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在中国，现在市场上能买到的韩式料理书，大抵有两种，一部分是从韩国翻译引进的，另一部分是由中

国的朝鲜族作者写作的。对于普通的中国人来说，译自韩国的料理书虽然正宗，但里面提到的许多食材和调料，

却在中国难以找到，有些料理方法也让人不知所云。而朝鲜族的料理书，虽然很有传统的味道，但与现代韩

国料理毕竟有许多不同之处。或许正是如此，虽然可买的韩国料理书很多，但真正掌握韩国料理的中国人却

少之又少。

我是一名韩国人，又是一名料理师，对韩餐再熟悉不过，来到中国，我又学习过中餐的做法，对于两种

饮食文化的同异之处体会颇深。从 2003 年在北京开设韩式料理课，到 2010 年，我已经给 1000 多名中国学生

上过课，通过和他们地交流，加上个人地摸索，对中国人喜欢什么样的韩国料理，和怎样用中国的食材做出

正宗的韩国料理，都有了不少心得。学生们非常希望我能写一本面向中国人的韩式料理书，把经验传授给中

国的朋友们。这也正是我写作本书的缘由。

现在，您自己动手制作正宗韩式料理的时机已经成熟了 ;

首先，料理所需的调料和食材，不管是在大的超市，还是通过网络购物，都很容易买到；

其次，韩餐厅在中国遍地开花，不管是在大城市还是小城市，越来越多的人有了吃韩国料理的经验，如

果觉得美味的话，也一定渴望回家亲手试试看；

第三，韩国电影和电视剧一直在中国很受欢迎，里面出现过很多的韩国饮食，观众们肯定都在猜想，那

个东西吃起来的味道是什么样的呢？希望能够亲口品尝一下吧！

而且，韩餐的制作方法非常简单健康，绝大部分都是选用蔬菜做原料，也有很多发酵食品，即使在吃肉

的时候，也要和蔬菜搭配食用，这样吃起来非常健康。在制作方法上，韩餐没有油炸的工序，都是采用“蒸”、“煮”、

“炖”、“焯”，而且加入的调味料都是纯天然的，完全没有味精、鸡精这些东西。这样既简单又健康的饮食，

完全值得一试。

1993 年，我第一次来北京吃到的中餐，和现在比起来，已经发生了很大的变化。不管是餐厅里的菜肴，

还是普通人家的家常菜，都是如此。韩餐也是如此，总是在日新月异地发展着。

韩国人最喜欢的外国饮食，既不是美式快餐，也不是意大利、法国的美食，而是中餐。在韩国，一般新

建的公寓里，走过来看到的第一个店铺，都是中餐馆，而不是超市、理发店和洗衣店。如果一个韩国人独自在家，
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家人都不能回来吃饭，或者外面天气不好，不便外出的时候，他肯定会打电话订一份中餐送到家里来。

中国和韩国，在地理上如此接近，两国的文化也是水乳交融，正像中国料理在韩国所受到的欢迎一样，

我希望韩国料理也能走进中国人的家庭，成为他们日常生活不可或缺的一部分。

第二次来北京，是在 10 年之后，这一次，我开始了在中国的生活和工作，我的两个女儿，也都是 Made 

in china。现在，我们一家都很习惯在中国的生活，也很喜欢中国食物，到了冬天的时候，和中国人一样会

想吃火锅、羊肉串、麻辣烫……

中国是很多外国人最喜欢的国家，不过，最初来到这里，不可避免会有一些文化上的碰撞。在我生下第

一个孩子的时候，中国的朋友送来很多鸡蛋、干海参和大个的河鱼。我当时很困惑，因为在韩国，生产后我

们都喝海带汤。而且韩国见到的都是海鱼，我不知道河鱼怎么处理，只好都送给别人了，现在想起来真是好

可惜。刚刚接触中餐的时候，对香菜、茴香、孜然这些调料感到非常奇怪。去餐厅吃饭，也不知道如何点菜，

有时候点上来的菜也不知道怎么个吃法。当然，类似的尴尬，中国人第一次到韩餐厅，也一定都遇到过。借

助这本书，我希望能够成为您享受美味韩餐道路上的领路人，体会韩国饮食的美好和魅力。

这本书的顺利出版，离不开许许多多的人的帮助：

感谢与我同在的天父，感谢他赐给了我这份才能，希望我没有辱没您的荣光；

感谢一直在外辛勤忙碌的、永远亲切的老公金裕喆；

感谢给妈妈带来无限活力的女儿——兑英、栗里。爱你们！

感谢经常和我一起祈祷的教友们；

感谢阳光博客文化公司，在写作本书的时候，我提出了许多挑剔的要求；

感谢我的助手卜一凡和王华秀，她们经常工作到很晚，还要忍受我变来变去的性格；

最后，感谢哺养我长大，把料理手艺传授给我的妈妈金英草女士。

谢谢你们！
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关于料理的计量

做菜时，普通人看到菜谱上的几 g、几 cc，都会感到头疼，用专门的计量工具又

很麻烦，下面，我为大家介绍一些简单的计量方法，用随手可得的工具就可以了。

简单的计量方法

液体的计量

1T=1 勺（普通勺）=15cc
1 小 T=1 茶匙 =5cc
1 杯 =200ml

量杯 1 杯
（200ml）

200ml
牛奶 1 盒

普通玻璃杯
0.5cm

普通纸杯 ,
不足两杯

===
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用勺计量

酱 料
（辣椒酱，大酱，

番茄酱等）

粉末
（白糖、面粉、盐

等）

液 体
（酱油、醋、香油

等）

0.5T
(10cc)

平的 1T

1 满 T 1 小 T

1 小 T

1 小 T

普通勺
满满一勺

普通勺
满满一勺

普通勺
2 勺

2/3
普通勺

1/2
普通勺

满满
1 茶匙

=

=

= =

=

=
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糖  稀
糖稀是韩国料理中经常使用的一种像蜂蜜一样黏

黏的、透明的调料。这本书中的小菜基本上都是放了

糖稀的。它的甜度不如白糖，最好不要单独使用，因

为菜会变得硬硬的，因此，经常和白糖混合在一起使

用。没有的时候，也可以用蜂蜜来代替。
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Part  1.  小  菜
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当一个人在同一个地方生活十年，总会渐渐地产生乏

味的感觉。觉得北京的风景看够了，烤鸭吃腻了，火锅的

麻酱调料也闻起来有点恶心了……时间仿佛停止下来，面

对生活，就像面对这座城市里存在了几百年的宫殿一样，

有些死气沉沉。

逃离这里的想法也变得日益强烈起来，想要换一个地

方，换一种环境，换一种生活……

当离开的飞机起飞的时候，想到可以呼吸到新鲜的空

气，心情真是激动啊！
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但当我回到熟悉的韩国，对那个有些厌倦的地方的思念，立刻又缠绕了过来。

我总是放不下北京宽阔的街景，在韩国吃火锅的时候，会不由自主地想到：“咦，怎

么没有麻酱了呢？”以前吃韩国辣炒八爪鱼，觉得很辣，但现在吃起来，开始想：“啊，和

麻辣烫的麻辣比起来，这点辣味真是不够劲儿啊！”

……

就是这样，我还是得回到中国，因为，我真是离不开这里啊！

北京，我的爱。
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核桃炒
银鳕鱼

银鳕鱼、核桃一起炒制，

甜香回味。
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料    理   方    法材          料：

干小银鳕鱼 100g

核桃仁 50g

蒜 3 瓣

芝麻 1 小 T

食用油 2T

调  味  酱  料：

糖稀 2T

酱油 0.5T

白醣 1T

料酒 1 小 T

锅热后放食用油，

放入蒜片，香味出

来后放核桃仁

把蒜切片，核桃仁

打开两半 ,银鳕鱼

去渣

放入调好的酱料，

冒泡后放入银鳕

鱼快速拌一拌，关火最

后放入芝麻

锅热后放入银鳕

鱼炒一炒去味

3

1

4

2

TIP:

炒蒜时，火小一
点，把蒜香炒进油
里。
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