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馄饨的起源较早，可以追述到汉代。汉代扬
雄《方言》曰：“饼谓之馄……或谓之饨。”［1］(卷11《泼生

麦》,P195-196)馄与饨初见于此。1978年，考古队在山东
滕州发掘出距今约两千五百年的古代遗迹薛国
故城，出土的一套铜器内存放有今天所说之“馄
饨”，彼时并不以馄饨命名。最早出现“馄饨”一词
的史书是三国时期魏国张揖的《广雅》：“馄饨，饼
也。”［2］(卷13，P806)此后历代皆有迹可寻。宋代由于粮
食种植技术的大幅提升，如“麦稻复种法”的成形
和新作物品种的培育，使小麦、水稻双丰收，南宋
时已是“苏湖熟，天下足”［3］(P573)，这为保证馄饨质

量奠定了基础。宋人在继承唐五代馄饨制作的方
法上进一步改良和创新，无论是口味还是药用上
都有所提升，但限于史料，学界对宋代馄饨皮的
部分原料种类以及宋人馄饨做法的多样化无法
查证，只略知大概。对宋代馄饨进行更为细致的
探讨与考察， 有利于了解宋代馄饨的发展状况，
同时可以丰富我国饮食文化的研究。

一、宋代馄饨的外形和种类
馄饨有记载以来，外形几番变化。北齐颜之

推记有：“今之馄饨，形如偃月，天下通食也。”［4］(卷

7《酒食》,P56)可见北齐时馄饨外形如今日之饺子，而尺

宋代馄饨新探
刘 佩
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寸尚无记载。宋代，人们对馄饨的喜爱超越前朝，
上至帝王，下到百姓，皆以馄饨为佳品，制作的馄
饨也多种多样。馄饨多用较薄的面片包裹馅料制
作而成，外形如耳，并和饺子有所区别。1959年，
新疆吐鲁番阿斯塔那唐代墓葬中同时出土了饺
子和馄饨，馄饨似约人耳，长3厘米，宽约1.9厘
米，饺子形似月牙，长约5厘米，宽1.5厘米［5］，皮均
用小麦面粉制成， 可见饺子与馄饨外形较为相
似，馄饨稍短，可以说是区分饺子和馄饨的重要
发现（如图1）。

宋代馄饨品类极其丰富，仅史书记载就有几
十种之多。早在唐代，文臣韦巨源进呈的《烧尾宴
食单》中就载有“二十四气馄饨”，制作方法是“花
形、馅料各异，凡二十四种”［6］(卷4,P116)，一种馄饨有
二十四种制作方法， 已是十分精致； 另一品种，
“五般馄饨”能够做出五种花色，这在工艺上绝非
易事。五代末“金陵士大夫渊薮家，家事鼎铛有七
妙。其一，馄饨汤可注砚。”［6］(卷4,P123)所煮馄饨汤底
极为清澈，可用于磨墨写字，手艺极妙，前朝尚未
记载。及至宋，前朝多种馄饨的制作方法传入民
间，成为平常家宴，仅南宋都城临安（今浙江杭
州）附近的馄饨店内就拥有椿根馄饨、十味馄饨、
二十四节馄饨、丁香馄饨等 ［7］(P20)。丁香馄饨是设
立于南宋临安城中央官署前六部桥旁的佳肴，有
“丁香馄饨，精细尤著”［8］(卷13《天晓诸人出市 》,P118)之称。据
《梦粱录》载，早市“最是大街一两处面食店，及市
西坊西食面店，通宵买卖，交晓不绝，缘金吾不
禁，公私营干，夜食于此故也。御街铺席，闻钟而
起，卖早市点心。”［8］(卷13《天晓诸人出市 》,P118)宋代突破了
唐代市场限制，早市和夜市的出现加快了馄饨的
普及，百姓皆可食之。富贵人家不满足与底层百

姓食用同种馄饨，遂别出心裁，将馄饨的颜色、口
味进行改良，“贵家求奇，一器凡十余色，谓之百
味馄饨”［9］(卷3《冬至》,P46)，以满足其新奇感。

二、宋代制作馄饨的食材
宋代关于馄饨的制作方法已有详细记载。宋

《吴氏中馈录》载有“馄饨方”：“白面一斤，盐三
钱，和如落索面，更频入水，搜和为饼剂。少顷，操
百遍，摘为小块，擀开；绿豆粉为四边，要薄，入
馅，其皮坚。”［10］(P31)做法普遍，且流传至今，表明宋
代馄饨制法已十分成熟，下面将具体分析宋代馄
饨的原料及制作工艺。

（一）馄饨皮
宋代馄饨皮以白面为主。小麦作为制作白面

的主要原料，种植经验丰富，是北方的主要农作
物。北宋“桑麦间作法”施行后，苏轼感叹“桑柘未
及成，一麦庶可望”［11］(P1081)小麦的种植规模逐渐扩
大、生产效率得到提高。到了南宋，小麦种植技术
在江南地区传播，“麦稻复种法”的应用，一岁两
熟的麦稻复种使粮食产量得到较快增长。陆游有
诗《小憩前平院戏书触目》云：“稻秧正青白鹭下，
桑椹烂紫黄鹂鸣。村虚卖茶已成市，林薄打麦惟
闻声。”［12］(卷12,P327)麦稻的轮番播种、收获已成为南
宋常态。陈傅良《桂阳军劝农文》有云：“闽、浙上
田收米三石，次等二石。”［13］(P850)南宋高斯得在《宁
国府劝农文》中道，江浙地区稻田“一亩收五六
石”［3］(P635)，表明南宋粮食产量相当可观。今世学者
提出， 南宋时若亩产稻米二石之说能够成立，则
粮食产量高达九亿宋石［14］,远高于唐代的水平。

为了使馄饨皮柔韧和不易撕裂，宋人运用新
品小麦和水稻制作馄饨皮。如宋真宗大中祥符五
年（1012）从越南引进“占城稻”，时称“真宗深念
稼穑，闻占城稻耐旱，西天绿豆子多而粒大，遣使
以珍货求其种。占城得种二十石，至今在处播之；
西天中印度得绿豆种二石。”［15］(P57)在江西一座南
宋咸淳八年（1272）的墓葬内出土了籼型稻米，推
测为占城稻 ［16］(P26)，表明江西地区已有种植，新增
的“箭子稻”更是“岁供京师”［17］(卷上 《物产》,P5)。南宋自
域外引进最多的即是不同品种的水稻，经过改良
和加工，已经使南宋的水稻成为适合百姓食用的
不二之选，“白稻登场喜食新， 太仓月廪厌陈陈”

图1 阿斯塔那出土唐代面饺子和陶碗图
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［18］(卷62,P1499)， 甚至培养出百姓对稻谷的喜新厌旧，
可谓是粮食的大丰收。

将小麦和水稻磨成粉后， 便是制作馄饨皮。
唐时长安城西市有家名为“萧家馄饨”的馄饨铺，
据《酉阳杂俎》载：“今衣冠家名食，有萧家馄饨，
漉去汤肥，可以瀹茗。”［4］(卷7《酒食 》,P56)馄饨煮好后捞
出，汤底依旧清澈，可用于泡茶，其奥秘在于馄饨
皮的制作。宋人继承唐代制皮之法，将小麦磨成
粉，加入蛋液和温水，搅拌均匀后揉成面絮，再加
入清水，搓成光滑的面团，然后用擀面杖将面团
压成长方形，继续擀薄面团，并不断重复擀面团
和加淀粉的动作，直至面皮薄如纸张，最后再撒
入淀粉，摞成叠，以刀切之，方可入馅。馄饨皮南
北方各有差异，北方多粗犷，以足量厚实为准；南
方尤其是江南的馄饨皮， 以薄软轻盈为特色，人
们将皮不断擀开，使皮薄如蝉翼，爽滑如凝脂，并
美名曰“绉纱”。在南方，馄饨皮与地方丝织名品
相联系，足见百姓给予馄饨相当的重视。

（二）馄饨馅
皮为馅衬托， 馄饨的重点在于主料的馅。唐

代馄饨以单纯的吃食为主，力求果腹。至宋，原料
的丰富给宋代馄饨提供更为完美的搭配方案。在
肉食上，猪肉价至“贱”，是寻常百姓的肉类。馄饨
馅亦是以猪肉为主，在一张方正的馄饨皮上放有
猪肉馅，将对角一折，顺势一卷，两角交叉处手工
捏紧，放入热锅中用水煮熟，捞入碗中，倒有少许
香油、葱丝，一碗馄饨吃食大功告成。鸡、鸭、鱼三
种肉类也是宋人制作馄饨的重要馅料，其中鸡肉
独占鳌头：“野鸡一只，以五味煮令极熟，取二升
半以来，去肉取汁，渴饮之，肉亦可食。又云治产
后下痢腰腹痛，野鸡一只，作馄饨食之。”［19］(卷19《禽

部下品》,P403)鲜美可口，在食肉较少的普通百姓家中，
若需要以肉馅馄饨做祭祀之用，此三类将会占有
相当的比例。羊肉价高，多为官宦人家的食物，酒
肆也有售卖，但并不适合作为馄饨馅料，百姓多
将其直接用于祭祀。牛则是田间劳作中不可或缺
的劳动力，肉牛极少［20］(P19)，不会随意做成馅料。

宋代馄饨包裹的馅料已经有了药用价值。早
在东汉时期，时人利用外表像饺子的馄饨包裹多
味中药食材煮成一碗吃食， 有着良好的驱寒作

用，谓之“祛寒药物”。馄饨驱寒，在唐代依旧有
载：“赤石脂捣作末，和麦作馄饨，空腹服一碗以
下，不过两顿，差。老人，尤佳。体中先热者，不可
服之。”［21］(P680)治疗精气神方面，宋代李石的《续博
物志》载有：“新生艾，做干菜炒，作馄饨，吞三五
枚，以饭压之，良。疗一切鬼气。”［22］(卷7,P96-97)宋人以
艾草为馅，做成馄饨，有驱鬼镇邪之功效。馄饨补
精气之用亦有记载，宋代方志《会稽志》中云：“玉
芝……花色正红，生叶下，故又名羞天花。其根一
岁生一臼，取其臼，以面如馄饨皮裹，炊熟吞之，
日三枚，可以辟谷，令人精神旺而力不衰，盖仙药
也。”［23］(P1276)此外，一些地方特产的植物亦可作为
馅料，南宋江西有林谷梅家，“采笋、蕨嫩者，各用
汤焯，以酱、香料、油和匀，作馄饨供。向者江西林
谷梅少鲁家，屡作此品。后坐古香亭下，采芎菊苗
荐茶，对玉茗花，真佳适也。”［24］(卷下 ,P18)竹笋搭配蕨
菜，让素味馄饨的口味有所提升，笋蕨馄饨是宋
代江西的传统素馅馄饨，盛产竹笋和蕨菜的江西
提供充足的原料，煮熟后的馄饨也是江西的时鲜
美味，普通家庭也方便制作，成本较为低廉。

三、宋人对馄饨一词起源的辨析
若想深入了解宋代馄饨的意义和造型，仅靠

宋人笔记和诗词尚难窥探究竟，宋人有不同于过
去对馄饨的单纯理解。这里有必要将饺子与馄饨
进行区分，以彰显馄饨在宋代的特殊意义。

第一，宋人对“馄饨”一词有其独到的理解。
唐代《北户录》中即引《齐民要术》将馄饨写作“混
沌饼”［25］(卷3,P30)，《酉阳杂俎》中已明确写作“馄饨”。
宋人的理解更为具体，王谠的《唐语林》中有云：
“馄饨以其象混沌之形， 不可直书浑沌， 从可食
矣。”［26］(卷8《补遗 》,P229)表明魏晋时人们是将馄饨写作
混沌，只是后来有所避讳，大致南北朝后改变写
法。《演繁露》中，程大昌认为：“世言馄饨是塞外
浑氏屯氏为之。按《方言》饼谓之饨，或谓之餦（指
馓子之类的食面品），或谓之馄，则其来久矣，非
出胡人也。”［27］(卷9《馄饨》,P148)说明流传有误，不过从史
书记载看，笔者认为“馄饨”一词自关外胡人流传
至中原的可能性较低， 大都坚持混沌本源初开，
将馄饨想象为混沌的衍生词。

第二， 宋代将饺子同馄饨的区分更为明显。

宋代馄饨新探
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据文献载， 饺子初名馄饨， 后名称不断变化，有
“汤中牢丸”之称，宋代称为“角子”。饺子自唐代
开始与馄饨有所区分，逐渐演化为北方饺子与南
方馄饨，由于北方以制作简单、方便食用为原则，
因此饺子的品相逐渐固定，而南方馄饨自宋代不
断改进，进行花样的翻新。南宋时，为缅怀北方故
土，将饺子和馄饨明确区分，南宋孟元老的《东京
梦华录》中，除有追忆北宋开封的“水晶角儿”外，
亦有皇帝所享如“双下驼峰角子”［28］(卷9,P175)，陆游
的《老学庵笔记》里记有一份南宋宴请金人的国
宴菜单，其中就有“爆肉双下角子”［29］(卷1，P2)这已经
能够证实至少在南宋时期馄饨和角子的界限明
显，宴请金人用角子而非馄饨，并非意味金人不
喜吃馄饨，在《三朝北盟会编》中有表述：“馄饨，
此食乃金人御膳也。进上御，膳亦用馄饨，并啖裹
夹之。”［30］(卷71《靖康中帙四十六 》,P537)可见馄饨亦是上层御
食，至于南宋宴请金人用角子，大概是北方更习
惯于吃角子而非馄饨的原因。

四、宋代冬至与馄饨
馄饨在宋代冬至中扮演着重要的角色。宋

《岁时广记》载：“京师人家，冬至多食馄饨，故有
冬馄饨年馎饦（面汤饼）之说。”［31］(卷38《冬至 》,P418)同书
卷38引《岁时杂记》云：“冬至既号‘亚岁’，俗人遂
以冬至前之夜为‘冬除’，大率多仿岁除故事而差
略焉”［31］(卷38《冬至 》,P414)。冬至是中国古代传统节日，
民间有“冬至大如年”的说法，故冬至也称为“亚
岁”。西汉《太初历》中就已将冬至作为重要节气
之一；宋代，冬至已成为祭祖的重要节日，《梦粱
录》中有：“最是冬至岁节，士庶所重，如送馈节
仪；及举杯相庆，祭享宗烟，加于常节。”［8］(卷6《冬至 》,

P49)宋人周密《武林旧事》有对冬至日吃馄饨的描
写，冬至日那天，店铺罢市三日，各家吃馄饨，“享
先则以馄饨，有冬馄饨，年发饦之谚。”［32］(卷3《冬至 》,

P46)即便是贫寒人家，为筹备冬至亦是不遗余力，
宋孟元老有云：“十一月冬至， 京师最重此节，虽
至贫者，一年之间，积累假借，至此日更易新衣，
备办饮食，享祀先祖，官放关扑，庆贺往来，一如
年节。”［29］(卷10,P185)冬至对宋人的重要性可见一斑。

因此， 冬至吃馄饨成为一种民间流行的习
俗。除馄饨外，宋代冬至食物也呈现多元化发展，

陈藻诗《冬至寄行甫腾叔》中有：“鸭肉馄饨看土
俗，糯丸麻汁阻家乡。二千里外寻君话，今日那堪
各一方。”［33］(P31309) 宋代人们冬至过节时食材的逐
渐丰富，即便不是如迎接新年那般重要，也依然
能够吃起肉食，表明了宋代社会的经济发展已非
唐代能比。冬至日，百姓食物的地域性特点较强，
南北方的食物有所不同。不过，馄饨依旧是冬至
节人们祭祀祖先和享用的最佳食品。无论食物种
类如何变化，馄饨是冬至日宋人不可缺少的必备
食物。

宋人遵守冬至吃馄饨的习俗，而由于味道鲜
美，一年四季皆可食用等因素，平日里百姓依然
爱用馄饨饱腹，如对北宋名官张咏有载：“张乖崖
性刚多躁，蜀中盛暑食馄饨，顶巾之带屡垂于碗，
手约之频烦，急取巾投器中曰：‘但请吃。’因舍匕
而起。”［34］(卷4,P39) 这里讲述了张咏在夏天食用馄饨
的故事，因头带几次三番掉进馄饨碗中，脾气暴
躁的张咏随即把头巾扔到碗里， 请自己的头带
“享用”这碗美味，虽然行为乖张，不过这也表明
北宋时馄饨已是四季皆可食之物，非冬至特有。

五、结语
宋代，随着北方旱作物和南方稻作物种植技

术与种类的创新，粮食产量显著增长。馄饨作为
吃食的一种，文献资料略为有限，但所幸有实物
的出土，通过对史料和考古实物的梳理，明确馄
饨制作中：皮以小麦磨制的白面为主料；馅则取
材众多，可素可荤，或两者搭配。究其原因，宋代
粮食种类的丰富给馄饨的多样化提供更广泛的
选择空间。除食用外，馄饨在宋代也有着更丰富
的药用效果。

宋人对馄饨的起源有着自己的理解，将饺子
和馄饨明确区分，是其对北方故土的思念。馄饨
还是宋代冬至日的主要吃食之一，宋人祭祀祖先
的传统通过一碗馄饨表达出来，既是表达对先祖
的哀思，也是馄饨得到普遍认可的证明，对研究
元明之后馄饨的变化颇有启发。
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