一。

早安面线糊，晚安地瓜粥，最
温暖的美味抚慰着泉州人的肠胃
和心灵。泉州人的早晨，是从一碗
面线糊开始的。在加了鱼肉、蟹肉
熬煮的高汤里，放入折碎的细面
线，倒入用凉开水调好的地瓜粉，

不停地用勺子搅拌，最终熬成味
道鲜美的面线糊。食用时，加入另
一样舶来品——胡椒粉调味，香
气扑鼻、味道鲜美。结束一天辛劳
后，来上一碗用新鲜地瓜或者是
地瓜干熬制的浓稠香甜的地瓜
粥，更是山珍海味都换不来的满
足。此外，酥脆的炸物、Q弹的地
瓜粉团，无不需要地瓜粉的加持。

南宋泉州人林洪所著的《山
家清供》中记载了不少外来食材，
如胡荽（香菜）、胡麻（芝麻）、胡桃
（核桃）和胡椒。在书中的104道
菜中，就有不少调料用到了胡椒。
马可·波罗曾写道：“如果有一艘
要出售给基督教诸国而装载着胡
椒的船只进入亚历山大港口的
话，那么将有相当于百倍的船来
到泉州。”

海风吹过，走在泉州的街头
巷尾，每一种美食都讲述着闽南
味道。润饼菜丰富多样的“内涵”，
仿佛泉州文化的多元融合；印尼
千层糕等漂洋而来的异域美食，
在泉州落地生根，彰显了这座城
市兼容并蓄的胸襟。在这里，“最
闽南”的味道成就了一幅“最世
界”的美食版图。

“番味”汇聚刺桐城
成就闽南百味餐桌
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泉州人重传统，独特的闽
南节日食俗，被泉州人做成了
日常美食。清明节的润饼，一
年四季都会出现在咱厝的餐
桌上；端午节的肉粽，在泉州
的街头巷尾有数不清的小吃
店售卖；正月十五的元宵圆，
是泉州人离不开的甜点。

聪慧的泉州人将粽子发
展成了想吃就吃的美食，且

“凡能入料，无所不粽。”精选
的糯米浸水后淘干备用，再调
选半肥半瘦的三层肉，加虾
仁、鸡蛋、香菇、海蛎干等，炒
熟后用粽叶裹好，放入铁锅清
水中煮熟。起锅后，配以甜辣
酱或花生酱，肉嫩不腻、香气
弥漫。泉州烧肉粽口碑远扬，
是许多在外拼搏的人朝思暮
想的家乡味。如今，侯阿婆肉
粽、蓝氏钟楼肉粽、东街钟楼
肉粽……老字号肉粽店生意
兴隆。

春节的美食盛宴里，少不
了一碗元宵汤圆。在泉州，元
宵节的汤圆被称为“上元丸”

“元宵圆”，糯米皮包裹的花生
碎、冬瓜糖、芝麻、葱头油、白
糖、猪油制成的内陷，嚼劲有
味，甜而不腻。据传，元宵圆是
南宋泉州城内的南外宗正司
皇室后厨所传。千年时光流
淌，作为泉州人春节“压轴大
戏”的元宵圆已“全年

无休”，泉州人对其的热爱是
不分“淡旺季”的。在金鱼巷中
华名小吃海丝金凤汤圆的店
铺里，从早到晚都会有本地食
客和外地游客的身影。一碗元
宵圆，既可以是泉州人的早
餐，也可以是泉州人的下午茶
甜品。

传统的味道，一直在延
续。无论身在何方，泉州人对
闽南味的执着从未减少。正是
这一份执着，造就了“最闽南”
的泉州味道。《舌尖上的中国》
第二季中，石狮老华侨程世昆
与妻子从美国回到家乡。回乡
后，乡亲们为他们办了一场

“归乡宴”，精挑细选的12道
泉州菜端上了宴席，桂花蟹
肉、蚝仔煎、通心河鳗、油焗红
蟳、八珍芋泥、五香鸡卷、石狮
甜粿、深沪水丸……对于
思乡的游子来说，这是最
浓烈的乡愁。

食未？如果没有，
就在泉州停下脚
步，尝一尝闽南古
早味，品一品
刺桐慢生活。

节日食俗“全年无休”
一场文化传承盛宴“沿海之民，鱼虾蠃蛤多于羹稻。”明代何

乔远所著的《闽书》这样记载。与海洋深厚的
缘分，使得泉州的饮食习俗逐渐形成了具有
开放特色的独特“海洋性”菜系，泉州的海味
自然也是闽南菜的代表。《福建通志》中记载

“鱼盐蜃蛤匹富齐青”“蛏蚶蚌蛤两施舌，入馔
甘鲜海味多”等诗句，就能看出泉州美食的海
洋特性。

起源于泉州的海蛎煎，相传由郑成功发
明，已有数百年历史。它也是泉州先民“靠海
吃海”的创意海鲜料理。海蛎煎选用个头中等
的海蛎，与鸡蛋、番薯粉、大蒜一起调匀，煎至
金黄。起锅后，搭配甜辣酱食用，香脆细腻的
口感就像海浪在舌尖舞动。在泉州，还有更多
的海味美食给食客带来味蕾狂欢，安海土笋
冻、深沪鱼丸、崇武鱼卷、石湖红膏鲟等，都是
泉州人记忆中的海洋味道。

《山家清供》中就有“蟹酿橙”“山海兜”
等鱼虾蟹等海味食物的制作方法。2022年，
以《山家清供》为蓝本，由海丝文化专家、闽
菜专家、烹饪大师等组成的专家团队复原和
创新的“宋元海丝宴”推出，共有16道菜品，
包含蟹酿橙、黄芥末螺片、红烧黄金鲍、龙腾
四海、狮来运转等，将“海丝”风味发挥得淋
漓尽致。其中，蟹酿橙曾是南宋清河郡王张
俊在府上为宋高宗所献御筵中的一道菜肴。
此道美味取黄熟的大橙子，截去顶部，剜去
穰，以闽南特产海蟹膏肉填充其内，将橙子
顶部盖上蒸制。“蟹酿橙”如今已享誉四方，

“黄中通理，美在其中”的精髓，突出了闽南
风古早味的完美融合。“狮来运转”则选材二
十斤重狮头鹅的鹅胸肉，与石狮蚶江石湖产
的红膏蟳的蟹肉、蟹膏融合，制成狮子头。盛
产红膏蟳的石湖码头是宋元时期泉州港水
陆转运重要的外港码头，这道美味，讲述着
闽南人千百年来向海而生的文化传承。

承袭闽南海味精髓
重现宋元餐饮美学


