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预制承韵 食续千年

预制菜
古馔分域

-“正反面”-
正区皿。

粪味研
落制菜自古源远
流长，根植于中华千

年饮食更明。在古代
王实，军中，预制策广

为应用，历经汉唐发
展，技艺日趋完善，至

明清，制作工艺愈发
精湛。从上流宴席到
市井家常，预制菜粉
越岁月流转，积淀诸
多饮食典故，是传统
饮食智瑟的结品。

预制千秋

先秦时期，预制菜带有鲜明的
等级络印，主要服务于贵族与礼仪
需求。《周礼，天官》记载的“天子八
珍”是精心预制的半成品，制作工序
繁复，需提前数日准备，宴请时仅需
加热调味即可上桌。
民间，预制菜以“束惰”(风干肉

干).腌菜，肉置等形式善及《论语·
述而》中“自行束隋以上，吾未尝无
诲焉”的记载，印证了预制肉干已成
为民间流通的礼品与食材。周朝设
有专门掌管腌菜，肉酱制作的“随
人”官职。
秦汉时期衣业发展推动食材种

类增多，腌制、风干，发酵技术成熟，
预制菜成为军旅补给、百姓日常的
重要选择，腊肉、腌鱼、豆酱等品类
广泛流传。
唐宋时期，长安.汴京等都市酒

楼食肆林立，预制菜迎来“市并化”
高峰。《东京梦华录》记载的汴京“签
菜”,是提前做好的冷盘熟食，所客
可随买随吃或带回家，相当于现代
的预制凉菜。
宋朝出现“外卖预制菜”服务，
金华火腿、南京板鸭等地方特产预
制菜开始规模化生产。
明清至近代，预制菜工艺精湛，
品类齐全，深度融人节庆礼仪与日
常饮食。明清饮食文化成熟，满汉

全席108道梁中，半数为提前预制
的半成品，需经二次加工上桌。民
间节庆预制菜尤为兴盛，春节的腊

肉，香肠，年糕，中秋的月饼、酱鸭，
端午的粽子、成蛋，均是预制菜的经

典形态，形成“逢节必预制”的饮食
传统。这一时期，预制菜始终以手
工制作为主，依赖天然保鲜技术，核
心价值是“方便食用，风味独特、长
期储存”。

中国数干年饮食文明中，蔽着
大量预制菜相关典故，从先秦贵族
宴席.古代军旅后勤，到文人斗富，
红楼宴饮，古人以腌制、风干、预煮
等技法+创造出兼具风味与便捷的
预制美味，每刚典故都是饮食智慧
的鲜活见证。
先秦时期，“天子八珍”中的“炮

豚“(姆乳猪)工序繁复，需将乳猪掏
空填枣，裹草涂泥，慢烤三日三夜，
提前数日预制，宴席时加热调味即
可.尽显王室威仪。军中则有“糗饵
粉楽”,米麦妙熟磨粉，泡水即食，堪
称古代“即食口粮”,保障行军效率。

古法藏鲜

预制莱发展更迭的核心脉络，
是食材保鲜与烹任加工技艺的不断
苹新。
古人没有制冷设备与先进加工
器械，制作预制菜全然依托自然环
境，凭借代代相传的手工技艺，摸常
出一套成熟完备的天然保鲜制法，
其中以腕制，风干，发酵、熏制技法
为经典，沿用千年之久。
腌制是民间最为普及的保鲜方
式，以食盐为主要原料，依郸盐分抑
制食材内部微生物激生，延缓食材
腐败变质，有效延长存放时长，腊
肉，酱肉，家常腌菜等传统食材，均
依靠此法制作而成。风干法则借助
日光暴晒与自然通风，快速脱去食
材内部多余水分，降低食材含水量

以实现长久储存，风干鸡，手撕牛肉
干等皆是此类代表。
发酵工艺独具特色，依靠自然
微生物作用完成食材转化，不仅能
够长久保存食材，更能催生独特醇
厚的风味，日常食用的豆瓣酱，胸
乳，山野酸笋，都是发酵技艺造就的

经典美味。
熏制工艺兼顾防腐与提香，人
们选用松柏枝叶、茶叶等天然香料烟

熏食材，在锁住食材鲜味的同时，赋
予食材浓郁绵长的烟火香气.熏肉。
熏鱼皆是宴席与家常餐桌上的佳品。

传统预制菜制作秉持天然纯
粹的理念，全程依靠人工手工操

作，制作流程舒缓质朴。受时代条
件制约，彼时生产规模狭小，制作
效率偏低，食材储存时长有限，菜
品风味全凭匠人经验把控，没有统
一规范的制作标准。也正是这些

古朴自然的传统技艺，沉淀出独属
于中式饮食的地道风味，为后世预
制菜筑牢了根基。

馐典流芳
汉代预制菜融入生活与战场，

马王堆汉墓出土的“炙鸡一笥”,是

汉代预制菜的化表。活鸡先喂皆人
味，再用荷叶、黄泥裹烤，三十道工
序制成，加热即食，一笥可换农户半
月口粮，是身份与美味的象征。东汉
末年，曹操官渡之战取胜，离不开

“糗椭”—各物反复蒸晒制成的干
粮，坚硬耐存，一块可顶一日口粮，
成为曹军决胜的关键后勤保障。
魏晋时期，预制菜成为文人斗
富的工具，西晋富豪石崇的“咐嗟豆
粥”典故流传甚广。豆子难熟，寻常
豆粥需久熬，石崇却能瞬间端上热

在千年饮食发展历程中，古
代预制菜依托南北地域物产，气
候水土与民俗风情，逐步形成鲜
明的地域化格局。一方水土孕育
一方食味，不同地域凭借独有的
自然条件，衍生出风格迥异的预
制吃食，成为中华地域饮食文化
最鲜活的载体。
南北气候差异，是古代预制
菜地域分化的缘由。
北方气侯寒冷干燥，冬季漫
长，蔬果匮乏，先民多以风干.熏

晒.盐溃之法储存食材.主打耐存
放，重醇香的刑制美食。华北，中
原一带盛产家蓄杂粮，民间盛行
腊肉、风干驴肉，酱卤肉食，逢年
过节批量制作+可供整冬食用。

齐鲁大地擅制酱菜、风干干货，咸
香醇厚，质朴适口，成为北方民间
最常见的预制佐餐之物。
西北草原地带依托畜牧优
势，风干牛羊肉、奶制预制吃食广
为流传，便携耐存，适配游牧出行
与日常膳食。
江南水乡温润潮温，物产丰

饶，当地预制菜偏向清品排软橘，以腌
制、槽醉，蜜清技艺为主。江折地区
水系密布。水产资源富足，早早形成
腌鱼.醉虾，酱鸭等特色预制菜品。
江南百姓善制辖菜，酱笋，口味清淡

鲜爽，适配水乡温润饮食习性，日常
佐饭，宴客皆为上品。
巴蜀之地气候混润多雾，湿
气偏重，地域饮食喜辛辣鲜香，古
代川渝预制菜以腌腊、麻炖腌制

为核心。川味腊肠、烟熏腊肉，腌
酱小菜风靡民间，借助辣椒，花椒

调味，既祛除食材腥气，又能祛湿
御寒，凭借独特风味扎根西南民
间。代代传承。

粥.秘快是提前将豆子煮熟磨粉，
客人来时拌人白粥即可.堪称古

代速食预制菜的巧思。石崇与王
恺斗富时，这类预制技巧更成炫
當手段，尽显当时贵族饮食的精
致与奢靡。
明清时期，预制菜工艺登峰

造极，《红楼梦》中的“茄鲎”是巅
峰之作。这道菜工序繁琐：茄子去
皮切丁，鸡袖炸制税水，搭配鸡肉、
香菇，笋丁干果等十余种辅料，层
层预制叠加.密封储存，食用时取
出炒制，风味浓郁，是微族宴席预
制菜的极致体现。本报记者 李由
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提示健康

荔枝正当季
荔枝正当季，鲜

从中医角度看，

红诱人，常见品种有

荔枝有健脾益胃，补

挂绿、妃子笑、桂味。

气养血，益颜安神等

三月红，玉荷包、榴米

作用，对改善失眠健

榴等。荔枝营养较为

忘也有一定帮助。但

丰富，每100克果肉

荔枝性温且含糖量较

含蛋白质0.7克，临肪

高，食用需适量。若

0.6克，糖类13.3克，

空腹大量食用。可能

还含有钙，磷、钾、镁

因其中成分影响血糖

以及多种维生素、果

调节，引发低血糖反

胶和有机酸等成分。

应，严重时甚至诱发

不仅可以直接鲜食，

“荔枝病”。同时，过

还常被用于制作染

量食用还可能导致口

看，风味独特。

干舌燥、便秘，甚至引
发咽喉肿痛、牙限不
适等“上火”表现。

曹涤环


