
烹饪

烹饪指的是膳食的艺术，是一种复杂而有规律地将食材转化为食物的加工过程。是对食

材加工处理，使食物更可口、更好看、更好闻的处理方式与方法。一道美味佳肴，必然色香

味意形养俱佳，不但让人在食用时感到满足，而且能让食物的营养更容易被人体吸收。
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基本解释
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[Cooking;Culinary art] 做饭做菜，烧煮食物。

“烹”就是煮的意思，“饪”是指熟的意思，狭义地说，烹饪是对食物原料进行热加工，将

生的食物原料加工成熟食品；广义地说烹饪是指对食物原料进行合理选择调配，加工治净，

加热调味，使之成为色、香、味、形、质、营养兼美的、安全无害的、利于吸收、益人健康、

强人体质的饭食菜品包括调味熟食，也包括调制生食。

引证解释

烹饪

亦作“烹餁”。烧煮食物，做饭菜。

唐孙逖《唐济州刺史裴公德政颂序》：“蔬食以同其烹饪，野次以同其燥溼。”宋陆游《食

荠十韵》：“采撷无阙日，烹饪有秘方。”《明史·乐志二》：“烹餁既严，登俎惟肃。”清蒲松

龄《聊斋志异·湘裙》：“俄而肴胾罗列，烹饪得宜。”邹韬奋《萍踪忆语》十八：“这些妇女

杂志的内容，大概都是关于家庭、烹饪、服装等等的小说和专论。”林淡秋《马逢伯》：“小

菜还是平常的小菜……但一经过这位女厨师的神手烹饪，的确有一种不平常的滋味。”

烹饪文化

《烹饪赋》（作者：苍山牧云）

煎烹食德，各有风味；荤素大义，俱称经典。天地之美，得益山川日月之馈赠；食色之

欲，取于杯光著影之交辉。三餐延香火于百代，一宵觞食话以千秋。论食说吃之道，宏微俱

致；饮性食趣之理，无有不精。或采集之蔬，或渔猎之兽，或畜牧之美，或农耕之粮，或海

洋之精，皆可下锅一烩，甄别风采。

夫架石磊灶为炉，煮海烹天以飨。食材取地利之便，技艺修灵巧之功，火候得三味之意，

烹制承人文之华。或肉食为主，素食补之，化时蔬为美味，收于五脏之内。或海食为尚，陆
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食辅之，烹掌故为今典，显于胃目之中。鱼酒之鲜，南服猛火攻粥；乘快味之美，北客温炉

调面。足证南粥北面之风姿，各得沧海之一勺耳。膳食里手，非有画活写透之力；煮炖行家，

非有刻雕细描之术；不可得其妙味也。

炒爆焖焗，衔名珍馐之谓，引上仙回顾；腌渍浸泡，夺誉味蕾之酥，饶高士流涎。操刀

大匠，妙取宫廷之巧工；神厨功夫，智汇家常之狂想。一锅荟萃，分外有心，虽隔河背山之

遥而其味异也。或有云，味先之酿，必有秘籍，然过秘之法常有失传之忧。故其技愈俗，而

其味愈久也。

基本含义

原料是烹饪的物质基础。随着我国经济的发展，烹饪原料更加丰富多彩，国际的烹饪原

料与我国传统的烹饪原料都大显神通，各显其能。烹饪原料从品种、规格、品质、数量等方

面都有了很大的发展和提高。传统与创新烹饪原料，与烹饪技艺相结合，转化成新的美味佳

肴，满足全世界人们的需求，为中国烹饪的发展注入了强劲的活力。如传统的烹饪原料鸡、

鸭、鱼、猪、牛、羊等众多菜肴，是我国历代厨师辛勤劳动、苦心经营、因材施艺，合理用

料，巧妙配伍，精心烹制，细心调理的结果，在人们心目中留下了根深蒂固的印象，形成了

不同的烹饪流派和饮食文化。但从国外引进的许多新型烹饪原料，进入餐饮市场，拓展了食

物结构，为现代中餐烹饪注入新的活力，提供了充足的物质保障。如人工孵化养殖的三文鱼、

鸭嘴鱼、肥牛、鳄鱼、鸵鸟等，加以巧妙、合理、科学、经济、大胆地使用，创造出了不少

新的风味菜肴，适应了广大群众在饮食文化上的节奏变化，满足了不同消费层次对美食的追

求，也为中餐烹饪的全面发展、推陈出新打开了新局面。如植物类烹饪原料——苋菜、水芹、

蕨菜、马齿苋、桔梗、鱼腥草、牛蒡、香椿、豆苗、柳芽、槐花、紫苏叶、薄荷、莼菜等。

人工科学栽培的如荷兰豆、意大利芥兰、新西兰菜花、法国香菜、美国的樱桃西红柿、玉米

笋、夏威夷芹菜、日本三叶芹、樱桃红萝卜、紫色甘蓝、香菇、金针菇、竹荪、平蘑、口蘑、

发菜、草菇等，都已成为公认的烹饪原料。

在调料方面，传统调料更加系列化、标准化，形成了多种调料、半成品调料的植物烹调

油，如番茄酱、辣酱油、浙醋、生抽王、老抽王、蒜茸辣酱、美味鲜酱油、海鲜酱、柱侯酱、

沙嗲酱、原椒酱、卤水、老酱油、米醋、香醋、蚝油、烧烤汁、葡汁、蒜蜜、咖哩酱、蒜茸

辣酱、桂林腐乳、豉油鸡汁、豉油、豆辣酱、桂林辣椒酱、排骨酱、卤水汁、特级酱油、虾

酱、海鲜酱、鱼露、京都汁、“卡夫”沙律酱、奇妙酱、达靶汁、法国汁、俄国汁、意大利汁、

荷兰汁、烧烤汁、鸡粉、牛肉精等，在我国烹饪餐饮界中大量使用。

烹饪之所以能够成为一种技术、一门艺术、一种文化，是因为它在人类生活中具有如下

意义和作用：

1．提供富含营养的膳食，强人体质，满足人类饮食生活中的物质需求。

2．提供健康安全的膳食，保证饮食卫生。
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3．提供色、形、味兼美的膳食。

4．创造、发展饮食文化，推进人类文明建设。

作用

烹饪主要对食物作处理，例如切、刨、剁等方式让食物变碎而易于食用、腌渍或加入调

味料使食物更可口、或加热食物等。加热食品，通常能让食物变软、杀菌，且使食物的营养

成分更容易被人体吸收。5-60℃是许多食物细菌兴旺的温度。鸡、鸭、鱼、肉、奶全部应该

避免保存在这个温度范围。冷藏和冰冻不能杀死细菌，只能延缓它们的成长，让食物可以保

存较长的时间。

区别

在研究烹饪与烹调方法之前，首先应明确这两个概念之间的区别。人们习惯把烹饪与烹

调混为一谈，这是不恰当的。这两个概念各有各的含义，必须严格区分开来。那么什么叫“烹

饪”呢？“烹”是煮的意思。“饪”是熟的意思。“烹饪”一词有狭义和广义的解释。狭义的解释，

是煮熟食物；广义的解释是泛指各种饭菜变熟的整个过程。而原料的选择、初步加工、切配

等都是为“烹饪”做准备的，为“烹饪”服务的。所以，从原料选择、初步加工、切配开始，再

根据各种不同制品的不同要求，进行各种不同的操作，形成一个体系，这就叫做“烹饪”。人

们习惯把烹饪分为红白两案，“烹调”一般就是专指红案，相对烹饪，烹调的含义就窄得多了，

简单地说：“烹调”是指副食品加工而言，是副食品加工的简称。烹与调是菜肴制作密不可分

的两个环节。“烹”就是加热处理，就是对火候的控制，起源于火的利用它。“调”，就是调味，

起源于盐的发现。因此，“烹调”是烹饪学中的一个重要组成部分。

食材

烹饪首先要有原料，又称为食材，好的烹饪要求新鲜优质的食材。需注意保存期限。

食材的种类

谷类（米、面、麦、杂粮等）

肉类

蔬菜、水果

食用油脂

调味料
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食材的处理

由于食材本身的特性，或食材的形式不同，所以烹饪首先要进行处理。处理之后才能收

藏更久。

清洗或解冻

削皮与切块（或切片、切丝、切丁、切末）

烹饪前的调味（为了方便入味，食材常在烹饪前先行腌渍）

烹饪的方式

烹饪的方式有很多：

1.油传热：

炒，煎，贴，烹，炸，熘

烹：卤汁不加淀粉勾芡，余同熘。

生料炒，叫煸。

炒后水传热：熬，烩，焖，烧，扒

熬：先把料物炒一炒，然后加汤至熟。调味料可在加汤前或汤后加。

烩：出锅前勾芡，余同熬。

焖：亦作炆，先炒，然后加汤和调味品，微火，至熟。

烧：加汤和调料后，微火至接近熟，再以旺火收汤。余同焖。

扒：出锅前勾芡，余同烧。

将煎或炸过的原料加调料小火制熟的过程，如：大虾，鲫鱼等，具有口感酥烂，汁浓味

美的特点。

2.水传热：

氽，涮

煮：投料物于水（凉、温、开），加热至熟

炖：旺火收汤。余同煮。
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煨：主要用于不易酥烂的料物，如脚爪一类。宽汤旺火。

焐：温火久热。余同煨。

3.汽传热：

蒸，鲊

4.其它：

卤，酱，熏，烤，炝，腌，拌，拔丝

焗：以盐为热介质的烹调方法，如盐焗鸡，成菜具有味醇厚，鲜香味美的特点。

调料：孜然粉

烹饪常识

1、烧肉不宜过早放盐：

盐的主要成分氯化钠，易使肉中的蛋白质发生凝固，使肉块缩小，肉变质硬，且不易烧

烂。

2、油锅不宜烧得过旺：

经常食用烧得过旺的油炸菜，容易产生低酸胃或胃溃疡，如不及时治疗还会发生癌变。

3、肉、骨烧煮忌加冷水：

肉、骨中含有大量的蛋白质和脂肪，烧煮中突然加冷水，汤汁温度聚然下降，蛋白质与

脂肪即会迅速凝固，肉、骨的空隙也会聚然收缩而不会变烂。而且肉、骨本身的鲜味也会受

到影响。

4、未煮透的黄豆不宜吃：

黄豆中含有一种会妨碍人体中胰蛋白酶活动的物质。人们吃了未煮透的黄豆，对黄豆蛋

白质难以消化和吸收，甚至会发生腹泻。而食用煮烂烧透的黄豆，则不会出问题。

5、烧鸡蛋不宜放味精：

鸡蛋本身含有与味精相同的成分谷氨酸。因此，炒鸡蛋时没有必要再放味精，味精会破

坏鸡蛋的天然鲜味，当然更是一种浪费。

6、酸碱食物不宜放味精：
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酸性食物放味精同时高温加热，味精（谷氨酸）会因失去水分而变成焦谷氨酸二钠，虽

然无毒，却没有一点鲜味了。在碱性食物中，当溶液处于碱性条件下，味精（谷氨酸钠）会

转变成谷氨酸二钠，是无鲜味的。

7、反复炸过的油不宜食用：

反复炸过的油其热能的利用率，只有一般油脂三分之一左右。而食油中的不饱和脂肪经

过加热，还会产生各种有害的聚合物，此物质可使人体生长停滞，肝脏肿大。另外，此种油

中的维生素及脂肪酸均遭破坏。

8、冻肉不宜在高温下解冻：

将冻肉放在火炉旁、沸水中解冻，由于肉组织中的水分不能迅速被细胞吸收而流出，就

不能恢复其原来的质量，遇高温，冻猪肉的表面还会结成硬膜，影响了肉内部温度的扩散，

给细菌造成了繁殖的机会，肉也容易变坏。冻肉最好在常温下自然解冻。

9、吃茄子不宜去掉皮：

是对人体很有用的一种维生素，在我国所有蔬菜中，茄子中所含有的维生素 P最高。

而茄子中维生素 P最集中的地方是在其紫色表皮与肉质连结处，因此，食用茄子应连皮吃，

而不宜去皮。

10、铝铁炊具不宜混合：

铝制品比铁制品软，如炒菜的锅是铁的，铲子是铝的，较软的铝铲就会很快被磨损而进

入炒菜中，人食下过多的铝的以身体是很不利的。

调味

调味品列表在烹饪中使用到的调味料有：食盐、酒、白糖、食醋、酱油、味素、辣椒、

胡椒、花椒、小茴香、大茴香、肉桂、桂皮、陈皮、葱、姜、大蒜、番茄酱、五香粉、八角、

柠檬、鱼露、虾酱、薄荷、豆豉、面豉、南乳、腐乳、蚝油、麻油、芝麻酱、XO酱、丁香、

月桂叶、迷迭香、香草、豆蔻、九层塔（罗勒）、鼠尾草、百里香、薰衣草、茶叶等。

相关工具烹饪用

锅（炒锅、平底锅、砂锅……）

蒸笼、烤箱、电饭煲

刀具（菜刀、剁骨刀、水果刀、柳刃刀、波浪刀……）、沾板、磨刀石

锅铲、筷子、勺子
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饮食用

筷子，勺子，竹签

选油

橄榄油避免高温，大豆油必须加热食用，这些似乎是人们的共识。不过，专家强调，即

便是大豆油，也不可以反复加热，否则一样会带来危险。

橄榄油以单不饱和脂肪酸为主，而大豆油、玉米油等以多不饱和脂肪酸为主。脂肪酸的

不饱和度越高，它们的耐热性越差，受热时更容易发生氧化聚合和水解、裂解、环化等反应。

因此，用这些富含不饱和脂肪酸的油脂来炒肉炖鱼，其中动物性食品中的胆固醇可能被氧化

成为氧化型胆固醇，对人体一样有害。

富含单不饱和脂肪酸的橄榄油和茶籽油等最适宜凉拌，加热则会破坏其营养价值，同时

生成有害物质。

花生油则适合日常炒菜，大豆油用于油炸相对来说最安全，但也要避免反复油炸，并且

要尽量减少摄入油炸食品。

基本功

烹调技术的基本功包括：1.刀工技术；2.投料技术；3.上浆、挂糊技术；4.掌握火候技

术；5.勾芡泼汁技术；6.调味的时间和数量掌握技术；7.翻勺技术和装盘技术。

热菜

食用原料经加工改刀后，通过各种传热方式或方法，经合理调味与恰当的火候烹制出的

菜肴，食用时具备符合就餐者生理要求的热度，这样的菜肴，就是热菜。

属性

烹饪菜肴

菜肴的属性一般表现在三方面，即：“色、香、味”，也有称其属性为：“色、香、味、皿”

的，更全面地说，菜肴的属性应该是“质、色、香、味、形、皿”六方面。所谓“质”包括菜肴

的营养价值，利于消化的熟、嫩、脆、烂的火候程度，合乎杀菌消毒的卫生要求等；所谓“色”

包括主料与辅料色泽配合、料与汁色泽的配合、以及装饰料色泽的配合；所谓“香”包括能嗅
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到的合乎标准的肉香、鱼香、菜香、果香等香气；所谓“味”是菜肴特有的能尝到的咸、甜、

酸等滋味；所谓“形”包括菜肴中的主料、辅料成熟的形状，以及菜肴盛装在容器中的形象；

所谓“皿”包括器皿的形状和大小与菜肴的质量相称，器皿的质地和色彩与菜肴和质色相称，

整桌菜肴与多种器皿之间的形状、大小、质地色彩配置相称等。

条件

烹饪菜肴

构成菜肴属性的条件，是切配技术和烹调技术。其中，烹调技术是构成菜肴属性的主要

条件。道理很简单，概括地说：一般菜肴的制作。都要经过原料整理、分档选科、切制成形、

配料、熟处理、加热烹制、调味、盛装等八个过程。前四个过程中是切配技术的范围，对构

成菜肴的属性虽然也很重要，如原料整理细腻，分档选科恰当，切制形状适当和大小均匀，

主料和辅料搭配合理等，但它仅是构成菜肴的各种属性的先决条件。切配技术只能使菜肴原

料发生“形：的变化，更重要的是使原料发生“质”的变化，最后构成菜肴的完美属性。

分类

一是凉菜类，二是热菜类。热菜是菜肴中的主要部分，凉菜是“开路先锋”，所以两类都

不可忽视。

烹调作用

烹调作用一般可分以下几个方面：

1．杀菌消毒。生的食物原料，尤其是蔬菜的叶壁，不论怎样新鲜干净，也都会常有一

些细菌和各种寄生虫，如不杀死，人食后易致病。菌虫多怕高温，一般在 80度左右，就可

以杀死，因此，烹调是杀菌消毒的有效措施。

2．使生变熟。烹调可以使主、辅料和调料受热后发生质的变化，即：由生变熟。各种

食物原料大都要通过烹调才能成为可食的菜肴。

3．促进营养成分分解，利于消化。凡是食物原料都含有一定的营养成分，食物中的营

养成分，食物中的营养成分，必须经过分解，才能利于人体吸收。烹调能促进食物原料中营

养成分的分解，如：淀粉遇热可发生糊化，有利于淀粉的分解；蛋白质遇热，可变性凝固，
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变性后的蛋白质易于分解成氨基酸利于人体吸收；脂肪加热可水解成脂肪酸和甘油等。烹调

不仅能减轻人体消化的负担，而且能提高食物的消化率。

4．调解色泽、增加美感。烹调可以使原料色泽更加美观，如叶菜类加热后会变得更加

碧绿；鱼片会更加洁白；虾会呈鲜红色彩等。如配上各种调、配料，色彩更艳。还有些原料，

如鱿鱼、腰子等经花刀后，通过烹制可成为各种美丽的形状，会给人以美的享受。

5．调合滋味，促进食欲。生的食物原料都各有一种特殊的味道，有的味道是不适合人

的口味要求的。尤其是鱼、羊的腥膻味，更为人们所讨厌。通过烹调，调味品在加热中互相

“扩散”、“渗透”、相互影响等作用，会使一些腥膻异味或许多单一味变为人们所喜欢的复合

美味，从而促进食欲，如“糖醋鱼”、“蘑菇鸡”等。

6．调剂汁液，促使菜肴丰润。食物原料在加热中，在一部分水分溢出被蒸发，使主、

辅料变为不饱和状态。这样，在烹制中加入鲜汤和调味品，就容易被吸入主、辅料内使菜肴

口味更加鲜美。当然要科学的掌握菜肴在烹制过程中添加鲜汤和调味的最佳时间。

炒

将无骨质嫩脆的动植物原料，经过初步加工，根据菜肴火候的要求，切成片、丁、条、

丝或剞花刀后，炒勺放旺火上，加底油烧热，放入切配好的主料速颠翻或炒勺加适量白油烧

至 120度左右，推入上浆喂口的主料滑熟，沥去余油，原勺放葱、姜丝和辅料，用对好的

白色青汁烹调出勺，二者的做法均称为炒。

炒菜要求

炒菜一般都是用急、旺火烹制，为了保持原料嫩和特有的水分，烹调时必须动作快，时

间短，防止出汤，最大限度地保存营养成分。

8．什么是生炒？举例说明菜肴特点。

主辅料均采用生料，经加工改刀后，投入加底油的热炒勺里快速炒熟，出勺前调少许底

芡，点明油装盘，称为生炒。如：肉片炒青椒，特点是咸口，色泽肉微红，青椒碧绿，脆嫩

适口，清香宜人。

9．什么是熟炒？举例说明菜肴特点。

原料必须是熟的，操作方法同生炒。如回锅肉，熟肉切薄片，炒勺加适量油烧五成熟，

即 150度，投入切好的主料，推散倒入漏勺，沥去余油，原勺放豆瓣酱、葱、蒜片和主料

翻炒，加各种调味料烹制，出勺前用淀粉调少许芡，这种炒法也有烹汁出菜的。菜肴色泽微

红，明油，味咸辣微甜，浓香不腻。

生熟炒
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生熟炒的原料有生有熟，烹制程序：炒勺加底油烧热，先放生料炒至六成熟，再投放熟

料和调味料快速炒制。如：炒生熟，色微红，味咸香不腻。

水炒

水炒只用于炒蛋类原料。烹调中炒勺放适量清水烧开加调味料，找好咸鲜口，将打匀的

鸡蛋慢慢倒入勺内，边倒主料边用手勺推，使主料凝固熟透，出菜前放香菜段，点香油提味。

如：水炒黄菜，特点：色泽金黄，滋味咸鲜，质嫩，清淡不腻。

滑炒

选用质嫩的动物性原料经过改刀切成丝、片、丁、条等形状，用蛋清、淀粉上浆，用温

油滑散，倒入漏勺沥去余油，原勺放葱、姜和辅料，倒入滑熟的主料速用对好清汁烹炒装盘。

因初加热采用温油滑，故名滑炒。如滑炒鸡丝，特点：菜肴色白，清汁，质嫩，滋味咸鲜。

烹饪是人类在烹调与饮食的实践活动中创造和积累的物质财富与精神财富的总和。它包

含烹调技术、烹调生产活动、烹调生产出的各类食品、饮食消费活动以及由此衍生出的众多

精神产品。

中国烹饪文化具有独特的民族特色和浓郁的东方魅力，主要表现为以味的享受为核心、

以饮食养生为目的的和谐与统一。

烹饪艺术

中国的烹饪艺术是在烹饪历史发展过程中，逐渐形成、发展并丰富起来的。具有实用目

的与审美价值紧密相联的特点。如陶制炊器的器形从实用需要设计出发，本意为放置平稳，

受热均匀，但却给人以对称、均衡美的感受。陶器、铜器、铁器的不断演进，不仅是对工艺、

性能方面的改进，还包含着追求形式美的意图。随着物质生产的发展和社会生活的进步，烹

饪越来越具有审美性质，直至发展成为实用与审美并重的各种花色造型菜点及丰盛华丽的筵

席。中国烹饪艺术虽然受到烹饪原料、烹饪技术、食品实用功能等因素的制约，具有相对的

局限性，但它与其他艺术种类相比较，却有自己的艺术特点，即融绘画、雕塑、装饰、园林

等艺术形式于一体。

中国烹饪艺术的表现形式有多种多样，这里主要通过肴馔本身的色、形、香、味、滋与

筵席组合来窥其一斑。人们常把前者概称为味觉艺术；将后者称为筵席艺术。

味觉艺术与筵席艺术归结为味的艺术。中国烹饪既讲究生理味觉的美，也注重心理味觉

（即味外之味）的美，从而使人们在烹调师调制的饮食之中得到物质与精神交融的满足。这

便是中国烹饪艺术精髓之所在。

色觉艺术在于烹饪调料

https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/8644ebf81a4c510f51016a426859252dd52aa5a5?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/30adcbef76094b36da79d2e4a0cc7cd98c109dd4?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/f2deb48f8c5494ee640fc7102ef5e0fe99257e8e?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/item/%E7%82%92%E8%9B%8B/10884216?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%A6%99%E8%8F%9C/421947?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%A6%99%E6%B2%B9/815065?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%82%92%E9%BB%84%E8%8F%9C/8858149?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E6%BB%91%E7%82%92/7201017?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%83%B9%E7%82%92/3534246?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E6%BB%91%E7%82%92/0?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E6%BB%91%E7%82%92%E9%B8%A1%E4%B8%9D/3042676?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%89%A9%E8%B4%A8%E8%B4%A2%E5%AF%8C/5960719?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%B2%BE%E7%A5%9E%E8%B4%A2%E5%AF%8C/9253202?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%94%9F%E4%BA%A7%E6%B4%BB%E5%8A%A8/9750432?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%B2%BE%E7%A5%9E%E4%BA%A7%E5%93%81/5737322?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E4%B8%AD%E5%9B%BD%E7%83%B9%E9%A5%AA%E6%96%87%E5%8C%96/10251047?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%AE%A1%E7%BE%8E%E4%BB%B7%E5%80%BC/11016256?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%89%A9%E8%B4%A8%E7%94%9F%E4%BA%A7/9716240?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%A4%BE%E4%BC%9A%E7%94%9F%E6%B4%BB/9324529?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%83%B9%E9%A5%AA%E5%8E%9F%E6%96%99/0?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%89%BA%E6%9C%AF%E5%BD%A2%E5%BC%8F/1425273?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%89%B2%E8%A7%89/4802086?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%83%B9%E9%A5%AA%E8%B0%83%E6%96%99/17149266?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/b7003af33a87e9506b283b6513385343fbf2b4f8?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/0d968f23fc8f4a00ad34debc?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/bba1cd11728b471009bbdf51c3cec3fdfd032392?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/30adcbef76094b36f1af3670a3cc7cd98d109d69?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/faf2b2119313b07e84d27d950cd7912397dd8c3b?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/a8362712594cba12f819b8b8?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/4075890aa71c2f5c95ca6bb2?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/0ff41bd5ad6eddc491b3966639dbb6fd536633d2?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image


调料的作用不仅能给菜肴增加色觉上的美感，还能使口味更鲜美。食品安全专家提醒，

就是最基本的酱油，在购买时要认准不能添加糖色、没有沉淀杂质和霉花浮膜的，只有符合

这些条件的，才是好酱油。

首先，在买酱油的时候，可以先从滋味、气味和颜色上来识别酱油的优劣。凡是醇厚适

口、气味鲜的，就是好酱油；有怪味、臭味、尝着有酸、苦、酶、涩等味道，则不是好酱油；

在颜色上，呈现红褐色、鲜艳又有光泽，不发黑，没有沉淀杂质，没有霉花浮膜的，就是好

酱油；相反，浑浊发黑，有浮膜杂质沉淀的，则不是好酱油。

此外，有些酱油因为质量不好，加进去很多的糖色，这种酱油更差。因此，在买酱油的

时候，建议可以先在有些超市提供的试用品里先闻闻有没有焦糊味，最好不要买加糖色的酱

油。

味觉艺术

人对于食物的选择早已摆脱了对先天本能的依赖，主要凭教养获得的后天经验，包括自

然的、生理的、心理的、习俗的诸多因素，其核心则是对味的实用和审美的选择。烹饪艺术

所指的味觉艺术，是指审美对象广义的味觉。广义的味觉错综复杂。人们感受的馔肴的滋味、

气味，包括单纯的咸、甜、酸、苦、辛和千变万化的复合味，属化学味觉；馔肴的软硬度、

粘性、弹性、凝结性及粉状、粒状、块状、片状、泡沫状等外观形态及馔肴的含水量、油性、

脂性等触觉特性，属物理味觉；由人的年龄、健康、情绪、职业，以及进餐环境、色彩、音

响、光线和饮食习俗而形成的对馔肴的感觉，属心理味觉。中国烹饪的烹与调，正是面对错

综复杂的味感现象，运用调味物质材料，以烹饪原料和水为载体，表现味的个性，进行味的

组合，并结合人们心理味觉的需要，巧妙地反映味外之味和乡情乡味，来满足人们生理的、

心理的需要，展示实用与审美相结合的烹饪艺术核心的味觉艺术。烹饪技术是实现味觉艺术

的手段。其主旨乃是“有味使之出，无味使之入”。

筵席艺术
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蔬菜

是中国烹饪艺术的又一表现形式。一份精心设计编制的筵席菜单，对菜点色、形、香、

味、滋的组合，餐具饮器的配置，烹调技法的运用，菜肴、羹汤、点心的排列，馔肴总体风

味特色的表现，都有周密的安排。它是时代、地区、饭店（或餐馆）的烹调技术水平和烹饪

艺术水平的综合反映。审美主体——与筵者的食欲、情绪、心理，均受筵席菜单设计的烹饪

艺术效果所左右。

筵席艺术遵循现实美（包括社会环境、社会事物的美和自然事物的美）与艺术美的美学

一般原理进行艺术创作。筵席艺术创作活动，主要注意下列两点：①筵席格局以菜肴为中心，

体现艺术形式上的多样统一。筵席菜肴的多样化，通过炸、熘、爆、炒、烧等多种技法，荤

素原料多种选配，丁、丝、块、条、片等多种形态，黄、红、白、绿等多种色彩，酥、脆、

嫩、软等多种质地，咸、甜、鲜、香等多种味感表现其艺术性。②菜点组合排列，表现艺术

节奏与旋律感。筵席菜点的这种味的起伏变化，有若音乐旋律中的节奏强弱、速度快慢、旋

律高低，使审美主体与筵者越吃越有兴趣，越吃越有味道。

烹饪科学 中国烹饪中的科学内涵十分丰富，其中心内容，在于符合营养要求，达到养

生效果的烹调与饮食的终极目的。

五味调和

五味调和的美食观 《黄帝内经》说：“天食人以五气，地食人以五味”，“谨和五味，骨

正筋柔，气血以流，腠理以密。如是则骨气以精，谨道如法，长有天命”。味是饮食五味的

泛称，和是饮食之美的最佳境界。这种和，由调制而得，既能满足人的生理需要，又能满足

人的心理需要，使身心需要能在五味调和中得到统一。美食的调和，是对饮食性质、关系深

刻认识的结果。味是调和的基础。阴阳平衡是人体健康的必要条件。饮食五味的调和，以合

乎时序为美食的一项原则。中国烹饪科学依据调顺四时的原则，调和与配菜都讲究时令得当，

应时而制作肴馔。追求肴馔适口，应以适口者为珍。

烹饪发源
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中国第一名菜羊方藏鱼

发源地

徐州菜的历史，可以追溯到上古时代的帝尧时期，尧封颛顼后裔彭铿（彭祖）于此，称

“大彭氏国”（《汉书·地理志》）。历经夏、商，灭于商纣王时期。徐州的烹饪文化发展已有

4000多年的历史。

《楚辞·天问》中有“彭铿斟雉，帝何飨？受寿永多，夫何久长？”之句，王逸注与洪兴祖

补注都说：彭祖善调羹，以事帝尧，为尧所赏，封于彭城。彭铿是中国第一位专业厨师，如

今被尊为厨行的祖师爷，并有雉羹、羊方藏鱼等名菜传世。在徐州出土的文物中，有新石器

时代属于“龙山文化”的黑陶片、彩陶片、粗砂红陶片、鼎、簋、鬲、甑等，还有西汉时期的

楚王墓葬，其中有厨房、炉灶、餐厅，并有陶制的炊具，餐具等。这些出土文物证明，几千

年前的徐州已经成为人类生产和饮食文化发达的地区之一。

春秋战国时期，彭城为宋邑。战国时期，宋弃睢阳而迁都彭城（钱穆《战国宋都彭城考》）。

当时，彭城是“商贾云集，酒楼市套，星罗棋布”，并有“驿站馆舍”，饮食业发展比较迅速。

据史料记载，当年“烹子事主”的易牙，晚年落脚于此，后世有纪念他的店铺“易牙居”，在徐

州文亭街尚有“易牙五味鸡”等名菜。桓公诸侯的“八盘五簋”筵席。

在刘邦，项羽相争的楚汉时期，项羽称霸，定都彭城。据《大彭烹事录》载：霸王在“开

国大典”时，为虞姬娘娘设制“龙凤宴”。后有张三举人为之题诗云：“一餐龙凤宴，尝尽天下

鲜。珍馐佳环宇，疑是天九天。”当时彭城已成为政治军事中心，客栈、菜馆、酒楼随之兴

盛。楚汉相争的结果，刘邦得天下，称汉高祖，定都西安。据《三辅旧事》载：“太上皇（刘

邦父亲）不乐关中，高祖徒（迁移）丰沛屠儿、沽酒、卖饼商人，立为新丰县。故一县多小

人。”此事《西京记》也有记载。这段历史称“东食西迁”。

据《史记·高祖本记》载：公元前 196年，刘邦在平定淮南王英布谋反后，回师故里沛

宫，设宴招待同乡父老兄弟。酒酣之时，刘邦击筑而歌曰：“大风起兮云飞扬，威加海内兮

归故乡，安得猛士兮守四方。”后人称它为《大风歌》。史料记载刘邦集名师，江珍馐大宴

百官于沛。后有人作联赞云：“集四海琼浆高祖金樽于故土，会九州肴馔钱铿膳秘以彭域。”

当时宴会盛况可见一斑。

汉代，徐州的烹调技术已有较大发展。《汉书》记载有“汉颖川尹暹为徐州刺史，以小

铜釜甑，一日于炊”。于此不难看出，当时已将粗笨的陶釜，青铜鼎改为轻薄小巧的铜釜，

有了轻巧的炊具，这是炊具的一大进步，用小锅旺火，是速成菜脆、嫩、鲜的起源。当时已

有“牝鸡抱蛋”、“沛公狗肉”、“鸳鸯鸡”等，宴席有“狗全席”、“龙风宴”、“八盘五簋”等。
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西汉时，有十余代楚王与彭城王定都徐州。南北朝时，徐州刺史部屡经乔迁，随之饮食

业不断向外开拓。厨师为生计到处经营菜馆、饭庄，因此，烹饪技术和地方风味菜流入各地。

当时有名士为“易牙居”菜馆题联曰：“周八士闻香下马，汉三杰知味停车。”可见当时的菜点

具有相当高的水平。

在徐州出土的汉画像石中可以窥见有关徐州饮食情况。在出土的汉画像石中，有官场宴

会，市肆酒楼，歌舞筵宴，二人对饮，四人小酌；原料有鸡、鱼、兔、鹿、雁等；有庖人凭

案宰牲，有厨人烧火做菜、案头操作，还有腊鱼、干肉高悬于庭的场景等。在徐州市铜山县

汉王发现的汉画像石中，尤为突出的是庖厨内务占为一半。

由此可见，汉代徐州烹饪技术发达，有过很多美食家、厨师。《汉古歌》曰：“上金殿，

著金樽，延贵客，入金门。入金门，上金堂，东厨具肴馔，樵中烹猪羊。主人前进酒，歌舞

为清商，投壶对弹琴，博奕并复行。”画像石中正如歌中所唱，无不表现饮食兴盛。

“龙门鱼”是徐州名馔，已有 1570余年的历史了。此菜出自刘裕之手，后来他当了南朝

宋武帝，都南京。刘裕北伐时来徐州在戏马台会宴，让厨师做了此菜，以飨群臣。

从东汉曹魏至宋武帝，徐州一直是军事重镇。曹魏时徐州刺史治彭城，领郡六国：下邳、

琅琊、东莞、广陵、彭城、东海国（《三国会要方域》）。东晋以后，徐州一带的人民大批

土族渡江，司马睿遂于京口（今镇江）设侨，治徐州，称“南徐州”，故又有“南北徐州之称，

一度驻广陵等处”。

因此人南侵，南人北进，徐州|历经多次迁移，自然发生诸多变化。

唐宋时期，诗人韩愈、白居易、李商稳、苏东坡等在徐州官游，生活，他们不仅以诗文

著称，而且创制不少名菜在徐州流传。唐宋八大家的韩愈好饮食，仅有关菜点的诗文就不少。

他在任徐州通判时，曾自制烧鱼，后称“愈灸鱼”。随父来徐州居住 10余年的白居易（其父

白季庚任彭城县令）爱吃一种鸭子，固其家乐天，故称“乐天鸭子”；自称“老饕”的苏东坡在

徐州任州牧之职二年，他的四道菜被誉为“东坡四珍”流传千古。有诗赞曰“学士风流号老饕，

烹调有术逢堪豪。四珍千载传佳味，君子无由夸远庖。”由于这些文人墨客的推波助澜，使

这一时期的饮食史更加发展了。民国六年（1917年）康有为在徐州曾说“元明庖膳无宋法，

今人学古有清风。”元明时期，位于交通枢纽的徐州，出现了空前的繁荣，当时佛教兴盛，

有僧人开办的素食馆“慈航园”；释家风味的“天花宴”、“菊花宴”、“素八珍”等名馔也不时应市。

时代食疗菜在徐州广泛应市，当时有以易牙命名的“易牙阁”饭庄，有四风味迥异，流行

于世的菜，即现今的“养心鸭子”、“四谛丸子”、“杏仁豆腐”和“三正鸡”。

《调鼎集》是清代的一部饮食专著，全书记录了很多的徐州菜，如书中有铜山“风猪天

下驰名”的记载。

徐州气候温和，河流纵横，动植物资源十分丰富。徐州古传原料歌记有“东猪西羊青山

鸡”，并有闻名全国的“苔干”及“四孔鲤鱼”，均属徐州名产。清朝康熙年间，回皇子胤禛（就
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是后来的雍正皇帝）一次与陪同人年羹尧到状元李蟠家，招待宴会是由李自尝（康熙年间名

厨）制作的，其中主要的菜有“鱼抱羊块”、“炸啄吭”等四道菜，传为美谈。李自尝被徐州厨

师尊称为一代宗师，康有为曾赞道：“彭城李翟祖籛铿，异军突起吐彩虹。”

近代，徐州烹饪业迅速发展，形成了独具特色的传统技艺，各式酒席风格各异，像“鹿

呜宴”、“八盘五簋”、“大十样”、“五吉宴”、“释家素宴”等。

纵观徐州饮食业和烹饪技艺的发展，不仅技法独具，更有名店、名师、名菜传世，而且

传播各地，又与全国各地方菜点相交流。徐州菜是东方菜系的一大流派，在历史上对其他菜

系有一定的影响（百菜之祖）。

徐州菜的特点：以鲜为主，兼蓄五味，华而实、丽而洁，清而不薄、浓而不浊，擅长炸、

烹、爆、熘、烧、蒸、扣等，取料广泛，注重食疗，具有浓郁的地方特色。

八大菜系

苏菜

一、菜系的形成

江苏菜系

江苏东滨大海，西拥洪泽，南临太湖，长江横贯于中部，运河纵流于南北，境内有蛛网

般的港汉，串珠似的淀泊，加以寒暖适宜，土壤肥沃，素有“鱼米之乡”之称。“春有刀鲸夏有

鳃，秋有肥鸭冬有蔬”，一年四季，水产禽蔬联潮上空，这些富饶的物产为江苏菜系的形成

提供了优越的物质条件。江苏菜系主要由金陵、淮扬、苏锡、徐海四个地方菜构成，其影响

遍及长江中下游广大地区。

金陵风味又称京苏菜，是指以南京为中心的地方风味。南京菜兼取四方之美，适应八方

之需，烹调擅长炖、焖、叉、烤，特别讲究七滋七味：即酸、甜、苦、辣、咸、香、臭；鲜、

烂、酥、嫩、脆、浓、肥。以“松鼠色”、“蛋烧卖”、“美人肝”、“凤尾虾”四大名菜以及“盐水鸭”、

“卤鸭腕肝”、“鸭血肠”为代表。

淮扬风味以扬州、两淮（淮安、淮阴）为中，以大运河为主干，南起镇江，北至洪泽湖

周近，东含里下河并及于沿海。这里水网交织，江河湖所出甚丰，看撰以清淡见长，味和南
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北。其中，扬州刀工为全国之冠，两淮的缮鱼菜品丰富多彩，镇江三鱼（酣鱼、刀鲸、蛔鱼）

驰名天下。

苏锡风味以苏州、无锡为代表。传统重甜出头、咸收口，浓油赤酱。近代逐渐趋向清新

爽适，浓淡相宜。“松鼠鳜鱼”、“碧螺虾”、“鸡茸蛋”、“常熟叫化鸡”等都是脍炙人口的美味佳

肴。

徐海风味以徐州、连云港一带为代表，以鲜咸为主，五味兼蓄，风格淳朴，注重实惠。

二、江苏菜的特点

用料以水鲜为主，刀工精细，注重火候，擅长烛、烟、熄、糯；追求本味，清鲜本和，

咸甜醇正。菜品风格雅丽，形质兼美，酥烂脱骨而不失其形，滑嫩爽脆而益显其味。

江苏菜的代表菜有“软兜长鱼”、“枪虎尾”、“水晶看蹄”、“拆烩大鱼头”、“清蒸鲥鱼”、“野

鸭菜饭”、“银芽鸡丝”、“鸡汤煮千丝”、“清炖蟹粉狮子头”、“双皮刀鱼”等。

鲁菜

一、菜系的形成

山东位于黄河下游，地处胶东半岛，延伸于渤海与黄海之间。全省气候适宜，物产丰富，

沿海一带盛产海产品，内地的家畜、家禽以及菜、果、淡水鱼等品种繁多，分布很广。山东

的历代厨师利用丰富的物产创造了较高的烹饪技术，发展完善了鲁菜。山东菜系是以济南和

胶东两地的地方菜为主组成的。济南菜指济南、德州、泰安一带的菜肴，胶东菜起源于福山，

包括青岛、烟台一带的菜肴。

山东菜系

二、山东菜的特点

济南菜在烹调手法上擅长爆、烧、炒、炸，菜品突出清、鲜、脆、嫩。济南的传统菜素

以善用清汤、奶汤著称。胶东菜以烹制各种海鲜菜驰名。擅长爆、炸、扒、蒸，口味以鲜为

主，偏重清淡，注意保持主料的鲜味。山东菜总的特点在于注重突出菜肴的原味，内地以咸

鲜为主，沿海以鲜咸为特色。
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山东菜的代表菜有“蟹黄海参”、“白汁裙边”、“干炸赤鳞鱼”、“菊花全蝎”、“山东蒸丸”、“九

转大肠”、“福山烧鸡”、“鸡丝蛰头”、“清蒸加吉鱼”、“醋椒鳜鱼”、“奶汤蒲菜”、“红烧海螺”、“烧

蛎黄”等。

粤菜

一、菜系的形成

广东地处东南沿海，气候温和，物产丰富。近代又吸取西餐技艺，融汇贯通，逐渐形成

具有鲜明特色的南国风味菜系——广东菜系。广东菜更为发展，新派粤菜风靡全国。广东菜

系由广州菜、潮州菜、东江菜三个地方菜组成。香港地区菜也应属广东菜系范畴。

广东菜系

二、广东菜的特点

1．选料广泛 广博奇异，善用生猛海鲜。广东菜取料之广，为全国各菜系之最。“不问

鸟兽虫蛇，无不食之”。如在动物性原料方面上，除了常用的鸡、鸭、鱼、虾、猪、牛、羊

外，还善用蛇、狗、狸、鼠等许多动物。善用鲜活原料为广东菜一大特色，其中以潮州菜用

海鲜最为见长。

2．刀工干练 以生猛海鲜类的活杀活宰为见长。技法上注重朴实自然，不象其它菜系

刀工细腻。

3．清淡爽口 广州菜口味上以爽、脆、鲜、嫩为特色，是广东菜系的主体口味。东江

菜的口味则以咸、酸、辣为特色，多为家常菜。

4．烹饶方法、调味方式自成体系 广东菜的烹调方法许多源于北方或西洋，经不断改

进而形成了一整套不同于其它菜系的烹调体系。

烹调方法多用煎、炒、扒、煲、炖、蒸等。

广东菜的调味品多用老抽、汁、柠檬汁、豉汁、蚝油、海鲜酱、沙茶酱、鱼露、栗子粉、

吉士粉、嫩肉粉、生粉、黄油等，这些都是其它菜系不用或少用的调料。

https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/8644ebf81a4c510f51016a426859252dd52aa5a5?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/30adcbef76094b36da79d2e4a0cc7cd98c109dd4?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/f2deb48f8c5494ee640fc7102ef5e0fe99257e8e?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/b7003af33a87e9506b283b6513385343fbf2b4f8?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/0d968f23fc8f4a00ad34debc?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/bba1cd11728b471009bbdf51c3cec3fdfd032392?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/30adcbef76094b36f1af3670a3cc7cd98d109d69?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/item/%E8%9F%B9%E9%BB%84%E6%B5%B7%E5%8F%82/2446809?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%99%BD%E6%B1%81%E8%A3%99%E8%BE%B9/3383979?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%B9%B2%E7%82%B8%E8%B5%A4%E9%B3%9E%E9%B1%BC/2464967?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%8F%8A%E8%8A%B1%E5%85%A8%E8%9D%8E/1870988?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%B1%B1%E4%B8%9C%E8%92%B8%E4%B8%B8/2744424?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E4%B9%9D%E8%BD%AC%E5%A4%A7%E8%82%A0/1748206?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E4%B9%9D%E8%BD%AC%E5%A4%A7%E8%82%A0/1748206?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%A6%8F%E5%B1%B1%E7%83%A7%E9%B8%A1/6006926?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E6%B8%85%E8%92%B8%E5%8A%A0%E5%90%89%E9%B1%BC/2442827?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%86%8B%E6%A4%92%E9%B3%9C%E9%B1%BC/1249654?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%A5%B6%E6%B1%A4%E8%92%B2%E8%8F%9C/2232467?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%BA%A2%E7%83%A7%E6%B5%B7%E8%9E%BA/5077348?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%83%A7%E8%9B%8E%E9%BB%84/2808985?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%83%A7%E8%9B%8E%E9%BB%84/2808985?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%A5%BF%E9%A4%90/1459143?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%B9%BF%E4%B8%9C%E8%8F%9C%E7%B3%BB/795438?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%B9%BF%E4%B8%9C%E8%8F%9C/755131?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%B9%BF%E5%B7%9E%E8%8F%9C/1798962?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E6%BD%AE%E5%B7%9E%E8%8F%9C/1138724?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E4%B8%9C%E6%B1%9F%E8%8F%9C/8669750?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/faf2b2119313b07e84d27d950cd7912397dd8c3b?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/item/%E4%B8%9C%E6%B1%9F%E8%8F%9C/0?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E4%B8%9C%E6%B1%9F%E8%8F%9C/0?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%B0%83%E5%91%B3%E5%93%81/0?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E6%9F%A0%E6%AA%AC%E6%B1%81/6398300?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%B1%89%E6%B1%81/2171362?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E6%B5%B7%E9%B2%9C%E9%85%B1/0?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E6%B2%99%E8%8C%B6%E9%85%B1/1821539?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%B1%BC%E9%9C%B2/0?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%90%89%E5%A3%AB%E7%B2%89/576723?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%AB%A9%E8%82%89%E7%B2%89/6392688?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%BB%84%E6%B2%B9/603982?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/a8362712594cba12f819b8b8?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/4075890aa71c2f5c95ca6bb2?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/0ff41bd5ad6eddc491b3966639dbb6fd536633d2?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image


广东菜的代表菜有“文昌鸡”、“东江盐鸡”、“两柠煎软鸡”、“梅菜扣猪肉”、“铁板煎牛柳”、

“白灼基围虾”、“八珍扒大鸭”、“脆皮烤乳猪”、“豉汁茄子煲”、“蚝油扒生菜”、“潮州白鳝煲”、

“清蒸大鲩鱼”等。

川菜

一、菜系的形成

四川沃野千里，物产丰富，为川菜制作提供了丰富的原料。

四川菜

二、四川菜的特点

1．注重调味

其一，调味品复杂多样，有特点，讲究川料川味。调味品多用辣椒、花椒、胡椒、香糟、

豆瓣酱、葱、姜、蒜等。

其二，以多层次、递增式调味方法为见长。

其三，味型多。

2．烹调手法上擅长小炒、小煎、干烧、干煸。

此外，川菜讲究汤的制作及使用。

3．代表菜：

川菜的代表菜很多，有“干煸牛肉丝”、“水煮牛肉”、“宫保鸡丁”、“麻婆豆腐”、“酸菜鱼”

等。

4．复合味型川菜

咸鲜味型。

主要以川盐和味精调制，突出鲜味，咸味适度，咸鲜清淡。如鲜蘑菜心、白汁鲤鱼、黄

烧鱼翅、鲜熘鸡丝、雪花凤淖、鲜熘肉片等。
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家常味型。

以川盐、郫县豆瓣、酱油、料酒、味精、胡椒面调成。特点是咸鲜微辣。如生爆盐煎肉、

家常臊子海参、家常臊子牛筋、家常豆腐等。

麻辣味型。

用川盐、郸县豆瓣、干红辣椒、花椒、干辣椒面、豆豉、酱油等调制。特点是麻辣咸鲜。

如麻婆豆腐、水煮牛肉、干煸牛肉丝、麻辣牛肉丝等。

糊辣味型。

以川盐、酱油、干红辣椒、花椒、姜、蒜、葱为调料制作。特点是香辣，以咸鲜为主，

略带甜酸。如宫保鸡丁、宫保虾仁、宫保扇贝、拌糊辣肉片等。

鱼香味型。

用川盐、酱油、糖、醋、泡辣椒、姜、葱、蒜调制。特点是咸辣酸甜，具有川菜独特的

鱼香味。如鱼香肉丝、鱼香大虾、过江鱼香前饼、鱼香前花、鱼香酥凤片、鱼香凤脯丝、鱼

香鸭方等。

姜汁味型。

用川盐、酱油、姜未、香油、味精调制。特点是咸鲜清淡，姜汁味浓。如姜汁仔鸡、姜

汁鲜鱼、姜汁鱼丝、姜汁鸭掌、姜汁菠菜等。

酸辣味型。

以川盐、酱油、醋、胡椒面、味精、香油为调料。特点是酸辣咸鲜，醋香味浓。如辣子

鸡条、辣子鱼块、抢黄瓜条等。

糖醋味型。

以川盐、白糖、醋、胡椒面、味精调制。特点是咸鲜酸甜，糖醋味浓。如糖醋松酥鱼、

糖醋酥鱼丁、过江糖醋鱼卷、糖醋扇贝、糖醋麻酥鸡。糖醋青笋丝等。

荔枝味型。

主要以川盐、酱油、白糖、醋、胡椒面、味精等作调料。特点是咸味为主，略带甜酸。

如锅巴三鲜、锅巴海参、泡辣椒鸡丁、荔枝肉片等。

芥未味型。

以川盐、酱油、醋、芥未、香油、味精等调制。特点是咸鲜酸辣，齐未味浓。如芥未鸡

脯、芥未扇贝等。
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甜香味型。

以白糖、冰糖、红糖、芝麻和各种果料等调制。特点是甜香。如雪花桃泥、冰糖红苕圆、

冰汁荷花龙眼等。

椒麻味型。

主要以川盐、酱油、味精、花椒、葱叶、香油调制。特点是咸鲜味麻，葱香味浓。一般

为冷菜，如椒麻鸡片、椒麻鸭掌、椒麻鱼片等。

莆仙风味

以莆田菜为代表，主要流行于莆仙地区。莆仙菜以乡野气息为特色，主要代表有五花肉

滑、炒泗粉、白切羊肉、焖豆腐、回力草炖猪脚、土笋冻、莆田（兴化）米粉、莆田（江口）

卤面、莆田（西天尾）扁食、酸辣鱿鱼汤。

闽菜

闽菜是以闽东、闽南、闽西、闽北、闽中、莆仙地方风味菜为主形成的菜系。以闽东和

闽南风味为代表。福建位于中国东南部，东际大海，西北负山，气候温和。丰富的山珍、野

味、水产资源，为福建菜系提供了良好的物质条件。福建菜由福州、闽南、闽西三种不同的

风味构成。以福州菜为代表。福州菜清鲜、淡爽，偏于甜酸。讲究调汤，汤鲜、味美，汤种

多样。调味上善用糟，有煎糟、红糟、拉糟、醉糟等多种烹调方法。闽南菜以讲用调料，以

善用甜辣著称，善用辣椒酱、沙茶酱、芥末酱，尤以用沙茶酱烹制菜看饶有风味。闽西菜则

稍偏咸、辣，乡土风味浓郁。以擅制山珍海味著称，尤以巧烹海鲜佳肴见长。在色香味形兼

顾前提下，以味为纲，具有淡雅、鲜嫩、劈永的风味特色；刀工巧妙，寓趣于味；调味奇特，

别具一方；烹调细腻，雅致大方。烹调方法不局限于熘、爆、炸、焖、氽、，尤以炒、爆、

煨等技术著称。选料精细，泡发恰当，调味精确，制汤考究，火候适宜。福建菜系的代表菜

有“佛跳墙”、“烧片糟鸭”、“太极明虾”、“小糟鸡丁”、“白炒鲜竹蛏”、“生炒黄螺片”、“炒西施

舌”

一、闽东风味

以福州菜为代表，主要流行于闽东地区。闽东菜有“福州菜飘香四海，食文化千古流传”

之称。选料精细，刀工严谨；讲究火候，注重调汤；喜用佐料，口味多变，显示了四大鲜明

特征：一为刀工巧妙，寓趣于味，素有切丝如发，片薄如纸的美誉，比较有名的菜肴如炒螺

片。二为汤菜众多，变化无穷，素有“一汤十变”之说，最有名的如佛跳墙。三为调味奇特，

别是一方。闽东菜的调味，偏于甜、酸、淡，喜加糖醋，如比较有名的荔枝肉、醉排骨等菜，

都是酸酸甜甜的。这种饮食习惯与烹调原料多取自山珍海味有关。善用糖，用甜去腥腻；巧

用醋，酸甜可口；味偏清淡，则可保持原汁原味，并且以甜而不腻，酸而不峻，淡而不薄而
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享有盛名。五大代表菜：佛跳墙，鸡汤氽海蚌，淡糟香螺片，荔枝肉，醉糟鸡。五碗代表：

太极芋泥、锅边糊、肉丸、鱼丸、扁肉燕。

二、闽南风味

以厦门菜为代表，主要流行于闽南、台湾地区，和广东菜系中的潮汕风味较近。闽南菜

具有清鲜爽淡的特色，讲究佐料长于使用辣椒酱、沙菜酱、芥末酱等调料。闽南菜的代表有

海鲜，药膳和南普陀素菜。闽南药膳最大的特色就是以海鲜制作药膳，利用本地特殊的自然

条件、根据时令的变化烹制出色、香、味、形俱全的食补佳肴。南普陀素菜出自千年名刹

——南普陀寺，它是典型的传统寺庙素食，以米面、豆制品、蔬菜、蘑菇、木耳等为主料，

出名的菜肴有 40多种，每一道菜要么以色泽取名，如“彩花迎宾”，要么以主料取名，如“双

菇争艳”，要么以形态取名，如“半月沉江”。闽南菜还包含了当地的风味小吃，无论是海鲜类

的海蛎煎、鱼丸、葱花螺、汤血蛤等，还是肉食类的烧肉棕、酥鸽、牛腩、炸五香等，亦或

是点心类的油葱果、韭菜盒、薄饼、面线糊等都令人垂涎欲滴，想要大块朵颐一番。

三、闽西风味

又称长汀风味。以长汀菜为代表，主要流行于闽西地区，是客家风味。和广东菜系的客

家风味较近。闽西位于粤、闽、赣三省交界处，以客家菜为主体，多以山区特有的奇味异品

作原料，有浓厚山乡、多汤、清淡、滋补的特点。代表菜有薯芋类的，如绵软可口的芋子饺、

芋子包、炸雪薯、煎薯饼、炸薯丸、芋子糕、酿芋子、蒸满圆、炸满圆等；野菜类的有：白

头翁饧、苎叶饧、苦斋汤、炒马齿苋、鸭爪草、鸡爪草、炒马兰草、香椿芽、野苋菜、炒木

锦花等；瓜豆类的有：冬瓜煲、酿苦瓜、脆黄瓜、南瓜汤、南瓜饧、狗爪豆、罗汉豆、炒苦

瓜、酿青椒等；饭食类的有：红米饭、高梁粟、麦子饧、拳头粟饧等。肉食较出名的有白斩

河田鸡，烧大块。

四、闽北风味

以南平菜为代表，主要流行于闽北地区。闽北特产丰富，历史悠久，文化发达，是个盛

产美食的地方，丰富的山林资源，加上湿润的亚热带气候，为闽北盛产各种山珍提供了充足

的条件。香菇、红菇、竹笋、建莲、薏米等地方特产以及野兔、野山羊、麂子、蛇等野味都

是美食的上等原料。主要代表菜有八卦宴、文公菜、幔亭宴、蛇宴、茶宴、涮兔肉、熏鹅、

鲤干、龙风汤、食抓糍、冬笋炒底、菊花鱼、双钱蛋茹、茄汁鸡肉、建瓯板鸭、峡阳桂花糕

等。

五、闽中风味

以三明、沙县菜为代表，主要流行于闽中地区。闽中菜以其风味独特、做工精细、品种

繁多和经济实惠而著称，小吃居多。其中最有名的是沙县小吃。沙县小吃共有 162个品种，

常年上市的有 47多种，形成馄饨系列、豆腐系列、烧麦系列、芋头系列、牛杂系列、其代

表有烧麦、馄饨、夏茂芋饺、泥鳅粉干、鱼丸、真心豆腐丸、米冻皮与米冻糕。

https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/8644ebf81a4c510f51016a426859252dd52aa5a5?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/30adcbef76094b36da79d2e4a0cc7cd98c109dd4?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/f2deb48f8c5494ee640fc7102ef5e0fe99257e8e?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/b7003af33a87e9506b283b6513385343fbf2b4f8?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/0d968f23fc8f4a00ad34debc?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/bba1cd11728b471009bbdf51c3cec3fdfd032392?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/30adcbef76094b36f1af3670a3cc7cd98d109d69?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/faf2b2119313b07e84d27d950cd7912397dd8c3b?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/a8362712594cba12f819b8b8?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/item/%E9%B8%A1%E6%B1%A4%E6%B0%BD%E6%B5%B7%E8%9A%8C/2133157?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E6%B7%A1%E7%B3%9F%E9%A6%99%E8%9E%BA%E7%89%87/1333123?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%86%89%E7%B3%9F%E9%B8%A1/5014390?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%A4%AA%E6%9E%81%E8%8A%8B%E6%B3%A5/7119969?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%94%85%E8%BE%B9%E7%B3%8A/473254?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%82%89%E4%B8%B8/4879383?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%B1%BC%E4%B8%B8/26674?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%8E%A6%E9%97%A8%E8%8F%9C/8972190?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%8F%B0%E6%B9%BE/122340?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E6%BD%AE%E6%B1%95%E9%A3%8E%E5%91%B3/15392648?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%97%BD%E5%8D%97%E8%8F%9C/0?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%97%BD%E5%8D%97%E8%8F%9C/0?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%8D%97%E6%99%AE%E9%99%80%E7%B4%A0%E8%8F%9C/10766546?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%87%AA%E7%84%B6%E6%9D%A1%E4%BB%B6/10321494?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%87%AA%E7%84%B6%E6%9D%A1%E4%BB%B6/10321494?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%8D%97%E6%99%AE%E9%99%80%E5%AF%BA/1180153?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%B1%B3%E9%9D%A2/2965660?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%B1%86%E5%88%B6%E5%93%81/10080666?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%BD%A9%E8%8A%B1/3613129?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%8F%8C%E8%8F%87%E4%BA%89%E8%89%B3/10495183?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%8F%8C%E8%8F%87%E4%BA%89%E8%89%B3/10495183?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%8D%8A%E6%9C%88%E6%B2%89%E6%B1%9F/6863304?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E6%B5%B7%E8%9B%8E%E7%85%8E/1721429?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%A1%80%E8%9B%A4/9740492?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%83%A7%E8%82%89%E6%A3%95/2831741?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%89%9B%E8%85%A9/4466436?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%82%B8%E4%BA%94%E9%A6%99/3192266?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E4%BA%A6%E6%88%96/8104533?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E4%BA%A6%E6%88%96/8104533?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E6%B2%B9%E8%91%B1%E6%9E%9C/6841892?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%9F%AD%E8%8F%9C%E7%9B%92/3526431?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%96%84%E9%A5%BC/2793642?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%9D%A2%E7%BA%BF%E7%B3%8A/2497152?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%95%BF%E6%B1%80/1096206?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%AE%A2%E5%AE%B6%E8%8F%9C/503882?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%8A%8B%E5%AD%90%E9%A5%BA/7270765?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%8A%8B%E5%AD%90%E5%8C%85/538927?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%85%8E%E8%96%AF%E9%A5%BC/10669010?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%96%AF%E4%B8%B8/10320159?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%87%8E%E8%8F%9C/940113?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%99%BD%E5%A4%B4%E7%BF%81/0?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%99%BD%E5%A4%B4%E7%BF%81/0?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%82%92%E9%A9%AC%E9%BD%BF%E8%8B%8B/1127877?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%B8%AD%E7%88%AA/58908679?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%B8%A1%E7%88%AA%E8%8D%89/18152902?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%A9%AC%E5%85%B0/32803?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%A6%99%E6%A4%BF%E8%8A%BD/6634556?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%87%8E%E8%8B%8B%E8%8F%9C/3214090?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%B1%86%E7%B1%BB/6085202?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%86%AC%E7%93%9C/422112?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%85%BF%E8%8B%A6%E7%93%9C/2873529?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%8D%97%E7%93%9C%E6%B1%A4/2711054?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%8B%97%E7%88%AA%E8%B1%86/0?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%BD%97%E6%B1%89%E8%B1%86/7058277?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%82%92%E8%8B%A6%E7%93%9C/5873742?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%82%92%E8%8B%A6%E7%93%9C/5873742?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%9D%92%E6%A4%92/0?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%BA%A2%E7%B1%B3/84705?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%99%BD%E6%96%A9%E6%B2%B3%E7%94%B0%E9%B8%A1/2689914?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%99%BD%E6%96%A9%E6%B2%B3%E7%94%B0%E9%B8%A1/2689914?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%83%A7%E5%A4%A7%E5%9D%97/19350485?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%8D%97%E5%B9%B3/0?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E4%BA%9A%E7%83%AD%E5%B8%A6%E6%B0%94%E5%80%99/9881906?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%BA%A2%E8%8F%87/2102977?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%AB%B9%E7%AC%8B/2104241?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%BB%BA%E8%8E%B2/4182698?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%96%8F%E7%B1%B3/3116601?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%9C%B0%E6%96%B9%E7%89%B9%E4%BA%A7/7839199?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%87%8E%E5%B1%B1%E7%BE%8A/0?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%BA%82%E5%AD%90/7896564?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%85%AB%E5%8D%A6%E5%AE%B4/10813764?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E6%96%87%E5%85%AC%E8%8F%9C/2750022?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%B9%94%E4%BA%AD%E5%AE%B4/10813730?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%9B%87%E5%AE%B4/10039123?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%8C%B6%E5%AE%B4/642900?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%85%94%E8%82%89/10568909?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%86%8F%E9%B9%85/4921941?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%86%AC%E7%AC%8B/1114238?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%8F%8A%E8%8A%B1%E9%B1%BC/549139?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%8F%8C%E9%92%B1%E8%9B%8B%E8%8C%B9/2421787?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%8C%84%E6%B1%81%E9%B8%A1%E8%82%89/2480674?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%BB%BA%E7%93%AF%E6%9D%BF%E9%B8%AD/5560577?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%B3%A1%E9%98%B3%E6%A1%82%E8%8A%B1%E7%B3%95/6540752?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%B3%A1%E9%98%B3%E6%A1%82%E8%8A%B1%E7%B3%95/6540752?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E6%B2%99%E5%8E%BF%E5%B0%8F%E5%90%83/3311528?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E9%A6%84%E9%A5%A8/0?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%83%A7%E9%BA%A6/521366?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%8A%8B%E5%A4%B4/0?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%89%9B%E6%9D%82/8519886?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E5%A4%8F%E8%8C%82/10098657?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E8%8A%8B%E9%A5%BA/2664498?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E6%B3%A5%E9%B3%85%E7%B2%89%E5%B9%B2/2031386?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%9C%9F%E5%BF%83%E8%B1%86%E8%85%90/9808111?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%B1%B3%E5%86%BB%E7%9A%AE/10673790?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/item/%E7%B1%B3%E5%86%BB%E7%B3%95/12608996?fromModule=lemma_inlink
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/4075890aa71c2f5c95ca6bb2?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image
https://baike.baidu.com/pic/ç�¹é¥ª/988552/0/0ff41bd5ad6eddc491b3966639dbb6fd536633d2?fr=lemma%26fromModule=lemma_content-image


湘菜

一、菜系的形成

湖南位于中南地区，气候温暖，雨量充沛。湘、资、沅、澧四水流经该省，自然条件优

越。湘西多山，盛产笋、蕈和山珍野味；湘东南为丘陵和盆地，农牧副渔发达；湘北是著名

的洞庭湖平原，素称鱼米之乡。湖南人民利用本地资源创造出了一系列的湖南名菜。湖南菜

由湘中、南地区、洞庭湖区和湘西山区三种地方风味组成。湘中、南地区的菜以长沙、湘潭、

衡阳为中心，是湖南菜的主要代表。

二、湖南菜的特点：

1．刀工精细，形态俊美。刀法有 16种之多，使菜肴千姿百态，变化无穷。

2．调味上以酸辣著称。讲究原料的入味，调味工艺随原料质地而异。湖南菜口味上以

酸辣著称，以辣为主，酸寓其中。善用菜油也是湖南传统菜的一大特色。

3．技法多样，尤重煨。因重浓郁口味，所以煨居多，其它烹调方法如炒、炸、蒸、腊

等也为湖南菜所常用。

湖南菜代表菜有“腊味合蒸”、“东安子鸡”、“酱汁肘子”、“麻辣子鸡”、“冰糖湘莲”、“荷叶

软蒸鱼”、“油辣冬笋尖”、“湘西酸肉”、“红烧全狗”、“菊花鱿鱼”等。

徽菜

一、菜系的形成

安徽位于华东的西北部，境内平原、丘陵、山峦俱全，长江、淮河横贯全省，支流与湖

泊交织。土地肥沃，物产富饶，为安徽菜系的形成奠定了物质条件。安徽菜以皖南、沿江和

沿淮三种地方风味构成，以皖南菜为代表。

安徽菜

皖南菜向以烹制山珍海味而著称，擅长炖、烧，讲究火功。芡大油重，朴素实惠。善于

保持原汁原味，不少菜用木炭制成炭基长时间地用小火炖，因而汤汁清纯，味道醇厚，原锅

上桌，香气四溢。沿江菜以芜湖、安庆地区为代表，以烹调河鲜、家禽见长。讲究刀工，注
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重形、色，善于用糖调味，尤其以烟熏技术别具一格。沿淮菜主要由蚌埠、宿县、阜阳等地

方风味构成，一般咸中带辣，汤汁口重色浓。

二、安徽菜的特点

1．就地取材，选料严谨，原料立足于新鲜活嫩。

2．巧妙用火，功夫独特，以重色、重油、重火工为特色。

3．擅长烧、炖，浓淡适宜。

4．讲究食补，以食养身。

安徽菜的代表菜有“红烧头尾”、“黄山炖鸽”、“腌鲜鳜鱼”、“毛峰熏鲥鱼”、“符离集烧鸡”、

“奶汁肥王鱼”、“葡萄鱼”等。

浙菜

一、菜系的形成

浙江位于东海之滨，北部水道成网，素称鱼米之乡；西南丘陵起伏，盛产山珍野味；沿

海渔场密布，海产资源丰富。浙江人民利用这些富饶的自然资源，创制出许多深受人们喜食

乐道的浙江名菜。浙江菜系由杭州、宁波、绍兴三个地方菜组成，其中以杭州菜为代表。

浙江菜系

二、浙江菜的特点

1．选料刻求“细、特、鲜、嫩”

第一，选料精细，取物料精细部分使菜品达到高雅上乘。

第二，用特产，菜肴具有明显地方特色。

第三，讲求鲜活，菜品味道纯真。

第四，追求鲜嫩，菜肴清鲜爽脆。

2．烹调方法上以南菜北烹为见长，口味上以清鲜脆嫩为特色。
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杭州菜制作精细，变化多，以爆、炒、烩、炸为主；宁波菜鲜咸合一，以蒸、烤、炖为

见长，讲究鲜嫩软滑，注重保持原味；绍兴菜擅长烹制河鲜，入口香酥绵糯，汤鲜味浓，富

有乡土气息。此外，在调味上，浙江菜善用料酒、葱、姜、糖、醋等。

3．形态讲究精巧细腻，清秀雅丽。许多菜肴都富有美丽的传说，文化色彩浓郁是浙江

菜一大特色。

浙江菜的代表菜有“西湖醋鱼”、“干炸响铃”、“雪菜黄鱼”、“东坡肉”、“清汤越鸡”、“元江

鲈莼羹”、“叫化鸡”、“生爆鳞片”、“龙井虾仁”、“奉化摇蜡”、“南湖蟹粉”等。

生活常识

认真烹饪气色才好

中国古代有许多养生长寿家，都是烹饪家及美食家。如中国长寿的象征——彭祖，相传

活到八百岁，最擅长烹饪，他的美食受到了尧的大力推崇，于是把他封到彭地。

烹饪可以做出色香味俱全的美食，这对肠胃是一个良性刺激，可以促进消化液的分泌而

增强消化能力，所以我们也注意到，善于美食、功于烹饪的人面色都很好，可见我们的祖先

几千年积累下来的烹调技艺对健康是多么重要。

烹调的目的是使饮食更营养，使味道更鲜美。而在烹调中，五花八门的调料更是必不可

少的角色。合理使用它们，不仅能使食物的口味有很大提升，对保留食物的营养，一样颇有

益处。在我家的厨房，以下四类调料必不可少，了解他们的营养和使用方法，可以事半功倍。

四类调料用法有讲究

咸。盐的本味是咸，又是出味的基础。无论任何味，加了盐才会出鲜味,所以又称盐为

百味之本。盐的作用主要是：出鲜味、去异味，保鲜食物。盐一般后放，可使菜更鲜嫩，放

早了菜易变老。

甜。糖是主要调味品之一，是甜味的主要调料，又能与其他调料如盐、醋一起调出鲜美

的复合味。糖的作用主要是：增加口感；增色，使食物色鲜红、亮而不暗；补气，糖味甘，

有补气健脾作用。烹调时应先放盐，然后加糖，最后放醋。糖不宜放过早，以免焦锅。

酸。醋是酸味的主要调料。醋的作用有：去腥味，所以做鱼类菜时常放醋；发出醇香味，

增加菜肴色香味；解油腻。醋应在菜加热后放，以免丧失醋的香气，只酸无香。如出锅前勾

一点芡，可以增味，防止香气丧失。

辣。葱姜蒜等辣味也是我国传统烹调中的重要调味剂，烹调时要注意以下几点：1.葱、

蒜都要炒生一点，半生不熟香气才浓。2.姜要与原料一起放入同时加热，才能有效去除腥味
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和膻味。3.胡椒做汤料最好，美味无比，但须汤烧好再放，以免损失香气。4.辣椒可以制苦，

所以辣椒炒苦瓜，可以减轻苦味。

做豆腐，用蘑菇提味

在熟悉这些调料后，大家可以继续来了解在什么场合对调料使用“加法”，什么时候使用

“减法”。

首先，本来味美的就不要加太多调料，要尽量保持原汁原味。如鸡肉本来就是香的，最

好清蒸或清炖，最多加一点料酒，让其香味溢出，而不要滥加调料。即使无味，如海参、豆

腐，有时也不必用调料，可选用味鲜美的肉、虾、蘑菇等提味。其次，食物色泽如果本来就

鲜亮的，就要保持，不必加调料。炒藕时，边炒边加水，可以防止色变黑。最后，多采用水

煮、水炒（锅中烧水放一点油）、清炖、清蒸，用葱、姜、胡椒弥补口味。

多味薄，少味厚

古人强调，大道至简，这句话在烹调中同样适用。大家在做饭时，要尽量味薄，少味厚，

经常吃厚味对健康不利。凡是能放一样调料的就不放两样，因为不少调料都有小毒，而各种

各样的酱也有添加剂，自己做菜最好少放。

此外，多用原料互补，少用调料互补也是一个“简化”原则。原料互补，如将三种杂粮同

煮同吃，小米、玉米、大米或黄豆、燕麦、大米，可达到蛋白互补。再如用花生油、豆油、

菜籽油混合叫三合油，炒菜可起到脂肪互补。又如把鲜鱼、鲜肉和鲜鸡放在一起炖的三鲜汤，

既可美味互补又可蛋白互补。这样的原料美味除加葱姜去腥外，一切调料都免放。

其实，对懂得生活的人来说，做饭是学无止境的，从营养搭配到色香味的调和，有太多

神秘和喜悦等着我们去探索。掌握其中的真谛，不仅能让我们身体更健康，也能为我们带来

许多意想不到的乐趣。认真投入每一道菜，你会从中获得厚报的。
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