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一碗沪上浇头面  烟火氤氲海派香
记者 冯元春 文/图

       在中国人的餐桌上，一碗面条不可或缺。关于面

食的种类，南北迥异：北有大刀阔斧的大碗宽面，南有

精致婉约的汤面、拌面。而上海浇头面独树一帜，把市

井烟火与海派情调揉进一碗面中。浓油赤酱，大火爆

炒，刚出锅的滚烫浇头盖在筋道的面条之上，入口之

间，尝到的不仅是食物的滋味，更是铁锅翻炒间升腾的

人间烟火。

       初遇这桌上海本帮风味，是在

银川阅彩城的前滩阿大排档。推

开门便看见满是复古氛围的厅堂，

暗红色墙面衬着泛黄的老上海相

片，老式琉璃吊灯轻轻洒落暖光，

墙上“北京”“上海”的题字匾额，

瞬 间 把 人 拉 回 旧 时 光 的 市 井 街

巷。没有高端酒楼的拘谨，扑面

而来的是市井饭馆独有的松弛。

明档厨房烟火翻涌，铁锅与锅铲

碰 撞 出 清 脆 声 响 ，浇 头 现 点 、现

炒、现上，这便是沪上面食最讲究

的本分。一碗地道浇头面，灵魂

从来不止面条，而是那勺刚炒出

锅、带着热气的浇头。

最近，美食博主张欢专程到店

打卡这碗招牌酱爆肝腰拌面，筷子

轻轻拨开表层配菜，热气裹挟香气

扑面而来，大口嗦下，面条爽滑弹

牙，酱汁醇厚入味，一口便卸下赶

路的疲惫。

“我吃过不少地方的同类面

食，这一碗最难得的是平衡感把

握得刚刚好。面的硬度恰到好处，

不会软烂发黏，酱香浓郁却不齁

咸，每一口都能吃到小麦原香和浇

头赤酱的融合，吃完整个人都很满

足。”张欢放下筷子由衷感慨道。
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一 方 水 土 ，造 就 一 方 吃 食 。

上海浇头面，是市井烟火孕育出

的经典美味。旧时沪上街巷烟火

氤氲，奔波劳作的人们，急需一份

出餐快捷、滋味浓郁、饱腹暖心的

吃食。灶火熊熊、锅铲翻飞，新鲜

配菜快速爆炒成浇头，趁热盖在

筋道的面条之上。这一碗热乎的

浇头面，便治愈了整日的奔波劳

碌。它无需精致摆盘、不追求奢

华排场，既可摆在街边小店，也能

端上寻常百姓餐桌，扎根烟火、贴

近生活，是最接地气的城市味道。

所谓人间至味，从不是山珍

海味的堆砌。真正动人的味道，

永远藏在烟火蒸腾的寻常厨房。

一口铁锅、旺火烹饪、拿捏火候，

将 肝 片 、腰 花 、虾 仁 这 些 寻 常 食

材，淬炼出让人念念不忘的极致

风味。浓油调味背后的平衡，藏

着江南人兼容并蓄的生活智慧；

坚持现炒现做，藏着老上海美食

的匠心初心。

安坐在这家烟火厅堂，嗦一

口挂汁入味的面条，酱汁满口，热

气扑面，心头暖意油然滋生。原

来人间至味，从不在远方山海，而

是在每一份用心烹制、温暖人心

的市井滋味里。
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      酱爆肝腰拌面上桌，第一眼便足够勾人。

硕大的蓝白青花瓷碗装得满满当当，油亮的腰

花切出整齐的花纹，在酱汁里泛着琥珀般光

泽，翠绿青椒、脆爽洋葱夹杂其间，红、绿、棕三

色交织，在视觉上就吊足食欲。夹起一筷子面

条，根根筋道圆润，裹满浓稠赤酱。腰花处理

得极为考究，完全没有恼人的腥膻，入口软嫩

爽滑，火候拿捏恰到好处，多一秒则老，少一秒

则生。

店员详细介绍这碗招牌面背后的地道

门道：“正宗沪式浇头面，讲究三分面、七分

浇头，好吃的关键就是现炒现吃。我们的面

条选用高筋面粉，人工揉面，严格把控醒面

时间，时间掐得刚刚好，醒得不到位面条会

发硬发僵，醒过了面条下锅很容易坨、失去

嚼劲。所有浇头都不是半成品预制菜，全部

大火快炒，靠铁锅的高温激发出食材本身的

香味。吃面时一定要趁热入口，放久了面条

吸饱酱汁，筋道的口感和丰富的味道就大打

折扣了。”

上海本帮菜讲究浓油调味，却绝非一味重

咸重油。用老酱油提鲜，冰糖润色增香，大火

爆炒瞬间锁住食材本味。肝片绵密柔润，腰

花脆嫩弹牙，两种口感互为映衬，层次感十

足。面条充分拌匀之后，每一根都挂满透亮

酱汁，咸鲜醇厚之中裹挟着一丝若有若无的

回甘，这正是海派饮食流传百年的绝妙精髓。

旺火翻炒出来的鲜香，是预制菜品永远复刻

不出来的烟火滋味。

03 除了招牌拌面，店内的酱爆

鸡丁虾仁浇头米饭又是另一番风

味。饱满紧实的鲜虾仁搭配嫩滑

鸡丁，香脆花生点缀其间，浓郁酱

汁均匀渗透进粒粒米饭，每一口

都 肉 香 充 盈 、颗 粒 分 明 ，一 碗 下

肚，暖胃又踏实。

店里的经典菜品本帮熏鱼同

样不容错过：鱼肉先炸至外壳金黄

酥脆，再浸入秘制的甜润卤汁慢浸

入味，外皮焦香入味，内里鱼肉依

旧鲜嫩多汁，甜而不腻、酥而不散，

将江南菜系独有的温柔平衡感演

绎得淋漓尽致。还有地道的葱烧

厚排也值得一尝，厚实肉块裹着浓

稠发亮的酱汁，葱段经热油激香，

馥郁香气尽数融进肌理，肉质软嫩

不柴，酱汁拌饭更是一绝。

翻看店内菜单，满满的海派烟

火扑面而来，酸辣鸡杂拌面、南乳

厚排年糕、红烧狮子头等经典菜式

琳琅满目。菜单上标注的“汪小姐

最爱”一行小字，藏着深入人心的

沪上美食典故，源自电视剧《繁花》

的时代温情记忆。剧中汪小姐与

宝总，总爱共分一份厚排年糕，汪

小姐偏爱酥脆厚排，宝总钟情软糯

年糕，一份寻常市井小吃，默默见

证着两人交错的情谊，道尽人间聚

散离合，也让南乳厚排年糕这道老

上海风味，成为温柔的情怀印记。

外酥内糯的口感、醇厚回甘的南乳

酱香，不仅是舌尖美味，更是老上

海弄堂里沉淀的烟火滋味。
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筋道的面条。

酱爆鸡丁虾仁浇头米饭。

熏鱼。


