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初夏该上新了？试试这些凉面做法，各地正爆卖！
天气渐热，再没什么比一碗凉面更适合

用来拯救被夏天热化了的胃口了。
“凉面”无疑是夏天的关键词，随便打开

任何一个社交软件，就可以看到一碗碗凉面
被捧上桌大快朵颐。凉面成了不少人夏天
的主食首选，于是不少餐厅也会相应地推出
凉面，以满足食客的需求。倘若大厨能适宜
地研发几款新式凉面，在夏季一定是引流爆
品。

今天，就一起来领略凉爽的碳水世界
吧。

俗话说“冬至饺子夏至面”，天气一热，
凉面的生意就开始走俏起来。

据相关报道，每年在酷热的“二伏”天和
大暑前后，北京多家面店的冷面、凉面销量
都暴增。

那段时间新川面馆月坛店、阜桥店、西
单店等多家门店的凉面每天也均卖出上千
碗。庆丰包子铺的牛肉面、炸酱面、打卤面、
凉面等各种面食近期销量也比平日增长超
过二成。

那凉面何以如此受欢迎呢？
最主要的原因当然是天气渐热，而淀粉

类食品既能储热，又可保冷，自然是中餐里
应季而变的好载体。于是在凉面之外，我们
还能看到凉皮、凉粉、凉虾、面鱼儿等食物，
无不都是用淀粉来制作的消暑小吃。

而作为面食的凉面，既可饱腹，又可消
暑，自然成了人们夏天饮食的不二之选。

其次，凉面价格实惠，市面上的凉面普
遍价格在每份8元到15元不等。便宜，又能
填饱肚子。

当然，更加不能忽略的就是，凉面确实
好吃。一口下去，酸、咸、辣、甜，各种味道在
口腔里迸发，裹挟着面条的麦香、蒜头的辛
辣、黄瓜的清新。无怪凉面成为众多人夏天
的心头爱，实在是难以割舍啊。

各地凉面大不同
北京芝麻酱凉面
从南到北，以酱为核心，拌出了一个中

国的凉面地图。
麻酱自然独占鳌头。
不过，由于纯粹的芝麻酱吃起来微微发

苦，于是大厨将花生酱混入其中，以冲淡芝
麻酱的苦味。

这就是著名的“二八酱”的由来。
对于从前的老北京人来说，一碗芝麻酱

凉面是夏天不可或缺的美味。老北京的凉
面简单，面条上叠着黄瓜丝，再浇上二八酱，
便是带来清凉的一碗面。虽简单，味道却丰
富，清爽的黄瓜丝和麦香的面条被浓厚的麻
酱裹着，厚厚的一口吃下去，芝麻酱混着花
生酱的浓香在口腔中蔓延，叫人忍不住一口
接着一口。

山东什香面
到了山东，这片自古就有“齐带山海，膏

壤千里”美誉的土地上，物产丰富，于吃食上
自然也不含糊。光一勺芝麻酱可满足不了
山东大汉的好胃口，山东临清的什香面，光
配菜就有十几种，肉卤、西红柿鸡蛋卤荤素
兼备，黄瓜、西葫芦、绿豆芽、蒜苔、豆角、茄
子、红萝卜……五色交织，五味交融。满满
当当地摆满一大桌，叫人眼花缭乱。

吃面的时候，先盛上半碗面，然后根据
自己的口味喜好添加不同的配菜，基本上是
半碗面半碗菜，再搅拌均匀，就可以大饱口
福了。

天津捞面
配菜丰富的什香面到了京津，又变幻出

了新的样貌。天津捞面讲究四碟八码，也就
是四碟配菜，八种菜码，四碟指：清炒虾仁、
糖醋面筋、韭菜香干、摊黄菜（炒鸡蛋），八码
有黄瓜丝、胡萝卜丝、白菜丝、豆芽菜、菠菜、
黄豆、青豆、红白粉皮，其中红白粉皮更是喜
寿宴必备。

川渝鸡丝凉面
来到川渝大地，鸡丝凉面成了人们的心

头好。香脆的花生、清新的黄瓜丝和鸡丝在
面里“汇合”，淋上辣椒油和糖醋汁，再撒些
葱花、香菜。来上一口，麻辣中带着酸香，面
条筋道，鸡肉香软，家常的食材带来让人沉
迷的味道，叫人不由得感慨一句“巴适得
很”。

南充营山凉面
来自南充的营山凉面更是让无数人魂

牵梦萦，甚至将一碗凉面吃出了吉尼斯世界
纪录（2018年，营山凉面登上央视，并创下

“万人同吃营山凉面民俗文化活动”的吉尼

斯世界纪录）。
营山凉面的吃法和平常凉面并无什么

不同，将豆芽垫在碗底，装上面条，淋上蒜
水、醋和大头菜。和其他凉面拉开差距的是
一勺红油，这勺红油可有讲究，颜色鲜红，却
不见一点辣椒。这叫营山红油，是选用了本
地油菜籽榨出的鲜菜油和“朝天冲”“红辣
椒”“二荆条”等辣椒熬制而成，之后将辣椒
过滤掉了，只留下红艳艳一碗辣油。

兰州素凉面
东北、西南各具美味，作为面食大户的

西北自然也不甘落后。
一碗凉面，浇上各色素卤，淋上少许油

泼辣子，蒜汁、香醋自然也不能少，筋道又爽
口，叫人欲罢不能。各色素卤听着繁杂，其
实不过就是将应季的蔬菜切片炖熟，再勾上
芡，就可以浇到面上。

面虽素，将大口吃肉刻在基因里的西北
人少不得点上一串羊肉。于是将凉面拌匀，
美滋滋来上一口清凉的碳水，再狠狠地咬下
一口羊肉串，戈壁上的风在此刻都变得不再
暴烈，而是畅快。

江浙沪风扇凉面
说到吃凉面，江浙沪也是有一套。江浙

沪的凉面是实打实用风扇给吹凉的，于是得
名“风扇凉面”。面条常用偏扁的小宽面，用
风扇吹凉之后，先浇上一份卤汁，接着放上
绿豆芽、胡萝卜丝、黄瓜丝等配菜，最后还得
来上一大勺浇头：焖肉、鳝丝、爆鱼……应有
尽有。

上海人更是好凉面这一口。凉面于上
海人就像饺子于北方人，已经成为生活中的

必需品。将面隔水蒸过之后再进沸水煮，捞
出撒油防止粘连，也是用风扇吹凉。再在花
生酱中加入酱油、醋、辣油等调味料，配上胡
萝卜丝、黄瓜丝等配菜，再来上一份辣肉或
八宝辣酱浇头，浓郁的酱香把咸与甜包裹在
一起，一口下去，唇齿留香。

几款常见凉面做法
凉面好吃，制作也有诸多讲究。首先，

煮制和过凉是关键，在煮面条时水要多，火
要大，这样面条才能煮得爽滑、不黏。若火
小、水少、面多的话，面条极易发黏。二来，
面条不要煮得太熟，一般“断生”即可，最多
八九成熟。如时间过长面条煮得太软烂，就
不能保持凉面的风味了。最后，面条煮好
后，要立即捞出置凉开水中过凉，然后再捞
出沥干水分，用筷子拨散，加少许熟油拌匀，
以防粘连成“坨”。

鸡丝凉面
取鸡肉加少许精盐、料酒拌匀，上屉蒸

约 10分钟，取出切成细丝，或用手撕成细
条。黄瓜洗净，连皮切成细丝，香菜切成小
段待用。面条煮熟并过凉，盛入盘中。将精
盐、酱油、香醋、味精、香油、鸡汤放入一小碗
内调成凉拌汁。再将晾好的面条分别盛入
碗内，上放黄瓜丝、鸡肉丝，撒上香菜，浇入
调好的凉拌汁，食时拌匀即可。

麻酱凉面
猪肉切成细丝装碗，加入水淀粉抓匀浆

好，黄瓜洗净切成细丝，大葱切成葱花，大蒜
切成米粒状，香菜切成碎末待用。葱花炝
锅，再下入浆好的肉丝煸炒，肉丝变色后，加
入少许酱油炒熟取出晾凉。面条煮熟并过
凉后盛入盘中，把切好的黄瓜丝、熟肉丝、蒜
米粒、香菜末逐层撒在面条上。芝麻酱放入
碗内，加入精盐、味精、香醋和适量的凉开水
调成稠糊状，浇在面条上即可食用。

葱油凉面
海米洗净，用少许热水浸软，用刀剁

碎。玉兰片、香菇均洗净，切成小丁，用开水
焯熟后过凉，沥去水分。大葱取葱白，切成
米粒状待用。起锅热油将葱粒炒香，制成葱
油，倒出晾凉。葱油、酱油、精盐、味精、香油
一同放在碗内，拌成葱油凉拌汁。面条煮熟
并过凉后盛入盘中，撒上虾仁、玉兰片、香菇
丁，浇入葱油凉拌汁拌匀，即可食用。

酸辣凉面
熟瘦猪肉、黄瓜分别切成细丝，绿豆芽

摘去头尾，洗净，下入开水锅中焯至断生捞
出。鸡蛋打入碗内搅散，加入少许精盐调
味，用炒勺摊成薄蛋皮，取出切成细丝备
用。酱油、香醋、精盐、味精、香油和鲜汤一
同放在碗内，调成凉拌汁。煮好面条，过凉
后盛入盘中。将黄瓜丝、绿豆芽、鸡蛋丝、猪
肉丝依次排列在面条上。浇入辣油，然后与
凉拌汁一同上桌，食用时淋汁拌匀即成。


