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来温州，不可不品的一方美食来温州，不可不品的一方美食
“擦亮“诗画山水·温润之洲”文旅品牌，以“温州景、温州味、温州戏、温州夜、温州礼、温州情”吸引八方游客”。这是今年温州文旅高标准推进旅游大发展的清晰思路。

温州，一座名声在外的美食之城，好吃的东西五花八门。从海产到山珍，从品味大餐到民间小吃，款款温州美食，轻轻挑动你的味蕾。特色瓯菜、美味海鲜、地道小吃，这些不可不品的温

州美食，是来温游客“有味”又“暖胃”的记忆。

锅贴是中国著名传统小吃，属于煎烙煮馅类食品，制作精巧，味

道可口。除温州，锅贴全国各地也有，只是各地形状稍有不同。

温州锅贴色泽黄焦，面皮软韧，鲜美溢口。在笔者记忆中，温州

市区东门涨桥头锅贴、五马街锅贴、南门头锅贴都颇具名气，这些以

城区地名命名的锅贴小店，近在咫尺，人见人爱。可见温州锅贴深入

人心，活在民间。

五马老锅贴店，记者曾是它的常客。最初见它开在温州新城，后

来南塘街的店更具规模。新城五马老锅贴店比较纯粹，主要以做坐

堂加外卖为主。南塘街五马老锅店经营产品已经扩展，除经营主食

锅贴，还有各类小炒，妥妥的一家小型温州炒菜店。马鞍池公园边上

的“阿凤锅贴”也是老字号，其皮薄肉嫩不油腻，令市民百吃不厌。

说起锅贴，老是听两位好友说起年轻时的“一斤锅贴+两瓶啤酒”

的故事。这个故事发生在20世纪80年代的温州，那时候晚上约几位

朋友吃夜宵锅贴是时兴而流行的消遣。某个夜晚，两位朋友宵夜地

址选择在市区信河街的广场上，依稀可见的场景是在广场台阶上，两

人各持一瓶双鹿干啤酒，下酒菜就是当时走红的热门小吃温州锅

贴。每人一瓶啤酒已经微醉，唯一的配酒菜锅贴至今深刻难忘，是时

广场上微风吹起，酒不醉人人自醉。“锅贴+啤酒”成为一代人友谊的

见证，成长的记忆。还得说一下，现在这两人酒量早就今非昔比，比

当时的一瓶不知翻了多少倍。
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鱼丸，也称鱼圆，吃鱼圆意为圆满。温州鱼丸在温州美食江湖中

的地位很高，属“皇冠级”美味。它是市民心心念念一致认同的家庭

御用美食，其主要所用食材有鮸鱼、马鲛鱼、鲢鱼、黄鱼等。过去用马

鲛鱼多，现以鮸鱼为主。早在 1998 年，温州鱼丸便已“国家级”荣誉

加身，被认定为“中华名小吃”。

鉴于温州鱼丸名声在外，很多游客、商旅客人来温都会到五马

街、公园路等市井地品上一碗，港台同胞也然。有一次，正大综艺主

持人、台湾知名媒体人李秀媛带台湾旅行团来温。记者在温州香格

里拉大酒后厨见到，全体台湾旅行社团员饶有兴趣地跟酒店大厨学

做温州鱼丸。现场，台湾同胞学做温州鱼丸的热情高涨，取肉、加粉、

放葱姜、反复揉，一道道工序下来，最后品尝自己现学现做的鱼丸，阿

姨大叔们真是快乐无比。

温州做鱼丸的品牌商家也不少，遍布大街小巷的“强能鱼丸”、五

马街曹仙巷口的“陈辉鱼丸”、人民路的非遗小吃“阿红鱼丸”。在五

马街口那家楼梯走得“嘎嘎响”的陈辉鱼丸店，记者几次去都碰到外

地口音食客，一了解知道他们有来自丽水的，也有温州各县区的。很

多人找到这家有着光辉岁月的鱼丸老店，只为一品其真味。

江蟹生，用东海产梭子蟹佐以调料制成的一道冷菜，成品晶莹透

亮，是温州酒席上的著名冷盘，亦常见于温州人家的餐桌。制作食材

采用鲜活的梭子蟹，经过刀剁分解成小块，用醋、酱油、黄酒浸制或辅

以其它腌制原料，浸制时间约半小时至一小时。因此，江蟹生的味道

就是酸、甜、酱、鲜，温州人食之，是说不出的万般喜爱。

在温州的特色海鲜美食中，江蟹生是“神”一般存在。作家林斤

澜先生写温州吃食，提及“保留食物原味”和“生食”这两大温州饮食

特点，而温州无人不识的“江蟹生”正集齐这两大特点。对此，瓯菜大

师叶国光老师介绍，用新鲜食材当然更好，也可以把切断的蟹股蟹肉

放冰箱冷藏格10—15分钟，这样蟹肉更硬朗，食用蟹肉也好吸食。

当然，江蟹生的“半生不熟”考验人的胃。有人说，温州人的胃是

从小吃海鲜练成的，生食不在话下，历经无数海鲜和生食的温州人的

胃，当然是北方人无法比拟，这个和很多南方人不敢吃一点点辣同

理。也有人说它和白酒很“登对”，适合“同食”，因为白酒有杀菌作

用。因此，这是道吃起来鲜嫩丝滑的“下酒神器”。

炒粉干在温州人的心目中，其地位是很重的，它既是著名的小

吃，也是心仪的主食，还是人见人爱的夜宵。在温州沿街大大小小的

美食小铺中，温州炒粉干、平阳炒粉干是“非常傲娇”的存在。很多外

地人来温州，都会慕名来品一下地道温州炒粉干。

温州炒粉干公开的“教程”是先把米粉干在水中煮半熟，捞起，滤

干。再在小碗里放酱油等调料，浇在粉干上，拌匀，晾干，备用。蔬菜

切丝（尤其是包菜），炒好备用。接下来在不粘锅里放油，先把粉干放

入锅内不断地翻动，炒成金黄快好时，把炒好的菜倒入拌起来，出

锅。其中佐料瘦肉、香菇、鸡蛋、鱿鱼丝等放进去后，温州炒粉干更加

香喷有味道。

在温州的大街小巷，各片区都有一些认知度很高的炒粉干店，市

区的桥儿头路口炒粉干店、蒲鞋市菜场对面炒粉干店、府前街仓桥炒

粉干等都颇具人气。这些店铺一般营业很迟，因为它们还是出租车

司机的消夜点。当然，车主除了要一碗炒粉干，还会再来一份芋艿骨

头汤。炒粉干和骨头汤是“搭档”，就像温州的豆浆配糯米饭一样，属

于最佳拍档。

有人说，温州馄饨是温州最接地气的一种美食，它既是一款家常

菜品，也是沿街美食店铺中一种最具温州特色的主打小吃。许多在

外温州商人和归国华侨回乡，都会想回味一下小时候熟悉的味道。

一碗温州鲜香馄饨，满足了味蕾，解了无尽乡愁。

皮薄是温州馄饨的第一特点，也是标志。据一位馄饨师傅介绍，

温州馄饨皮薄如宣纸，在全国各地称之为“馄饨”的美食中绝对是最

薄的。当地人称这个皮为“影灯光”，意为可以透视灯光。其次是现

煮，正宗方法是将皮一碗一碗地煮，不能大批量“作业”。小时候跟大

人到龙湾（原瓯海）永强寺前街学林馄饨店品尝，这家距今开了 138

年的温州馄饨老店，记忆中是一碗碗出锅，据向传承人了解，现虽面

粉不一样了，但一次也不能超两碗。

在温州市区，有两个地方可以品尝到地道“温州馄饨”。一是解

放北路上的“长人馄饨”店。据传“长人馄饨”源于1930年左右，由于

创始人个子很高，人们都称他的馄饨为“长人馄饨”。以前解放北路

是温州闹市区，现因商圈的变化开始冷落，但这家长人馄饨店依然顾

客盈门，可见传统小吃的市场生命力。还有一个馄饨品牌是“温州馄

饨担”。不知何时起，温州小南路出现了一家“老温州馄饨担”店铺，

全新的装修，古老的桌椅，传统的布置，让人仿佛进入古时的温州馄

饨店。新温州馄饨担，听说生意不错，大街小巷还开出了孪生的“温

州馄饨担”“老温州馄饨铺”“老南塘馄饨担”等店名。

在温州人的早餐食谱中，糯米饭、面条、馒头、油条、清粥小菜

最具代表性。糯米饭也名炊饭，是温州人的早餐优选，也是外地人

来温很想品味的早餐。由蒸熟的糯米，上面撒上油条碎末或油条

块和肉末汤组合而成（甜味版做法是把肉末换成白糖）。充满嚼劲

的松白糯米，爽脆可口的油条碎末，咸鲜适中的肉碎儿汤。开吃入

口，满口咸香。温州糯米饭有咸甜两种，咸饭、甜饭分别搭配咸豆

浆、甜豆腐脑。

温州糯米饭名声不小，曾上过央视美食节目。《早餐中国》第九

集曾经把目光聚焦到温州，向全国观众推介温州人早餐白月光

——温州糯米饭。作为钟爱早餐，糯米饭早已成为温州人的味觉

记忆。

在温州，温州糯米饭品牌众多，其中三姐妹糯米饭最响亮。还有

九山饭团、兰香糯米饭等。除了一些登堂入室的品牌糯米饭，街头巷

尾的早餐点的糯米饭身影更是无处不在。它们以接地气的方式，存

在于市井街巷，服务寻常百姓，成为温州人的“灵魂早餐”。

花蚶，又名血蚶、泥蚶，这种生长在滩涂里的贝类海洋生物，是温

州一种特色美食。之所以也称其为血蚶，因拨开壳可看见带血蚶和

血色分泌液。温州花蚶的个头比毛蚶小几圈，开水烫过后剥开的花

蚶肉鲜血淋漓，温州人坚定地认为，这个海鲜“宝贝”滋补，可以补

血。所以，在温州去看望坐月子的孕妇或病重痊愈者，本地人也会带

上几斤上等花蚶作为伴手礼。这个礼物比单纯的“红包”要更受欢

迎，因为花蚶不是每个季节都有。

花蚶好吃，如何搞熟它，却是个“技术活”。温州花蚶不是烧熟炒

熟而是用开水烫“熟”的。烫熟花蚶秘诀在于时间，按秒计算的时

间。公认烫熟花蚶的技巧有二，一是用点数十三下一气呵成法，二是

预热渐进烫熟法。前者流程是锅里开水沸后，把外壳洗净的花蚶整

体下锅，水位要满过花蚶，慢数 1 至 13，马上用沥水起锅即可食用。

后者流程是先用沥水把花蚶在沸水里快速过一遍，这叫“热身”。好

了正式入沸水数7秒，起锅即可。

两种方式都和数字有关。有外地朋友开玩笑说，难怪温州是数

学家的摇篮，真是连美食、生活都不忘用数字完成。

永嘉，除有闻名的国家级风景名胜区楠溪江外，还有个大名鼎鼎

的特色美食——永嘉麦饼。据传，永嘉麦饼已经有 1000 余年的历

史，源出于永嘉县花坦村，由花坦村朱氏先人所创。

永嘉麦饼可称特色主食，也是当地特色小吃，具有形体大、饼皮

厚、馅料多、味咸香的特点，广受温州人喜爱。漫步温州市区大街小

巷，你会不时看到一个个装修简单、店招醒目的“永嘉麦饼”店，“永嘉

麦饼”就这样存在于温州百姓生活。

温州大街小巷遍地永嘉麦饼店，馅心主要有梅菜加肉、咸菜加肉

不同，常规重量一个一斤多，也有大号的永嘉麦饼近两斤，价格自然

要贵一些。永嘉麦饼在温州市区早以专卖店铺形式出现，而在永嘉

县多见为麦饼摊。通往楠溪江景区的省道上，一路可见永嘉麦饼

摊，摊主 5 分钟之内可以现场给你烤一个香酥可口的永嘉麦饼（或把

已烤好不久的麦饼再烤热一下）。

永嘉麦饼价格实惠，因此，在永嘉当地已是一个“小产业、大经

济”。什么老大妈麦饼、徐王记麦饼、孝老头麦饼、小五麦饼、蓉姐麦

饼、李哥麦饼，名称一个比一个接地气，都是村民最朴素的称呼，还有

些永嘉麦饼品牌经过包装已经走向全国。 据永嘉县麦饼办负责人介

绍，目前永嘉麦饼店全国有 500 余家，永嘉麦饼已是非遗美食，永嘉

麦饼带来的小吃经济不可小觑了。

猪脏粉是温州的一道特色小吃，该菜品主要由猪肠、鸭血、粉干

等配料配制而成，猪脏粉属大肠米粉的一种，除是温州名小吃外，还

是温州非物质文化遗产。

猪脏粉店遍布温州大街小巷，到处可见。它不但在国内闻名遐

迩，还香飘世界。如今在美国唐人街、法国巴黎三区、西班牙马德里

华人聚居区等世界华人特别是温州人集聚区，据说都能品尝到温州

猪脏粉。

说起猪脏粉，不能不说它的食材用料，制作温州猪脏粉要选用比

较粗的米粉，血最好是鸭血。还有生抽、黄酒、大蒜叶、盐、鸡精、白糖

等配辅料。在温州人的心目中，猪杂粉美食功用是全能的。它不仅

是美味的早餐，还是可口的中餐，也是不舍的晚餐。晚上喝酒后品

之，还是和胃解酒的夜宵美食。

央视《我的美食向导》2024 年初探寻温州古城美食，最会吃的导

演陈晓卿在体验品尝温州猪杂粉后，直呼好吃，过瘾。

当然对三高值不断升高的中年人，猪杂粉已成一道“高诱惑美

食”。不过记者一位调杭州工作的好友，每每回到温州晚上聚餐后，

不顾自己尿素高，不忘到仓桥街来碗“守英家猪脏粉”，不为别的，只

为解馋。

灯盏糕是温州一传统特色名点，也是温州十大名小吃之一。其历

史悠久，最远可追溯至元末明初。据说在元末明初刘伯温义军攻温

州城的和城内义军联络暗号，为“等斩”糕，温州俗话“等斩”和“灯盏”

是同音。

温州灯盏糕一般是用大米、黄豆磨成稠浆，加入面粉，包裹萝卜

丝、猪肉等为馅料油炸而成。位于温州市区鼓楼街 2 号（解放街口）

的扁头灯盏糕颇具名气。据了解，扁头灯盏糕在这 5 平米的小店里

坚持了二十几年。每次路过，都看见人店前排队者众。店里的灯盏

糕全部现炸现卖，师傅先在一个大汤勺里铺一层面浆，后在里面铺一

层白萝卜丝，一层猪肉丝，打入一只鸡蛋，再往上面浇一层面糊。炸

至边缘有翘起时，将勺子在锅边敲几下，使灯盏糕脱开勺子，一面炸

至金黄色后，用筷子在中间扎一个洞，翻过身再炸另一面。两面都炸

至金黄色即可捞起。刚出油锅的灯盏糕，金黄色诱人，令人食欲顿

开，品之唇齿留香。

在温州市区解放北路，还有一家大王灯盏糕和扁头灯盏糕齐名。

“扁头”和“大王”温州灯盏糕双雄，争霸在市区解北，为这条热闹消退

的古城商业街“添烟火，聚人气”。
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心
念
念
的
鱼
丸

爽
口
爽
心
的
江
蟹
生

爽
口
爽
心
的
江
蟹
生

细
如
毛
线
的
炒
粉
干

细
如
毛
线
的
炒
粉
干

解
人
无
尽
乡
愁
的
温
州
馄
饨

早
餐
特
想
吃
的
糯
米
饭

人
称
夜
宵
小
当
家
的
锅
贴

外
脆
里
嫩
的
灯
盏
糕

酒
后
很
想
来
一
碗
的
猪
脏
粉

满
街
飘
香
的
永
嘉
麦
饼

充
满
数
字
﹃
美
学
﹄
的
花
蚶
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