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四川被誉为“天府之国”，人杰地灵，物产丰富。川菜是我国的主要菜系之一，在其

发展过程中，一直是博采众家之长来不断丰富自己，对各个菜系以及宫廷菜、官府菜、寺

院菜等都融汇贯通，所谓“南菜川味，北菜川烹”，正是对这一特点的概括。

吃过川菜的人，无不惊叹其味型之多和变化之大，致使几十种复合味型各具特色。

川菜的烹制技法多种多样，而以特别重视火候的小煎、小炒、干烧、干煸见长。川菜适应

性强，菜品雅俗共赏，居家饮膳色彩和平民生活气息浓烈，更适合家庭烹饪习做。

《7天学会家常川菜》针对川菜爱好者，用通俗易懂的语言、清晰的操作步骤和海量

的图片，为您详细讲解川菜的各种烹制技法，使您在7天内学会家常川菜。

《7天学会家常川菜》首先用2天时间，为您分步介绍川菜的基础常识，如川菜历

史、川菜成因、川菜特色、川菜流派、川菜原料和调料、川菜味型、川菜烹调术语、川菜

菜式、川菜原料加工、川菜特殊技法和四川火锅等，使您在正式烹调川菜前，就可以通

过看图加以了解，增加学习操作的自信心。

随后的5天时间，我们按照原料线索加以分类，并且遵循家常川菜简单、实用、经典

的原则，选取一些食材易于购买、操作方法简单、被大家熟知的四川菜肴，详细地加以介

绍。使您能够以轻松的心情、常见的原料、快捷的方法烹调出一道道看似平凡却大有意

味的家常川菜。

火辣辣的川菜，热辣辣的情。希望《7天学会家常川菜》能成为你家庭饮食方面的

好参谋，不仅可以使您在烹调的过程中享受到其中的乐趣，更能体受到美食中那一份

醇美，那一缕温暖，那一种幸福。与此同时我们愿川菜这朵奇葩，永远盛开，香遍千家

万户。 

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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家常川菜7天学会

川菜是我国最具特色的地方风味菜之一。川菜主要由成都菜、重庆菜、自贡菜组成，其烹饪

历史悠久，源远流长。川菜作为我国四大菜系之一，在我国烹饪史上占有极其重要的地位。

川菜有着浓郁的地方风味特色。这种地方风味特色从总体来说就是“ 一菜一格, 百菜百

味”, 并且讲究清、鲜、醇、浓并重, 以清鲜见长，广集民间风味, 以善用麻辣著称。这是由于四

川人对馔肴色、香、味、形、质、养孜孜不倦的追求所致。其中四川人在调味方法上的多变及对

麻、辣调味料的巧妙使用, 更起到了关键作用。正是川菜有着别具一格的风味特色, 才使得川菜

更引人入胜, 令人百吃不厌。川菜除了在国内南北各地广为流行外，还流传到东南亚、欧美等国

家及地区。因此川菜是我国地方菜中辐射面最大的菜系之一，成为中华民族饮食文化中一颗熣

灿的明珠。

川菜的烹饪文化历史非常悠久，根据考古资

料证实，早在五千年前，巴蜀地区已经有早期的烹

饪。而川菜发源于古代的巴国和蜀国，它是在巴蜀

文化背景下形成的。

按照我国历史的演变序号——朝代来说，川

菜的发展经历了从春秋至两晋的雏形时期，隋唐

至五代的较大发展时期，两宋期间川菜至各地的

交流时期，明末清初的进一步发展时期以及清末

明初形成菜系和现代繁荣六个重要阶段。

川菜起源于古代的巴国和蜀国，巴、蜀两国

大致出现于西周至春秋时期(公元前7世纪到3世

纪)，原是两个部族的名称。蜀族以现在的成都为中心，建立了奴隶制的蜀国；巴国则以现在的重庆为

中心，建立了奴隶制的巴国，巴人和蜀人共同创造了有鲜明特色的巴蜀文化和烹饪技术。

战国时期，巴蜀成为秦的附庸国，为了巩固对巴蜀的统治，秦开始移民至巴蜀，促进了巴蜀经济

的发展，成都的繁荣导致了物产的丰富与饮食业的兴旺，这就是扬雄《蜀都赋》里说的：“调夫五味，

甘甜之和，勺药之羹，江东鲐鲍，陇西牛羊……”。

东汉建立以后，四川的经济文化继续发展，它的烹饪文化开始表现出自己的特色。这一时期，成

都逐渐成为四川地区政治、经济和文化中心，都江堰的修建也使蜀内经济大为改观，人民富足。再加

上四川境内沃野千里，江河纵横，为川菜提供了多而广的原料，也为饮食业的发展提供了物质基础，也

形成了川菜的第一个雏形时期。

川菜的历史

川菜渊源
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从隋唐至五代时期为川菜的第二个较大发展

时期。隋唐时期，统一大帝国的建立使得生产得

到恢复，经济得到了空前发展。政治稳定，经济繁

荣，人民丰衣足食。而地处西南一隅的巴蜀地区

的安定繁荣，使巴蜀地区的专业食店和酒肆增多，

烹饪技术突飞猛进，为川菜的发展提供了大好机

会，这一时期也为川菜的发展期。

川菜的第三阶段为两宋时期，为川菜的交流

期。这一时期，川菜跨越巴蜀境界进入北宋汴京

(开封)和临安(杭州)这两个京都，这些“川饭”主要

经销“插肉面、大燠面、大小抹肉淘、煎燠肉、杂煎事件、生熟烧饭”等大众化的饮食，并为众人所知。

这时期有许多文献有关于川菜的记载,比如陆游的《剑南诗稿》等。

明末清初时期为川菜的第四个阶段。川菜开始运用辣椒调味，对早期形成的“尚滋味”、“好辛

香”的调味传统有了进一步发展，与此同时大批外籍官员带厨师入川，也带来各地的名馔佳肴和饮食

风尚，川菜得以吸收南北名家烹饪之长，逐渐形成一套成熟而独特的烹饪艺术。

一般说来，现代川菜的酝酿和形成时期大约可确定为1861—1905年，它开始于清朝咸丰、同治时

期，此时的四川无论经济还是文化都开始在全国崭露头角。而现代川菜的定型时期大约从1906年到

1937年，即从清末新政时期开始，到抗日战争爆发前夕，此期间川菜逐渐形成为一个地方风味极其浓

郁的体系，与黄河流域的鲁菜、岭南地区的粤菜、长江下游的淮扬菜同列为我国的四大菜系之一。

川菜的发展

川菜的繁荣创新主要在新中国成立以后，尤其是20世纪80年代至今，随着改革开放及经济的发

展，川菜烹饪技艺也有较大的发展，不仅在继承传统方面做了大量挖掘、整理工作，而且还运用现代

科学知识，在改进菜肴的色、香、味、形，提高菜肴的营养和食疗价值，改善膳食结构等方面作了一些

新的探索，使川菜在我国烹饪文化中占有重要的一席之地。

现在随着人们生活水平的提高，人们对口味的要求也越来越高，四川传统菜式已不能满足人

们的口腹之欲，新派川菜便应运而生。受外来菜系的影响，新派川菜从原料、制法、用具上都发生了

很大变化，在味型上广泛采用粤、闽、港、台的定型复合调味料与川菜的烹调方法相结合，并深受东

南亚、海南、云南、贵州等味型的影响。一些新派川菜还借鉴了更现代的理念，比如在环境上、餐具

上、菜品形状上更趋向于港式粤菜。为了满足人们对健康的关爱，新派川菜中也加入了一些传统药

膳；另外四川作为内陆省份，海鲜在菜肴中很少

使用，而新派川菜把鲍鱼、鱼翅等海鲜也列入其

中，不仅使川菜原料品种更加丰富，还提高了川

菜的档次。

在今天成都地区，大小川菜馆已有近4万家，

在北京、上海、广州等地有多少家，已经无法统

计。川菜的品种历来很丰富, 据《成都通览》所载, 

清末民初时, 成都地区的川菜品种已达1000多种，

如今据不完全统计, 川菜品种已达4000余种，并且

形成了由筵席菜、大众便餐菜、家常菜、三蒸九扣

菜、风味小吃5大类构成的完整的风味体系。
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每个菜系的形成，都有其各种原因，如我国著名的四大菜系、八大菜系，其成因也会有所不

同。而形成川菜的原因也有很多，其中比较重要的为如下几个因素，如四川地理物产优势、当地

尚滋味的饮食习俗、多民族口味的相互融合以及善于吸收、化他为我的的胸怀等等，这些都是

川菜的主要成因。

四川号称天府之国，全省分为四川盆地和川西高原两大部分，其位于长江上游，四山环抱，江河

纵横，沃野千里，物产丰富。盆地、平原和山丘地带气候温和，四季常青，盛产粮油、果蔬、笋菌、家禽

和家畜等，不但品种繁多，而且质量尤佳，均为川菜的主要烹饪原料。四川山岳深丘地区多产鹿、贝

母、银耳、香菇、虫草等山珍野味，江河峡谷流域，所产各种鱼鲜，如江团、雅鱼、岩鲤、爵鱼，量虽不

多而品种特异，均为烹任的佳品。唐代诗人杜甫曰：“青青竹笋迎船出，日日江鱼入馔来。”宋代诗人

陆游曰：“新津韭黄天下无，色如鹅黄三尺余，东门彘肉更奇绝，肥美不减胡羊酥。”均对四川的丰盛

特产备加赞赏。

除了四川地区得天独厚的地理和物产优势

外，四川当地的很多调味品也独具特色，例如自

贡井盐、内江白糖、阆中保宁醋、德阳酱油、郫县

豆瓣、茂汶花椒、永川豆豉、涪陵榨菜、叙府芽

菜、南充冬菜、新繁泡菜、成都地区的辣椒等等，

都为各式川菜的烹饪及其变化无穷的调味，提供

了良好的物质基础。有了这么多原料和调味料，

“巧媳妇”就不会为“无米之炊”犯难了，而雄厚

的物质基础，是川菜形成为浓郁的地方风味体系

的首要因素。

四川历代居民的饮食，不仅追求生存的生理需要，还特别追求享受的心理需要，把享受食之乐、

饮之乐、味之乐和筵席之乐看作是人生乐趣的一个很重要的方面。回顾四川的历史，可以清楚的看

到，四川各个阶层人士都不停地在追求美味的享受。这种追求由于历代战乱相对在四川这块土地上

发生得少一些，加之又有雄厚的烹饪物质基础，因而得到了强化，形成了《华阳国志·蜀志》中早就描

述过的“尚滋味”“好辛香”的饮食习俗。

史料记载，四川上层社会宴饮不仅名目繁多，而且颇具“川味”。野宴或设于茂林修竹之处、或设

地理物产优势

尚滋味的饮食习俗

川菜成因
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于散发着荔枝果香的园林。五代时后蜀宫廷在江

河中举办“船宴”，宋代盛行在高山流水、奇色美

景之地举行“游宴”，都别具风采。

而对于普通平民经济条件虽然不可能有豪

华的宴饮，但对于“尚滋味”的美食追求亦不示

弱。清代开始，四川民间娶亲是要举行“上马宴”

和“下马宴”，以及婚丧寿庆在田地头院坝举行

的“田席”等都是深入人心的民间宴饮活动，特

别是至今仍广泛流行于农村乡镇的“田席”，以其

“三蒸九扣”独特的菜肴格局，丰富而实惠的菜

肴，筵席前和席间伴随着唢呐吹奏的曲调，热烈

的锣鼓敲动着赴宴者的心扉。最富有情趣的是在散席时，热情好客的主人还让客人带点杂糖、酥肉、

烧白、点心之类的杂包回家，让没有到席的人也分享一下快乐，使尚滋味的饮食习俗扩展成为饮食情

趣，无形中推进了川菜的发展。 

川菜从未停止过吸收中国各家烹饪之长，对于历史传承下来的官府菜、宫廷菜、寺院菜、民族菜

和汉族各地的市肆菜等都拿来为我所用。实际上所谓川菜就是以四川擅长的烹饪方法和调味方法为

基础，吸收各方烹饪精华而制成的四川风味菜肴。

从历史上溯，当今的不少川菜烹饪原料、调料和菜品，都是吸收外地甚至外国之长而来的。如原

料中的菠菜、南瓜、莴苣、茄子、番茄、洋葱、马铃

薯、花生；调味料中的大葱、胡椒、大蒜、辣椒等

都是从外国引进，由“洋货”变为“土货”。要是没

有辣椒作调味品，今天的川菜风味就不复存在了。

菜品上现在四川还十分流行的蒜泥白肉，其最早

源于满族的白肉片；炒野鸡红源于道家风味菜野

鸡红；叉烧鸡源于美国的红鸡；苕菜狮子头源于

四大菜系中的扬州狮子头；八宝豆腐源于清宫御

膳；八宝锅珍源于回族锅珍；烤米包子源于土家族

小吃；山城小汤圆源于杭州汤圆，而这样的情况

追溯起来还有不少。

四川是多民族聚居的地方，远在古代的巴与蜀，巴有濮、苴、共、奴、夷等民族居住，蜀有楚、邛

都、徙、笮都、冉等民族居住。秦灭巴蜀之前，巴蜀人口近百万，秦灭巴蜀之后，不断将中原贵族、豪

富、罪犯和一般民众迁入巴蜀，元末明初，湖广移民大批入川。时至清初，湖广滇等外地人入川户更

多。因而《成都通鉴》说:“现之成都，原籍皆外省也。”

今日四川居民主体，是由古代多民族融合而成的汉族，此外还有多个少数民族，如彝族、藏族、

羌族、回族、蒙古族、僳僳族、满族、纳西族、白族、布依族、傣族、苗族、土家族等。各民族的人在四

川共同生活，既把他们原来的饮食习俗、口味爱好和烹调技艺带进了四川，也受到四川当时土著居民

原有饮食传统习俗，爱好的影响，其互相交融，口味融合，形成四川地区特有的菜肴风味。

多民族口味的融合

善于吸收 化他为我
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