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近年来，人们的饮食观念发生了不少变化，历经炊凤炰龙、精

烩细烹的喧嚣后，绿色饮食、返璞归真成为人们的饮食理念，那些

源自民间的乡土菜肴又成为餐桌上的宠儿。各地餐饮市场对这类

乡土菜肴各自取了江湖菜、迷宗菜、大嫂菜、土菜、农家菜、家常

菜、大众菜、民间菜等名称，虽然叫法不一，但都有一个共同特点：

这些菜肴洗尽铅华，不事雕饰，源自民间，质朴归真，取材绿色，制

作简便，原汁原味，鲜醇可口。

上海汇都大酒楼专注于民间乡土风味菜肴的收集、开发与创

新，其中太子螺蛳、千岛湖鱼头粉丝、蟹黄精品油豆腐、阿婆红烧

肉、咸肉黄鳝炖牛蛙、金山农家手捏茄子等菜肴已被上海市烹饪

协会评为上海名菜，其他数百款民间风味菜肴也为广大食客击节

赞赏。为推动这股饮食新风发扬光大，现精选大众喜爱的菜品汇

编成书，奉献给广大读者，希望大家喜欢。由于水平有限，时间仓

促，书中不足之处望广大读者与餐饮界同仁批评指正。

上海金山汇都餐饮管理有限公司

汇 都 大 酒 楼
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萝 卜 丝 干 蛏

主料 干蛏肉 萝卜

调料 盐 鸡精 红椒丝 高汤 香油 姜丝

制作 1. 干蛏肉用温水浸泡 1小时后洗净，用高汤煨制半小时；萝卜切丝。

2. 锅中放少许油，放入萝卜丝和姜丝煸炒片刻，加入蛏肉和高汤烧开，待汤

汁浓白时，放入盐和鸡精，撒上红椒丝，淋上香油装盘即可。

特点 汤汁浓郁，口味香醇。 （何良军制作）

海河鲜类 1



铁 板 烤 蛏 子

主料 蛏子

调料 盐 料酒 高汤 鸡精 胡椒粉 青红椒末 葱花 香油 黄油

制作 1. 把蛏子洗净，用开水略烫，剥去一半壳备用。

2. 铁板放在小火上，放入黄油，依次把蛏子肉朝上排放于铁板上，浇上用盐、

料酒、高汤、鸡精和胡椒粉调制的味汁，烧至汤水收干，撒上青红椒末和葱

花，淋上香油即可。

特点 味道鲜美。 （周兵制作）

海河鲜类2
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主料 韭菜 鲜子（小蛤蜊）

调料 盐 鸡精 香油 精制油

制作 1. 韭菜洗净切段，鲜子汆水后取出肉待用。

2. 锅下油放入韭菜煸炒，放入盐和鸡精，再加入鲜子肉翻炒均匀，淋上香油

即可。

特点 韭菜香糯，鲜子味鲜。 （聂本学制作）

韭 菜 鲜 子 肉

海河鲜类 3



主料 河蚌 干菜

调料 盐 鸡精 胡椒粉 高汤 香油 姜片 葱段

制作 1. 河蚌洗净一切二，干菜洗净去泥沙。

2. 锅中加油，放入姜片和干菜煸炒后，加入高汤、河蚌、盐、鸡精和胡椒粉一

起焖烧 20分钟，放入葱段，淋上香油即可。

特点 干菜香浓，河蚌酥软。 （何益平制作）

干 菜 焖 河 蚌

海河鲜类4



主料 河蚌 厚百叶 菜胆 咸肉

调料 盐 鸡精 胡椒粉 高汤 香油 姜片

制作 1. 河蚌洗净用刀敲压后，对半切开，焯水后待用；厚百叶切菱形块，咸肉切小

条。

2. 锅中放油，放入姜片煸炒后，加入高汤、百叶、河蚌和咸肉，烧 10分钟后，

加入盐、鸡精、胡椒粉、姜片和菜胆烧一下，淋上香油即可装盘。

特点 汤汁鲜浓，营养丰富。 （杨立明制作）

青 菜 百 叶 烧 河 蚌

海河鲜类 5



海 鲜 锅 巴

主料 锅巴 油条 香菇 小虾仁 冬笋 甜豆 番茄

调料 盐 番茄沙司 白糖 白醋 精制油

制作 1. 香菇、冬笋、番茄切小丁后，与虾仁、甜豆一起汆水。

2. 油条切段，把锅巴和油条入锅炸脆装盘。

3. 把汆水后的香菇、冬笋、番茄丁、甜豆加盐、番茄沙司、白糖、白醋调制成浇

汁，烧热后装入小碗中。

4. 上桌时将浇汁浇在锅巴上即可。

特点 油条、锅巴香脆，口味酸甜。 （何益平制作）

海河鲜类6
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大
连
鲍
炖
蛋

主料 小鲍鱼 鸡蛋

调料 盐 鸡精 葱花 豉油汁 香油

制作 1. 将小鲍鱼洗杀干净，取肉，背上开十字花刀。

2. 鸡蛋打入碗中，加盐、鸡精、水打散，放上小鲍鱼，上笼蒸 8分钟。

3. 浇上适量豉油汁，撒上葱花，淋上香油即可。

特点 味道鲜美，营养丰富。 （王猛制作）

海河鲜类 7



百 姓 富 贵 螺

主料 田螺 菜心 伊面

调料 盐 鸡精 白糖 胡椒粉 红油 卤水

制作 1. 田螺汆水后挑出螺肉，放在卤水中卤熟待用。

2. 伊面煮熟后放入盘中央，菜心汆水后围边。

3. 锅中下油，放入田螺肉，加盐、鸡精、白糖和胡椒粉翻炒均匀，淋上红油，放

在伊面上即可。

特点 造型别致，咸鲜微辣。 （王建伟制作）

海河鲜类8



蛤 蜊 茄 子

主料 蛤蜊 茄子 葱段 蒜片 姜片

调料 老抽 鸡精 白糖 料酒 辣酱 胡椒粉

制作 1. 蛤蜊汆水后剥开洗净，茄子切滚刀块。

2. 锅起油，放入茄子滑油后倒出；原锅中留少许油，放入蒜片、姜片、葱段煸

香后，放入蛤蜊、茄子、老抽、鸡精、白糖、料酒、辣酱、胡椒粉等，翻炒均匀后

起锅装盘。

特点 荤素搭配，味道鲜美。 （周兵制作）

海河鲜类 9



冰
糖
甲
鱼

主料 生态甲鱼（野生）

调料 鸡精 冰糖 料酒 老抽 精制油 胡椒粉 葱 姜 淀粉

制作 1. 将甲鱼宰杀洗净，锅中加水、料酒、葱、姜，烧开后放入甲鱼焯水。

2. 另锅中放油，放入葱、姜和甲鱼煸炒，加入水、料酒、鸡精、冰糖和酱油，用

文火烧至酥烂，撒上胡椒粉，用湿淀粉勾薄芡，淋上油装盘即可。

特点 营养丰富，香糯可口。 （徐卫中制作）

海河鲜类10



土 烧 泥 鳅

主料 泥鳅 蒜子 自制咸肉 鸡蛋

调料 盐 老抽 鸡精 白糖 高汤 香油 精制油 姜片

制作 1. 泥鳅洗杀干净，汆水待用；咸肉切小薄片，鸡蛋放入碗中打散。

2. 锅烧热下油，放入泥鳅煸炒后放蒜子、咸肉、姜片，再煸炒片刻，加入盐、鸡

精、高汤、老抽、白糖等调味，用小火煨 10分钟。

3. 铺入蒸熟的芙蓉鸡蛋，淋上香油，将锅中的菜肴装盘即可。

特点 泥鳅酥而不烂，口味香糯。 （何益平制作）

海河鲜类 11



剁 椒 南 瓜 蒸 泥 鳅

主料 泥鳅 南瓜

调料 盐 鸡精 剁椒 辣油 香油 高汤

制作 1. 泥鳅洗净，南瓜切菱形小块。

2. 把南瓜放入深圆盘中，上面放上泥鳅，盖上炒制好的剁椒、高汤、盐和鸡

精，上笼蒸 20分钟，淋上辣油和香油即可。

特点 色泽鲜艳，口感酥软。 （毛谢军制作）

海河鲜类12
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