


宁法莱历史悠久，颇具特色，为海内外食客所称道。经过改革开放三十年的发展，宁波莱发生了翻天覆地的变

化。可以说这三十年是宁波菜在历史上发展最快、变化最大的一个阶段。这期间涌现了许多名厨，他们秉承传统，

借鉴旁帮菜系所长，利用新原料、运用新技法、复合新调料创制了许多宁波新菜，为宁波菜的发扬光大起到了添砖

加瓦的作用。为这一阶段的宁波名厨记留概梗，并将他们的作品服务于社会，是编写此书的初衷。

〈宁波名厨名菜〉历时2年，终于付梯。记得此项工作始于2010年10月，其时召集入选的名厨开会，讲述编写

此书的意义，及菜肴的选择、菜照的拍摄等要求。 2011年7月又在宁波向阳渔港酒店分批开会，对每个厨师第一次

呈送的菜肴逐一点评，尔后又将有些不合要求的照片多次退换，颇费时日;几经更改、几经努力，终成今貌。成稿

观之，总体画面较为大气，入选菜肴亦不乏亮点。但思之有些莱晶宁波莱意味尚不够浓重，略有所憾。

本书所撰这50名名厨是宁波名厨群体的代表。由于篇幅原因，未能将全部名厨收录其中，在此谨表歉意!

在此书编写过程中，中国烹饪协会名誉会长姜习，世界中国烹饪联合会名誉会长张世尧，中国烹饪协会会长苏

秋成，宁波市副市长、 宁波市餐饮业与烹饪协会名誉会长陈奕君为本书挥毫题词，南上著名书法家曹厚德先生为本

书题写书名，宁波市名厨专业委员会秘书长钱南同志也做了大量的工作，在此一并致谢。
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我从1997年退休以后，就被聘任为宁波市餐饮业与烹饪协会(前身是宁波烹饪协会)秘书长

兼"名厨委"秘书长，尔后，又被浙江省餐饮行业协会聘任为副秘书长兼"名厨委"宁波地区联络

站负责人，至2011年底卸任，一干就是十六个春秋。这是我夕阳人生中既充实又多彩的一段经
02 戴永明 52 林晖

历。这期间，我目睹了宁波餐饮行业经受市场经济的洗礼高速蓬勃发展的轨迹，亲身感受到宁波烹 04 熊均苗 54 王进

饪事业日新月异的变化，宁波莱承前启后、推陈出新的演变;我积极、热情地组织实施或参与了百

余次全国全省和宁波大市范围内的各类大型烹饪技艺比赛和菜品展示等烹饪交流活动;我还参与选
06 陈洪钧 56 吕程斌

拨、推荐和申报了各类烹饪大师的工作。目前，我经子办理、经权威机构批准的各类注册大师有
鹏4国配." 1 08 钱南 58 应刚锋

中国烹饪名师、大师14名，浙江烹饪名师、大师76名，宁波烹饪大师128名。
一…

宁波饮食文化源远流长，宁波莱以海鲜原料为主，鲜咸合一，原汁原昧，是"浙菜"中最具
10 杨晓蝶 60 万民欢

地方特色的菜系。改革开放以来，随着宁波市对外开放和交流的不断扩大，餐饮行业在快速发展，
I帽3:1 F曹!]I 12 毛红辉 62 姜文照

各类宾馆、饭店、酒楼等企业像雨后春笋，促进了宁波烹饪技术队伍不断壮大，并涌现出以戴永明

大师为领军人物的一大批宁波莱烹饪技术精英。他们继承传统、推陈出新，创制了一大批具有宁波
|飞12trf噩1 14 陈继波 64 冯伟民

特色的新菜肴，使宁波莱更加丰富多彩，呈现了一派琳琅满目的景象。在拥有传统"十大名菜"的
KJ连丸JN 飞21 16 严祥和 66 洪晓勇

基础上，近年来，宁波市还先后评选出"新十佳菜"、 "十佳海鲜创新菜"、 "十佳河鲜菜"和

"十佳新潮点心"等美味佳肴。这本 〈 宁波名厨名菜 ) ，展示了烹饪大师们的脑、虫会、烧、妙、蒸 18 李伟良 68 李晋

等烹调技法，展示了新宁波菜的精心之作。

~"血冒血可11 20 余友祥 70 孙庆

要繁荣宁波餐饮市场，丰富宁波菜的内涵，提升宁波菜的美誉度和知名度，关键是更新观

念，强化创新意识。有几个瓶颈尚待突破-首先是如何充分挖掘、利用和开发本地菜肴原(辅)料 1比?ES--1 22 周朝晖 72 张后达

资源。鉴于目前东海优质海鲜资源日趋贫乏的现状，一方面要广开门路，多渠道开发、利用各类海
24 傅振贤 74 陈建友

鲜资源，同时，要充分利用宁波境内众多江河湖泊盛产的河鲜和优质的山珍、蔬菜等丰富资源，让

宁波菜原(辅)料来源多样化。其次，在菜肴烹制方面也要创新，尤其在昧型上尽量丰富多彩。应 26 王福林 76 楼承斌

根据原料的特点，在保持"传统特色"的基础上，选择性运用现代化调料的功能，把宁波菜烹调成
叫r通运到 28 崔光明 78 童张波

画石 A严 , 
"多味型"的口味，适应不同消费者的需求。第=，提高厨师的烹饪技术水平，是提升菜肴档次和

质量的关键。目前，宁波餐饮企业有相当数量的外来厨师，其中有一部分厨师基本功底薄，专业素 陆JF♀~I 30 朱小光 80 柴建峰

质不寓，对烹调宁波莱缺乏经验、未掌握技术要领，影响了宁波菜的提升和创新。为此，要以企业
32 江中民 82 毛建红

为基地，进行系统的技术培训和上岗考核，全面提高宁波烹饪队伍的整体素质。

时光流逝，万象更新，在这人才辈出的时代，我们需要更多具有真才实学的烹饪大师，他们 34 严珑 84 吕之明

不图虚名，尽职尽责，能奉献更多更好的美食精品。我们所介绍的这个群体，他们是宁波菜的技术
36 陈继 V 4 . \ a晶 E 86 张忠其

精英，是宁波菜的代表，他们才是真正的宁波莱传承人。

长江后浪推前浪，更期盼那些倾情烹饪事业、敬业爱岗、苦练基本功、钻研技术、不断开拓 38 胡国军 |抖'霄~j 88 郑建平

进取的新一代厨艺工作者，脱颖而出，共同谱写宁波饮食文化的新篇章。
40 汪伟虎 if 咽Uh温l 90 童海波

陈永祥于2012年秋 42 胡国良 92 刘劲松

44 林军 94 楼渊

46 汪孟君 96 林旭斌

48 周宏斌 98 董宁

50 水锡峰 100 李阳辉
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1956军5月生.宁被人。中国烹怔大师.中式烹调高最技师，餐饮业国家-f1是评委.餐饮业国家职业技能竞赛裁判员，中国

各圆专业委员会委员.由江省名圆专业委员会副主任，宁盟市名固专业委员会主任.由?工商业技师学院高级教师。曾任宁搜夜泊

阪大酒店、倍司大酒店、sx:通大酒店技肃颐问，现任宁波南苑集团技m颐用。

1972年从固."^事烹饪研究与实践4otF.长期亲凭借着敏锐的眼光、务英国风格、不断地据索宁搜需刨新主蹈、 51领i宁搜需

发展.时宁波黑的意前启后、发扬光末作出了重要贡献。

1994军捆，将传统?谊需、家常?谊需、创新宁搜需揉合在一起，率先在?搜市场推出，使整个宁搜需路局为Z一新.引起

了很大轰油效应.并逐斯演变成新宁波需; 1997f!:鲸著出版了宁搜历史上第一南宁波需谱《宁波黑与宁波海鲜) .使宁谊熏得以

理世化、系统化; 1999年任宁波代表团领队兼教练，率队赴京参加第四届全国烹怔技市忧寞，以全国且台第二名的国绩蘸团债金

奖.这使宁坡需在大型比寞中登上了较高匡次; 2001年带领宁搜奴通集团团师，率先提宁搜需新蘸式登幢大上悔，使上海滩掀起

了争做?波需的高期.并波&:'nξ三角恤区.影响至今。在校期的烹饪教育与英践中坯置养了一大批烹饪技市人刁.现在他们巳

成为宁搜餐饮行业的技甫精英。

曾任宁波市刨新需大奖冀裁判怪，浙江省第二、第三、第四、第E、第六届烹饪大冀裁判校、副裁判校，全国海鲜烹饪技肃

比赛评雯，全国在画需比赛评雯，第五届全国烹饪大赛评委。

参与了《商在新需》、《中国斯需》编写工作，并获"中华主固奖"、 ..中国烹饪大师孟菌奖"、 "自古江省首届首阳技

师"、 "斯江省餐饮烹怔特殊贡献奖"、 "断?工省餐饮烹饪础副入鸭"等需誉。

NingboMingchuMingcai. 2. 

菊花映鲤鱼
原料:

东海鲤鱼、 土豆、提油、美味鲜、烧汁、 蜂

蜜、麦芽糖、白酒、盐、味精等

制法:

将鲤鱼洗净、斜刀切厚片，用娓油、美味

鲜、烧计、 蜂蜜、麦芽糖、白酒调制的酱计

睡制入昧，挂通风处晾12小时，再放入烤箱

内烤至成熟装盘，土豆制菊花花刀，调味后

入油锅炸至菊花状，装盘的另一边。

笋衣黄鱼汤
原料:

野生大黄鱼、笋衣、羊尾笋、火撞片、

鲜豆婚、葱、生姜、制酒、盐、味精等

制法:

大黄鱼洗净、制花刀，锅入底油，葱姜

抢锅，放入黄鱼略煎，烹入料酒，加汤

水、笋衣、举尾笋、火撞片、鲜豆瓣、

调味晶烧至汤汁乳白色即可。

酒酿蒸带鱼

原料:

东海带鱼、火腿片、姜片、鸡汤、鸡油、花雕酒、酒酿、

南瓜泥、盐等

制法:

东海带鱼洗净、改刀成厚片，均匀排放在盘内，火腿片、

姜片隔在其间，加入由鸡汤、 鸡油、花雕酒、酒酿、南瓜

泥、盐调制的酒酿汁，上笼蒸制成熟。

铁板香煎蟹

原料:

东海梭子蟹、青豆、葱、生姜、洋葱、豆瓣酱、酱油、糖、

料酒、味精等

制法:

东海梭子蟹洗净、斩块，铁板置于炉火上，淋少许油，加入

葱、生姜、洋葱煽香，再将斩好的蟹块摆放于铁板上，加适

量葱姜水，用炉火煎制，浇入预调的豆瓣酱料汁，最后放青

豆点缀。

秉承传统、求变求新，才是宁波菜的发展正道。

NingboMingchuMingcai.3. 
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东海梭子蟹洗净、斩块，铁板置于炉火上，淋少许油，加入
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海参全家福

原料:

辽参、吉品鲍、鱼翅、土鸡、

某心、鸡汤、盐、味精、黄

酒、鸡油等

制法:

将辽参、吉品跑、鱼翅、土鸡

块分别悼水，依次放入砂锅，

加鸡汤后调昧，放鸡油上笼蒸

至酥烂入昧即可。
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| 熊均苗 | 
'957茸生，去跳入。中式烹调高级技师.浙江烹饪大师，中国烹饪大师，中国餐饮文化大师，中国名厨

专业委员会委员，余跳市餐饮业协会副会辰，浙江省名国专业委员会副融书跃，宁波市名困专业委员会副主

红烧鲤鱼鲍

原料:

吉品鲍、鲤鱼尾、五花肉、顶汤、酱?血糖、昧精、黄酒、葱、生

姜、鲍汁等

制法:

先将鳝鱼尾洗净加葱、姜、黄酒蒸透，吉品鲍熄熟，锅入底油，用

葱、姜爆锅，放五花肉蝙炒后，加瞎鱼尾、鲍鱼、调料烧至酥烂入

昧即可。

任。

出生于烹饪世家，师最浙需大师幅定切，自主创业归l起余跳帅康大酒店。坚持诚信经营丽特色经营，帅康

大酒店嗣继被评为浙?工餐饮名店、中华餐饮名店、全国绿色餐饮企业、国家特级酒店。 E口口E在《中国烹怔杂

志》发表(ìQ鲜》的文章，获得读者好评。

'992年，参加首届"盟花牌"食面雕刻大赛获金奖: '993年，参加第三届全国烹饪技市比赛获热需金

奖: 2002年，参阳浙江省"高歌酥"鹉D~肝需菁全国邀请赛获特金奖。曾M获"中华主固奖"、

师"、 "中国优秀企业家"、

"全国优秀固

"浙江餐饮明星企业家"寄自誉。

虾仁炒蚓j肉

原料:

虾仁、鲜蛤蝴肉、白果、芦笋、味精、葱、姜汁、蛋清等

制法:

先将虾仁上浆、划油，白果、芦笋悼水，锅入底油，白

果、芦笋略炒，放入虾仁、蛤蝴，加调料调味，勾芙，淋

明油装盘。

不懈地探索与追求是我对烹饪事业的态度。

NingboMingchuMingcai.5. 

砂锅菜包翅

原料:

鱼翅、娃娃菜、鸡汤、火腿、葱、黄酒、胡椒粉、姜汁、

鸡汁等

制法:

将娃娃莱心悼水后，放入砂锅，加火腿、鱼翅、鸡汤调

昧，小火炖至入味即可。

NingboMingchuMingcai. 4. 
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| 熊均苗 | 
'957茸生，去跳入。中式烹调高级技师.浙江烹饪大师，中国烹饪大师，中国餐饮文化大师，中国名厨

专业委员会委员，余跳市餐饮业协会副会辰，浙江省名国专业委员会副融书跃，宁波市名困专业委员会副主

红烧鲤鱼鲍

原料:

吉品鲍、鲤鱼尾、五花肉、顶汤、酱?血糖、昧精、黄酒、葱、生

姜、鲍汁等

制法:

先将鳝鱼尾洗净加葱、姜、黄酒蒸透，吉品鲍熄熟，锅入底油，用

葱、姜爆锅，放五花肉蝙炒后，加瞎鱼尾、鲍鱼、调料烧至酥烂入

昧即可。

任。

出生于烹饪世家，师最浙需大师幅定切，自主创业归l起余跳帅康大酒店。坚持诚信经营丽特色经营，帅康

大酒店嗣继被评为浙?工餐饮名店、中华餐饮名店、全国绿色餐饮企业、国家特级酒店。 E口口E在《中国烹怔杂

志》发表(ìQ鲜》的文章，获得读者好评。

'992年，参加首届"盟花牌"食面雕刻大赛获金奖: '993年，参加第三届全国烹饪技市比赛获热需金

奖: 2002年，参阳浙江省"高歌酥"鹉D~肝需菁全国邀请赛获特金奖。曾M获"中华主固奖"、
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不懈地探索与追求是我对烹饪事业的态度。
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砂锅菜包翅
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| 陈洪钩 | 
19岳E年生，余跳入。中国烹饪大师，中式烹调高额技师，高级营养配毒员，浙江省职业技能鉴宦苦苦F

员，宁波市名困专业委员会副主任，余国t市餐攸业协会执行副会校，余挑市烹饪擅讪|学按献最。

1979茸惹人宁披商业学板烹饪专业(现斯江商业技师学院烹饪腋黯系) • 1981茸毕业后在余跳国营饭店

而余跳大酒店工作.历任固师桂、餐饮部经理、副总经理、总经理等职务，曾在南旭区十多家宾馆、饭店担任

技m总监、顾问。

19日4年，获宁波市刀工t~罢第一名; 1986年，获宁波市第一届烹饪式奖赛二等奖; 199口年.获宁波市

第二届烹饪大奖赛(华联串串)全能冠军。在宁坡、余跳警i也高较高的知名度.是宁波市烹饪专家组成员之一 ，

曾在E口口 1年 1 1月è1日《宁被日报》上发表了《画熏档次高待提高》的世文.获得同行好评。

美昧陈皮骨

原料:

仔排、自制蔬菜汁、自制陈皮汁、天妇罗粉、梗米

粉、糯米粉等

制法:

仔排斩成件，用自制蔬菜3十浸汁6小时，取出冲洗干净

后沥干水分，再加自制陈皮3十入味，用天妇罗粉、程

米粉、糯米粉调和上浆，再放入冰箱存放2-3小时

后，取出入油锅炸至成熟。

NingboMingchuMingcai. 6. 

莲子娴肉

原料z

五花脯肉、干莲子、鲜莲子、葱、姜、黄酒、生抽、老抽、冰糖等

制法:

莲子用清水浸泡，五花脯肉悼水后切成小方块，锅底垫上葱、姜，再将肉块整齐地码放在上面，加入调料和莲子-起烟制4小时

左右，至酥烂入睐即可。

红腰豆炒掌中宝

原料:

掌中宝、自制蔬菜汁、天妇罗粉、梗米粉、糯米粉、黄椒、

红椒、百合、红腰豆、葱、姜、自制酱计、盐、 鸡粉等

制法z

掌中宝洗净，用自制蔬菜3十浸汁3小时，取出冲洗干净后沥

干水分，再加自制酱汁入昧，用天妇罗粉、梗米粉、糯米

粉调和上浆，黄椒、红椒切粗粒与百舍、红腰豆悼水，将

上浆的掌中宝过油，锅留底油将葱、姜料炒香，加入黄

椒、虹椒、 百合、 红腰豆翻炒调味，再入掌中宝翻妙、勾

荧、淋油即可。

葱炒辽参
原料:

水发辽参、葱白、洋葱、耗油、美味鲜、鸡粉、糖、盐、料

酒、高汤等

制法z

锅入底油，将一半葱自粒、洋葱粒爆香，加入高汤和调料，

放入辽参，用小火烧至入味，收汁勾少许荧淋明油装盘，爆

香余下葱白，调入昧铺在辽参上。

烹调菜肴时必须重视菜肴的质，把握烹制的度。

NingboMingchuMingcai. 7. 
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第二届烹饪大奖赛(华联串串)全能冠军。在宁坡、余跳警i也高较高的知名度.是宁波市烹饪专家组成员之一 ，

曾在E口口 1年 1 1月è1日《宁被日报》上发表了《画熏档次高待提高》的世文.获得同行好评。

美昧陈皮骨

原料:

仔排、自制蔬菜汁、自制陈皮汁、天妇罗粉、梗米

粉、糯米粉等

制法:

仔排斩成件，用自制蔬菜3十浸汁6小时，取出冲洗干净

后沥干水分，再加自制陈皮3十入味，用天妇罗粉、程

米粉、糯米粉调和上浆，再放入冰箱存放2-3小时

后，取出入油锅炸至成熟。
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莲子娴肉

原料z

五花脯肉、干莲子、鲜莲子、葱、姜、黄酒、生抽、老抽、冰糖等

制法:

莲子用清水浸泡，五花脯肉悼水后切成小方块，锅底垫上葱、姜，再将肉块整齐地码放在上面，加入调料和莲子-起烟制4小时

左右，至酥烂入睐即可。

红腰豆炒掌中宝

原料:

掌中宝、自制蔬菜汁、天妇罗粉、梗米粉、糯米粉、黄椒、

红椒、百合、红腰豆、葱、姜、自制酱计、盐、 鸡粉等

制法z

掌中宝洗净，用自制蔬菜3十浸汁3小时，取出冲洗干净后沥

干水分，再加自制酱汁入昧，用天妇罗粉、梗米粉、糯米

粉调和上浆，黄椒、红椒切粗粒与百舍、红腰豆悼水，将

上浆的掌中宝过油，锅留底油将葱、姜料炒香，加入黄

椒、虹椒、 百合、 红腰豆翻炒调味，再入掌中宝翻妙、勾

荧、淋油即可。

葱炒辽参
原料:

水发辽参、葱白、洋葱、耗油、美味鲜、鸡粉、糖、盐、料

酒、高汤等

制法z

锅入底油，将一半葱自粒、洋葱粒爆香，加入高汤和调料，

放入辽参，用小火烧至入味，收汁勾少许荧淋明油装盘，爆

香余下葱白，调入昧铺在辽参上。

烹调菜肴时必须重视菜肴的质，把握烹制的度。
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1971年生，宁波人。由江向阳渔港集团副总经理，中式烹回高级技师，餐饮业国家二级评委.中国烹饪

大师.斯江省职业技能鉴定者抨员，浙江省名国专业委员会副融书最，宁波市名国专业委员会融书校。

M.开始M.困的第一天起.我就结自己定~y一个目际z 成为一于自知识、技艺精湛的名圄。为y~现这千

目标，在至今2a年的困艺生在中，我不断地鞭策自己，狂热地钻研圃艺.忘我旭学习.像创造艺市一辞去烹制

需面，在结害人带去惊觉、视觉冲击力的园时.献上需蕾的瞬闺艺mZ美。每一天.我翻汩漫在烹饪世界的美

妙中，尽情地发挥刨造，屉受无限的烹饪乐趣及喜悦。

逼迫自己不断的男刀相实践. 1m上烹饪界前辈的传援，自己M.一个普通的厨师，成最为中国烹饪大师。先

后被提予"全国优秀圃师"、 "中国斯需金困大师"、 "浙江烹坛杰出名圆"、 "中华主固奖"等草堂。"路

漫漫具修远合.吾将上下而求索"，不断探索回艺，创造出更多的经典南需是我毕生追求的目标，我将向着这

个曰腼，执着前行，永不止步……

荷塘秀色

原料z

虾仁、山药、西芹、百合、银杏、秋耳、荷兰豆、鸡粉、自制极品

蟹酱等

制法:

先将上浆过的虾仁滑油，再将其余原料分别绰水，锅中放入自制极

晶蟹酱及鸡粉，放入所有原料炒制，勾芙、淋明油出锢，用韭菜花

和洋葱摆出造型。
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糟香烤甜鱼

原料:

特大蝴鱼、京葱、糟香蝴鱼?十等

制法z

特大蝴鱼改刀取半条，用蔬菜汁浸泡，再放入糟香蝴鱼汁中浸泡入味后，放入烤箱中烤至色泽金黄，鱼鳞微卷，鱼肉成熟，垫上

烤制过的京葱装盘。

椒盐脆皮豆腐

原料:

内醋豆腐、复合脆皮豆腐粉等

制法z

内~豆腐切小丁，泡入调好味的矿泉水中，再捞出豆腐

丁，拍上自制的复合脆皮豆腐粉，入五成油温的油锅中炸

至金黄色装盘。

鲜果乳猪拼

原料:

乳猪、奇异果、土司、李L猪臆制料、脆皮水等

制法:

乳猪臆制后，挂上脆皮水吹平，再烧烤成金黄色，将烤好

的事L猪改刀，配以烤过的土司和奇异果一起装盘。

热爱生活，会让你在生活感知中汲取菜肴创意的灵感!
苛求细节，会让你在细节追求中挖掘出菜肴的生命与灵魂!
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1972年生，宁波人。斯汪商业技师学院烹饪lì&黯系副主任，中式面点高级技师，餐饮业国家二级挥重，

中国烹饪大师，宁被市名厨专业委员会副融书跃。

先后被授予"宁波市技工学扳青茸教师教学能王"、 "宁披市首席工人"、 "宁波市高技能人刁"、 "宁

搜市'职款2星. ..、 "宁波市优秀双师型教师"、 "浙江省十大杰出青年岗位技市能于..、 "全国技m能

子"、 ..浙需孟固末师"、 ..斯江烹坛杰出名圆"等需誉嗣号。

曾担任宁波仅通餐饮集团相宁波哥得丰餐饮管理公司技甫颐问。是第四届全国烹饪比赛宁波队参囊团员之

一并获团怖主奖。曾获得第五届全国烹饪技甫比赛点也金奖。

他恶J山青人.m养的学生多次在全省、全国烹饪技mt~囊中获奖.奇的学生已成为宁波职业院版点也教师而

宁波各酒店的技市骨干。他的作面..献需肺吾"、 "海鲜煎饼"、 "幅酶红了"、 "苹黑酣"等台BU破《中

国烹饪》、《刨新斯需》收缩。

龙凤金团

原料E

糯米粉、 梗米粉、水、黄豆馅料、松花粉等

制法:

将糯米粉、 梗米粉加水和成面团，蒸透，操透，包入黄豆馅料，滚

上松花粉，在有花纹的模具中按压成型。
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水晶油包

原料:

面粉、酵母、糖、猪板油、糖、各式果树等

制法:

用面粉、糖、酵母、水调制成发酵面团，包入水晶馅，成

型、锡发，上笼蒸制成熟，在油包顶部按上红曲印即可。

桂花番薯糕

原料:

番薯丁、 梗米粉、桂花、糖、栗茸馅等

制法:

江南抹茶卷
原料z

糯米粉、梗米粉、抹茶粉、松子茸、芝麻屑、糖粉、核桃

仁等

制法:

糯米粉、梗米粉、抹茶粉加水调制成生、熟面坯揉压均匀

后，切成长方形薄坯，再将薄坯放在中小火上煎至两面浅

金黄，铺上馅料卷起，切块装盘。

番薯丁、梗米粉、糖、桂花拌成面坯，在杯形模具内放上坯料约1β，加入栗茸馅，然后再按上其余坯料，再扣出成半成品 i 将

半成品上笼蒸熟。

烹饪是技术，需要不断地创新;烹饪是艺术，值得我们去研究、探索一辈子。
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