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第一章　中国饮食文化概述

教学目标

１．掌握饮食文化的概念。

２．熟悉饮食文化的构成。

３．了解中国饮食文化的构成。

４．掌握中国饮食文化的特点和八大菜系的主要特点。

第一节　饮食文化概述

中国饮食文化源远流长，素有“烹饪王国”之称。中国烹饪不仅仅是技术，同时也是

一种艺术、一种文化，是我国各族人民辛勤劳动的成果和智慧的结晶，是中华民族传统文
化的一个重要组成部分。

一、饮食文化的概念

饮食文化是指特定社会群体在食物原料开发利用、食品制作和饮食消费过程中的技

术、科学、艺术，以及以饮食为基础的习俗、传统、思想和哲学，即由人们食生产和食生活
的方式、过程、功能等结构组合而成的全部食事的总和。

二、饮食文化的内容

饮食文化内容丰富，涉及生产生活。

（一）食生产

食生产是指食物原料开发、生产，食品加工制作，食料与食品保鲜，安全储藏，饮食器

具制作，社会食生产管理与组织。

（二）食生活

食生活是指食料、食品获取，食料、食品流通，食品制作，食物消费，饮食社会活动与

食事礼仪，社会食生活管理与组织。
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（三）食事象

食事象是指人类食事或与之相关的行为、现象。

（四）食思想

食思想包括人们的食认识、知识、观念和理论。

（五）食惯例

食惯例是指饮食习俗、风俗、传统等。

小知识
吃的十大境界

吃的十大境界可分为三个层次，第一个层次是对物质的追求，也是最基础
的追求，包括“果腹”“饕餮”；物质层次的追求满足后，人们会追求吃的形式，即
第二个层次，包括“聚会”“宴请”“约会”；第三个层次是在前两个层次得到满足
后，对精神享受的追求，人们希望吃出特色、吃出健康、吃出文化，包括“养生”
“解馋”“觅食”“猎艳”“独酌”。

（一）第一层次

吃的第一大境界当然是“果腹”，俗话说就是填饱肚子，就是一个“吃”字。

形式比较原始，只解决人的最基本的生理需要。这个境界的吃，不需要费心找
地儿，中式的快餐店，如各式面馆、永和豆浆等，西式快餐的麦当劳、肯德基也可
列入其中。一盘宫保鸡丁，一盘白菜豆腐，外加一小碗汤，一碗主食足以。一个
人，两个人，三五人均可。这个境界的吃千万别麻烦，一麻烦就脱离了本质，吃
起来也就十分不爽。

吃的第二大境界应该是“饕餮”。吃的是一个“爽”字。呼三五好友去一家
稍大众的馆子，稀里哗啦点上满满的一大桌菜，价钱却不贵，胡吃海塞一通，兴
致所致，还能吆喝两声，划几下拳，甚至还可以赤膊上阵。适合这种吃法的有涮
肉、大众菜等。但免不了一个“俗”字，有不雅之嫌疑，同时也有浪费之嫌疑。

（二）第二层次

吃的第三大境界应该是“聚会”。此境界重在这个“聚”字。家人、朋友、加
班聚餐等都属于这一类。这种吃不需要太多的讲究，“吃”是个形式，关键在
“聚”背后的引申含义。逢年过节、生日聚会、升迁发奖、友人来访，随便找个理
由都可以去趟馆子，这是一种礼节上的习惯。这种吃讲究个热闹，不需要太豪
华和奢侈。稍微高档一点的川菜馆之类都可以满足需要，高档一点的还可以去
吃一些比较流行和有名气的馆子。

吃的第四大境界应该是“宴请”，多以招待为主。商场招待、官场招待、公务
招待、上下级招待、危机处理招待、重大事情招待等都属于这一范畴。这种吃不
以“吃”的本质为主旨，关键在于这个招待背后的目的。所以，这种吃重在讲究
一个排场。这种吃都有一个共同点，大多都是在“包间”进行，所以，对馆子的要
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求要严格一点。如各大宾馆、饭店的豪华餐厅，知名大酒楼等，海鲜、鱼翅、鲍鱼
宴、官府菜等。但这个境界的吃难免给人一种暴殄天物之叹，吃后回来，却又发
现没有吃饱。

吃的第五大境界应该是“约会”，这时吃的已经不是“物”，而是“情”。大多
时候，点得多，吃得少。凡是到这种地方来吃的，两人之间大多都有一种心灵上
的默契，说出来就变得俗，不表现出来又压抑。于是，以一个“吃”的借口“会”在
一起，吃也吃了，谈也谈了，尽管大多的时候没有吃。适合这类吃的馆子，如茶
餐厅、有餐饮服务的咖啡店等，而且一定要有柔软的沙发。

（三）第三层次

吃的第六大境界应该是“养生”。它比较讲究“食补”，是大吃大喝在认识观
念上的一种理性升华。这种吃多以正宗的煲汤为主，如甲鱼汤、老鸭汤、野山菌
汤等，足足地焖上十多个小时，满满地端上来，味道纯正，饱饱地喝上一顿，无比
滋润，真乃人生一大幸事，就是从心理上对积劳的身体也是一个安慰。江西来
的瓦罐、广东来的各式煲、云南来的野山菌汤、正宗的鱼翅煲、潮州来的燕窝汤、
官府菜的南瓜鱼翅都是比较典型的。但有时价钱却是一个瓶颈，不是一般人轻
易就能上口的。

吃的第七大境界应该是“解馋”，吃的东西一定要“鲜”。这个境界有两个层
次：一是吃“物”，如那些只常听说却鲜见的鲜物鲍鱼、龙虾、法式大餐之类；二是
吃“名”、吃“文化”，如大董和全聚德的烤鸭，顺峰、黎昌的海鲜，以及淮扬菜、杭
州菜、本帮菜、谭鱼头火锅、皇城老妈等。

吃的第八大境界应该是“觅食”，那就得四处去“找”。在寻找中获得“吃”的
乐趣，是本境界的一大妙处。这个“找”又分为两个层次：一个是有目的地去找
口头盛传的流行馆子；一个是漫无目的地找寻意中的吃处。这个“找”字重在一
个偶然发现，豁然开朗，一下子就对上了当时的心情和感觉。

吃的第九大境界应该是“猎艳”，所以馆子要“奇”。这样的馆子都是比较稀
罕的特色店，如非洲来的、越南来的等都属这一范畴。“新”“奇”“特”是主要特
征。适合这类馆子的人群一般是时尚人士、有品位的少夫少妻、白领人群等。
价钱中档，不用担心被宰。

吃的第十大境界应该是“独酌”，在于一个“品”字，吃什么不太重要，关键是
心情，要么伤感、要么闲适。这种馆子一定要隐匿在很深的巷子里，店面古朴，
又十分宁静。这个时候还应该有一瓶古典的酒，最好屋外再飘着零星的雨丝或
雪花。一个人浅斟低酌，物我两忘。唯一的遗憾是，这种店已经很少有，恐怕只
有在梦里才可以见得着。

第一章　中国饮食文化概述　　　　　
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第二节　中国饮食文化概述

一、中国饮食文化的内涵

从外延看，中国饮食文化可以从时代与技法、地域与经济、民族与宗教、食品与食具、

消费与层次、民俗与功能等多种角度进行分类，展示出不同的文化品位，体现出不同的使
用价值，异彩纷呈。

从特质看，中国饮食文化突出养助益充的营卫论（素食为主，重视药膳和进补）、五味
调和的境界说（风味鲜明，适口者珍，有“舌头菜”之誉）、奇正互变的烹调法（厨规为本，灵
活变通）、畅神怡情的美食观（文质彬彬，寓教于食）四大属性，有着不同于海外各国饮食
文化的天生丽质。中国的饮食文化除了讲究菜肴的色彩搭配要明媚如画外，还要搭配用
餐的氛围产生的一种情趣，它是中华民族的个性与传统，更是中华民族传统礼仪的凸显
方式。

从影响看，中国饮食文化直接影响日本、蒙古、朝鲜、韩国、泰国、新加坡等国家，是东
方饮食文化圈的轴心；与此同时，它还间接影响欧洲、美洲、非洲和大洋洲，像中国的素食
文化、茶文化、酱醋、面食、药膳、陶瓷餐具和大豆等，都惠及全世界数十亿人。

总之，中国饮食文化是一种广视野、深层次、多角度、高品位的悠久区域文化；是中华
各族人民在１００多万年的生产和生活实践中，在食源开发、食具研制、食品调理、营养保
健和饮食审美等方面创造、积累并影响周边国家和世界的物质财富及精神财富。

二、饮食文化的社会功能

国际亚细亚民俗学会会长、中国民俗学会副会长、中国民间文化抢救工程专家委员
会委员陶立瑶先生曾在其著作中鲜明地指出：“民俗文化是一切文化的母体。”饮食民俗
作为一种文化现象，在个人社会化过程中占有决定性的地位，从出生的诞生礼、结婚的喜
庆礼到死去的丧葬礼，“人生活在民俗中，就像鱼生活在水中一样，须臾不可离开”。

（一）教育感化功能

饮食民俗的教育感化功能，是指培养人们的情操，增强人们对生活的勇气和热爱，以
及民族感和爱国心等方面的教育和模塑作用。在饮食民俗的教育感化作用下，让人们逐
渐懂得对家庭和社会承担的责任，懂得如何尊敬父母长辈，建立美满和谐的家庭。

（二）维系凝聚功能

民俗学专家通常把社会规范分为四个层面：第一层面是法律；第二层面是纪律；第三
层面是道德；第四层面是民俗。而且认为民俗是产生最早、约束面最广的一种深层行为
规范。饮食民俗具有很强的社会凝聚力、民族亲和力及国民向心力。饮食民俗维系着社
会生活的相对稳定，它是人们认同自己所属群体的标志。

人们通过节庆活动，以实现感化人的目的，培养人们的归属感，如祭祖崇拜就具有一

　　　　　中国美食鉴赏
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定的社会凝聚力，移居海外的华侨尽管他们身在异国他乡，都承认自己是中华民族子孙，
他们的生活习惯始终与中华民族保持一致。饮食民俗维系着一个民族的精神世界和物
质生活，就像一个巨大的磁场，形成强大的凝聚力，使人们保持稳定的生活方式。

（三）纪念怀古功能

饮食民俗具有纪念怀古功能，其主要是指那些以纪念为目的的饮食民俗活动。例
如，端午节是为了纪念屈原，寒食节是为了纪念介子推，而重阳节饮菊花酒是效仿晋朝大
诗人陶渊明。

（四）娱乐调节功能
在众多的饮食民俗事项中，传承于民间的大部分饮食民俗活动都带有浓厚的娱乐性

质，所有娱乐功能的饮食民俗都是和人们的审美意识结合在一起的，它们是各民族民众
创造的精神产品，集中体现了集体的智慧、创造，体现出了积极、健康、向上的精神和情
趣，具有一种崇高的精神美。如春节吃年夜饭，正月十五吃元宵、观灯展、猜灯谜，中秋节
吃月饼赏月，饮食民俗的娱乐功能显而易见。

（五）实用补偿功能
饮食民俗具有实用补偿功能，主要是指日常生活中对社会生产和生活能起直接作

用，如婚事聘礼、结婚喜宴、生孩子送红蛋报喜、满月酒、寿宴等。在日常生活中，农历三
月初三，人们吃荠菜花煮鸡蛋，俗以为能治头晕，虽然没有什么科学依据，但荠菜有丰富
的营养，加上鸡蛋，吃了自然对身体有好处。

三、中国饮食文化的特点

中国是文明古国，亦是悠久饮食文化之境地，由此可将饮食文化归纳出以下几个
特点。

（一）风味多样
由于中国幅员辽阔，地大物博，各地气候、物产、风俗习惯都存在着差异，长期以来，

在饮食上也就形成了许多风味。中国一直就有“南米北面”的说法，口味上有“南甜北咸
东酸西辣”之分，主要代表为八大菜系。

（二）四季有别
一年四季，按季节而吃，是中国烹饪又一大特征。自古以来，中国一直按季节变化来

调味、配菜，冬天味醇浓厚，夏天清淡凉爽；冬天多炖焖煨，夏天多凉拌冷冻。
（三）讲究美感
中国的烹饪，不仅技术精湛，而且有讲究菜肴美感的传统，注意食物的色、香、味、形、

器的协调一致。对菜肴美感的表现是多方面的，无论是一个红萝卜，还是一个白菜心，都
可以雕出各种造型，独树一帜，达到色、香、味、形、美的和谐统一，给人以精神和物质高度
统一的特殊享受。

（四）注重情趣
中国烹饪很早就注重品味情趣，不仅对饭菜点心的色、香、味有严格的要求，而且对

它们的命名、品味的方式、进餐时的节奏、娱乐的穿插等都有一定的要求。中国菜肴的名
称可以说出神入化、雅俗共赏。菜肴名称既有根据主、辅、调料及烹调方法的写实命名，
也有根据历史掌故、神话传说、名人食趣、菜肴形象来命名的，如“全家福”“将军过桥”“狮
子头”“叫花鸡”“龙凤呈祥”“鸿门宴”“东坡肉”等。

（五）食医结合
中国的烹饪技术，与医疗保健有密切的联系，在几千年前有“医食同源”和“药膳同

功”的说法，利用食物原料的药用价值，做成各种美味佳肴，达到对某些疾病防治的目的。

第一章　中国饮食文化概述　　　　　
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中和之美是中国传统文化的最高的审美理想。中国哲人认为天地万物都在“中和”
的状态下找到自己的位置以繁衍发育。这种审美理想建筑在个体与社会、人与自然的和
谐统一之上。这种通过调谐而实现“中和之美”的想法是在上古烹调实践与理论的启发
和影响下产生的，而反过来又影响了人们的整个饮食生活，对于追求艺术生活化、生活艺
术化的古代文人士大夫尤其如此。

与“中和”相反的是极端，极端在烹饪上也不被视为正宗，那些“咸过头、辣过头、酸过
头”的食物虽然会受到一些人的追捧，但从长远看，它们对人体是有害的，少吃为妙。

四、烹饪的主要方法

烹饪一般分为炒、爆、熘、炸、烹、煎、溻、贴、瓤、烧、焖、煨、焗、扒、烩、烤、熏、氽、炖、
熬、煮、蒸、拔丝、蜜汁、糖水、涮。

（一）炒
炒是最基本的烹调技术，是应用范围最广的一种烹调方法。炒分为生炒、熟炒、滑

炒、清炒、干炒、抓炒、软炒等。炒字前面所冠之字，就是各种炒法的基本概念。
（１）生炒。生炒的基本特点是主料不论是植物性的还是动物性的都必须是生的，而

且不挂糊和上浆。
（２）熟炒。熟炒原料必须先经过水煮等方法制熟，再改刀成片、丝、丁、条等形状，而

后进行炒制。熟炒的调料多用甜面酱、黄酱、酱豆腐、豆瓣辣酱等。熟炒的主料，片面厚，
丝要粗，丁要大一些。

（３）滑炒。滑炒所用的主料是生的，而且必须先经过上浆和油滑处理，然后方能与配
料同炒。

（４）清炒。清炒与滑炒基本相同，不同之处是不用芡汁，而且通常只用主料而无配
料，但也有放配料的。

（５）干炒。干炒又称干煸，就是炒干主料的水分，使主料干香酥脆。干炒和生炒的相
似点是原料都是生的，不上浆，但干炒的时间要长些。

（６）抓炒。抓炒是抓和炒相结合，快速地炒，将主料挂糊和过油炸透、炸焦后，再与芡
汁同炒而成。挂糊的方法有两种，一种是用鸡蛋液把淀粉调成粥状糊；一种是用清水把
淀粉调成粥状糊。

（７）软炒。软炒是将生的主料加工成泥茸，用汤或水澥成液状（有的主料本身就是液
状），再用适量的热油拌炒。成菜具有松软、色白如雪的特点。

（二）爆
爆是原料在极短的时间内经过沸汤烫或热油速炸（也有用油温较高的底油速炒的）

再与配料同炒，迅速倒入兑好的芡汁快速颠炒。爆的特点是用旺火快速烹制成。所用原
料多为有韧性的鸡肉、鸭肉、瘦猪肉、牛肉、羊肉等。爆一般都先将原料进行刀工处理。
主料上浆时不可过干，以防遇热成团。爆制时的烫、炸和爆之者要紧密衔接，不能脱节。
爆一般可分为油爆、芫爆、酱爆、葱爆、汤爆、水爆等。

（１）油爆。油爆就是用热油爆炒。油爆有两种烹制方法，一种是主料不上浆，用沸汤
烫一下即刻捞出控水，放入热油中速炸，炸后再与配料同炒，继之倒入兑好的芡汁速炒；
另一种是主料上浆后，在热油锅中速炒，炒散后，控去部分油，下入配料，冲入芡汁速炒。

（２）芫爆。芫爆和油爆相似，不同点是芫爆的配料必须是香菜即芫荽。
（３）酱爆。酱爆就是用炒熟的酱类（甜面酱、黄酱、酱豆腐）爆炒原料。
（４）葱爆。葱爆就是用葱和主料一同爆炒。葱爆的主料既不上浆、滑油，也不用开水

烫，而是用调料调好味与葱爆炒而成。
（５）汤爆、水爆。汤爆和水爆很相似，即把主料先用开水氽至半熟后，倒入调和味的

沸汤，即为汤爆；如果倒入沸水，即为水爆。水爆菜肴在食用时另蘸调味品。
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（三）熘
熘在旺火速成方面与炒和爆相似，不同的是熘菜所用的芡汁比炒菜、爆菜多，原料与

明亮的芡汁交融在一起。熘菜的原料一般为块状，甚至用整料。熘的方法有多种，从制
作方法上分有焦熘、滑熘、软溜等；根据调料上的区别，又有醋熘、糟熘。

（１）焦熘。焦熘又称脆熘，是将经调腌渍过的主料挂上淀粉糊，炸至酥脆，再用较多
的芡汁焦熘制成。

（２）滑熘。滑熘系由滑炒发展而来，是北方常用的一种烹调方法，它与滑炒不同之处
是所用的芡汁较多。

（３）软熘。软熘是将主料经过滑油（有经蒸、煮、氽等方法处理的），再加芡汁熘制的
一种烹调方法，软熘的主料有流体状的和固体状的。

（４）醋熘。醋熘的制作方法与软熘基本相同，仅调料上有所差别，即醋的比例较大，
成菜酸味突出。

（５）糟熘。糟熘是在调料中加入香糟汁的一种熘制方法，成菜有浓郁的香糟味。
（四）炸
炸是旺火、多油、无汁的烹调方法。炸有清炸、干炸、软炸、酥炸、面包渣炸、纸包炸、

脆炸、油淋炸等。
（１）清炸。清炸是原料本身不挂糊，不拍粉，只用调料腌渍一下，再用旺火热油炸制。
（２）干炸。干炸就是炸干原料的水分（或炸去原料部分水分），使原料内外干香酥脆。

干炸的原料是先经调料拌腌，再拍适量干淀粉（或玉米粉），放入油锅炸之。
（３）软炸。软炸是原料经过调料拌腌后，挂一层薄鸡蛋糊，再下油锅炸制。
（４）酥炸。酥炸有两种，一是主料挂专用的酥炸糊，炸后糊酥松，主料细嫩；二是主料

先经蒸，卤至熟烂，再挂少量鸡蛋糊用热油炸制，炸后糊酥主料烂。
（５）面包渣炸。面包渣炸的主料一般是加工成较厚（约２分）的片状，先用调料拌腌，

再粘面粉及鸡蛋液，最后再滚粘一层面包渣炸制。
（６）纸包炸。纸包炸是用江米纸或玻璃纸包裹经调料拌腌过的主料，再用油炸制。
（五）烹
烹是先将主料用旺火热油炸（或煎一下），再以少量底油，放入主料，下入单一的调料

烹制；再一种是以多种调味品兑成芡汁，先于锅中将汁炒透，再下入炸过的原料烹制
而成。

（六）煎
煎是先把锅烧热，再以凉油涮锅，留少量底油，放入原料，先煎一面上色，再煎另一

面。煎时要不停地晃动锅，以使原料受热均匀，色泽一致。煎的种类很多，有干煎、煎烹、
煎蒸、煎焖、煎烩、煎烧、糟煎、汤煎等。

（１）干煎。干煎的主料必须加工成片状或泥茸状，煎前要经各种调料拌腌，再挂鸡蛋
糊或拍粉拖蛋液煎之，煎后即可食用。

（２）煎烹。煎烹是由煎和烹两种方法结合而成。一般是原料先用旺火煎，再用适量
的调料（汁）烹制。

（３）煎蒸。煎蒸就是原料经煎后，再放入各种调料调好味放屉内蒸之。
（４）煎焖。煎焖就是原料经煎后在锅内放入调料和汤，盖严锅盖，用小火焖至主料烂

汁尽。
（５）煎烧。煎烧又称南煎，是南方常用的一种烹调方法。一般是用来制作丸子。煎

烧的菜肴多是色泽浅黄，质地松软。
（６）糟煎。糟煎是在主料煎后放入香糟汁及少量的汤烧制。糟煎菜肴色金黄，质地

软嫩，味微甜，带浓郁的糟香气味。食之清淡利口。
（７）汤煎。汤煎就是原料经煎之后，冲入沸水再烧开。

第一章　中国饮食文化概述　　　　　
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（七）溻
溻是在煎的基础上发展而来的。原料先经调料拌腌，再挂鸡蛋糊或拍粉拖蛋液将原

料煎至两面金黄，然后再加入配料，调料和汤汁，用微火溻尽汤汁。溻的菜肴味咸甜
醇厚。

（八）贴
贴有两种，一种是主料下锅后贴在锅面煎成金黄；另一种是将几种相同的原料用蛋

糊贴在一起，或是加工成泥茸状，再下锅煎之。贴只煎一面，故菜肴一面焦黄香脆，一面
鲜嫩。贴的菜肴外酥脆，里细嫩。

（九）瓤
瓤是把主配料加工成泥茸状或丁状、丝状，作为其他原料的瓤（馅）。瓤可称制作方

法，也可称烹调方法，但瓤只有和其他种方法互相组合才能成为一种烹调方法，如烧瓤、
扒瓤、煎瓤。

（十）烧
烧制菜肴的主料必须先经过一种或一种以上的热处理之后，再放汤（或水）和调料，

用大火烧开，再改小火慢烧。由于烧制菜肴的口味、色泽的不同，以及成菜汤汁的多寡，
又分为若干种烧法。

（１）红烧。红烧因成菜多为红色（涂红色、浅红色）而得名。红烧的原料多是先经过
炸、煎、煸、蒸、煮等法处理，再加汤和调料，用大火烧开后，再用小火慢烧，使味渗入主料
内，收浓汤汁或留适量的汤汁，再用水把湿淀粉调稀勾芡而成。

（２）白烧。白烧和红烧的区别在于烧制菜肴的调料和汤汁均为淡色或白色。
（３）干烧。干烧又称大烧，是指主料经长时间慢烧，汤汁渗入原料内，烧得菜肴见油

而不见汁（或汁很少）的烹调方法。
（十一）焖
焖是从烧演变而来的。焖菜的主料经油炸（或油滑，或水燎）后，再放适量的汤和调

料盖严锅盖，用小火将主料焖烂。焖有红焖和黄焖，二者的烹调方法和用料都一样，只是
调料有所差别。红焖所用酱油和糖色比黄焖多。红焖菜为深红色，黄焖菜呈浅黄。

（十二）煨
煨是用微火慢慢地将原料煮熟。煨制的主料要先经出水处理，再加入汤和调料，盖

上锅盖，用微火煨之。煨菜原料多是质地老、纤维质粗的牛肉、羊肉、鸭、鹅之类。煨制的
菜品熟烂，味醇厚，汤汁甚美。

（十三）焗
凡焗制的菜肴原料均先经调料拌腌，再过油，然后放适量的调料和汤，用较大的火加

锅盖将原料焗熟。焗菜因采用的调料不同，有蚝油焗、陈皮焗、香葱油焗、西汁焗等。
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第三节　中国八大菜系

菜系，也称“帮菜”，是指在选料、切配、烹饪等技艺方面，经长期演变而自成体系，具
有鲜明的地方风味特色，并为社会所公认的中国饮食的菜肴流派。中国饮食文化的菜
系，是指在一定区域内，由于气候、地理、历史、物产及饮食风俗的不同，经过漫长历史演
变而形成的一整套自成体系的烹饪技艺和风味，并被全国各地所承认的地方菜肴。早在
春秋战国时期，中国饮食文化中南北菜肴风味就表现出差异。到唐宋时，南食、北食各自
形成体系。发展到清代初期时，鲁菜、淮扬菜、粤菜、川菜，成为当时最有影响的地方菜，
被称作“四大菜系”。到清末时，浙菜、闽菜、湘菜、徽菜四大新地方菜系分化形成，与清初
“四大菜系”共同构成中国饮食的“八大菜系”。除八大菜系外还有一些在中国较有影响
的菜系，如东北菜、本帮菜、赣菜、鄂菜、京菜、冀菜、豫菜、客家菜、清真菜等菜系。究其原
因，主要有以下几点。
１．习俗原因
当地的物产和风俗习惯，如中国北方多牛羊，常以牛羊肉做菜；中国南方多水产、家

禽，人们喜食鱼、肉；中国沿海多海鲜，则长于海产品做菜。
　　２．气候原因
各地气候差异形成不同口味，一般说来，中国北方寒冷，菜肴以浓厚、咸味为主；中国

华东地区气候温和，菜肴则以甜味和咸味为主；西南地区多雨潮湿，菜肴多用麻辣浓味。
３．烹饪方法
各地烹饪方法不同，形成了不同的菜肴特色。如山东菜、北京菜擅长爆、炒、烤、熘

等；安徽菜擅长炖、蒸、烧等；四川菜擅长烤、煸炒等；广东菜擅长烤、焗、炒、炖、蒸等。

一、鲁菜

鲁菜即山东菜系，由齐鲁、胶辽、孔府三种风味组成，是宫廷最大菜系，以孔府风味为
龙头。鲁菜对其他菜系的产生有重要的影响，因此大多数人认为鲁菜为八大菜系之首，
但近代流行度颇不如以前。鲁菜的形成和发展与山东地区的文化历史、地理环境、经济
条件和习俗尚好有关。山东是中国古文化发祥地之一，地处黄河下游，气候温和。胶东
半岛位于渤海和黄海之间，境内山川纵横，河湖交错，沃野千里，物产丰富，交通便利，文
化发达。其粮食产量居全国第三位；蔬菜种类繁多，品质优良，号称“世界三大菜园”之
一，如胶州大白菜、章丘大葱、苍山大蒜、莱芜生姜都蜚声海内外。

Ｍ；０〗
（一）齐鲁风味
以济南菜为代表，在山东北部、天津、河北盛行。
齐鲁菜以清香、鲜嫩、味纯著称，一菜一味，百菜不重。尤重制汤，清汤、奶汤的使用

及熬制都有严格规定，菜品以清鲜脆嫩著称。用高汤调制是济南菜的一大特色。糖醋鲤
鱼（图１－１）、宫保鸡丁（鲁系）、九转大肠、汤爆双脆、奶汤蒲菜、南肠、玉记扒鸡、济南烤鸭
等都是家喻户晓的济南名菜。济南著名的风味小吃有锅贴、灌汤包、盘丝饼、糖酥煎饼、
罗汉饼、金钱酥、清蒸蜜三刀、水饺等。德州菜也是齐鲁风味中重要的一支，代表菜有德
州脱骨扒鸡。
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图１－１　糖醋鲤鱼

（二）胶辽风味
亦称胶东风味，以烟台、福山菜为代表，流行于胶东、辽东等地。
胶辽菜起源于福山、烟台、青岛，以烹饪海鲜见长，口味以鲜嫩为主，偏重清淡，讲究

花色。胶东十大代表菜是肉末海参、香酥鸡、家常烧牙片鱼、崂山菇炖鸡、原壳鲍鱼、酸辣
鱼丸、炸蛎黄、油爆海螺、大虾烧白菜、黄鱼炖豆腐。胶东十大特色小吃是烤鱿鱼、酱猪
蹄、三鲜锅贴、白菜肉包、辣炒蛤蜊、海鲜卤面、排骨米饭、鲅鱼水饺、海菜凉粉、鸡汤馄饨。

（三）孔府风味
以曲阜菜为代表，流行于山东西南部和河南地区，和江苏菜系的徐州风味较近。
孔府菜有“食不厌精，脍不厌细”的特色，其用料之精广、筵席之丰盛堪与过去皇朝宫

廷御膳相比。和江苏菜系中的淮扬风味并称为“国菜”。孔府菜的代表有一品寿桃、翡翠
虾环、海米珍珠笋、炸鸡扇、燕窝四大件、烤牌子、菊花虾包、一品豆腐、寿字鸭羹、拔丝
金枣。

二、川菜

川菜是中国最有特色的菜系，也是民间最大菜系。川菜素来享有“一菜一格，百菜百
味”的声誉。川菜在烹调方法上，有炒、煎、干烧、炸、熏、泡、炖、焖、烩、贴、爆等３８种之
多；在口味上特别讲究色、香、味、形，兼有南北之长，以味的多、广、厚著称，历来有“七味”
（甜、酸、麻、辣、苦、香、咸）、“八滋”（干烧、酸、辣、鱼香、干煸、怪味、椒麻、红油）之说。平
时食欲不好的人非常适合吃一些川菜，微辣的复合味有助于促进唾液分泌，增进食欲。
需要提醒大家的是，川菜一般麻辣口味较重，多数人吃多了可能会肠胃不适。因此，辣菜
最好和一些清淡的菜肴搭配着吃。

川菜特点在于味型多样。辣椒、胡椒、花椒、豆瓣酱等是主要调味品，不同的配比，化
出了麻辣、酸辣、椒麻、麻酱、蒜泥、芥末、红油、糖醋、鱼香、怪味等各种味型，无不厚实醇
浓，具有“一菜一格”“百菜百味”的特殊风味，各式菜点无不脍炙人口。因此川菜具有取
材广泛、调味多样、菜式适应性强三个特征。

川菜由筵席菜、大众便餐菜、家常菜、三蒸九扣菜、风味小吃五个大类组成一个完整
的风味体系，在国际上享有“食在中国，味在四川”的美誉。其中最负盛名的菜肴有干烧
岩鲤、干烧鳜鱼、鱼香肉丝、怪味鸡、宫保鸡丁、粉蒸牛肉、麻婆豆腐、毛肚火锅、干煸牛肉
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丝、夫妻肺片（图１－２）、灯影牛肉、回锅肉、东坡肘子、担担面、赖汤圆、龙抄手等。

图１－２　夫妻肺片

（一）上河帮
上河帮是以成都和乐山为核心的蓉派菜系，其特点是亲民平和，调味丰富，口味相对

清淡，多传统菜品。蓉派川菜讲求用料精细准确，严格以传统经典菜谱为准，其味温和，
绵香悠长，同时集中了川菜中的宫廷菜、公馆菜之类的高档菜，通常颇具典故。精致细
腻，多为流传久远的传统川菜，旧时历来作为四川总督的官家菜，一般酒店中高级宴会菜
式中的川菜均以成都川菜为标准菜谱制作。

川菜中的高档精品菜基本集中在上河帮蓉派，其中被誉为川菜之王，名厨黄敬临在
清宫御膳房时创制的高级清汤菜，常常用于比喻厨师厨艺最高等级的“开水白菜”便是成
都川菜登峰造极的菜式。老成都公馆菜也是川菜中清淡高档菜的代表，“一菜一格，百菜
百味”的“御府养生菜”，代表菜如香橙虫草鸭、醪糟红烧肉、刘公雅鱼等。

著名菜品有开水白菜、青城山白果炖鸡、夫妻肺片、蚂蚁上树、蒜泥白肉、芙蓉鸡片、
锅巴肉片、白油豆腐、烧白（咸烧白、甜烧白）、鱼香系列（肉丝、茄子）、耙泥鳅系列（石锅耙
泥鳅）、盐煎肉、干煸鳝片、鳝段粉丝、酸辣鸭血、东坡肘子、东坡墨鱼、清蒸江团、跷脚牛
肉、西坝豆腐、魔芋系列（雪魔芋、魔芋烧鸭）、串串香、冷锅鱼、简阳羊肉汤、干烧岩鲤、干
烧桂鱼、雅安雅鱼全席宴等。

四川各地小吃通常也被看作川菜的组成部分。川菜小吃主要以上河帮小吃为主，以
川西坝子为中心，诸如四川泡菜系列、凉粉系列（川北凉粉、伤心凉粉）、川北米粉（如绵阳
米粉、绵竹羊肉粉）、红薯粉系列（酸辣粉、肥肠粉）、锅盔系列（卤肉锅盔、肺片锅盔等）、豆
花系列（泉水豆花、谭豆花、牛肉豆花、馓子豆花、冰醉豆花、酸辣豆花）、面食系列（担担
面、香辣牛肉面）、青城山老腊肉、川式香肠、蛋烘糕、银鱼烘蛋、叶儿耙、黄耙、丁丁糖、三
大炮、泡椒凤爪、冒菜、盐边牛肉、冷锅串串、盐包蛋、乐山甜皮鸭、彭山甜皮鸭、怪味鸡块、
棒棒鸡、百味鸡、青椒鸡、九味鸡、钵钵鸡、盐水鸭、夫妻肺片等。

（二）小河帮
小河帮也称盐帮菜，以自贡和内江为主，其特点是大气，怪异，高端。古代盐业的发

展造就了这一名菜，故又被称为“盐帮菜”“盐商菜”，正是以井河（釜溪河）饮食风味为代
表的“小河帮系”。自贡的特色菜有：火鞭子牛肉、冷吃兔、冷吃牛肉的冷吃系列，富顺豆
花、跳水鱼、鲜锅兔、鲜椒兔、牛佛烘肘、梭边鱼火锅等。内江的特色菜有：资中球溪河鲶
鱼。宜宾的特色菜有：宜宾燃面、竹海名菜、李庄白肉、叶儿粑、泥溪芝麻糕、柏溪潮糕、兔
火锅。泸州的特色小吃有：白糕、伦敦糕、黄粑、猪儿粑、窖沙珍珠丸、两河桃片、合江烤
鱼、姜氏卤菜一绝、老牌鸭子、朱氏杂酱。

小河帮同时也是水煮技法的发源地，自古就有水煮牛肉的吃法。水煮技法经由下河
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帮川菜派得以发扬光大，成就了水煮鱼、水煮肉片等水煮系列精品川菜。
（三）下河帮
下河帮以达州、南充为中心，下河帮川菜大方粗犷，以花样翻新迅速、用料大胆、不拘

泥于材料著称。达州、南充川菜以传统川东菜为主。
其代表作有酸菜鱼、毛血旺、口水鸡、干菜炖烧系列（多以干豇豆为主）、水煮肉片和

水煮鱼为代表的水煮系列，辣子田螺、豆瓣虾、香辣贝和辣子肥肠为代表的辣子系列，泉
水鸡、烧鸡公、芋儿鸡和啤酒鸭为代表的干烧系列。

三、苏菜

苏菜即江苏菜系。江苏菜系在烹饪学术上一般称为“苏菜”，而在一般餐馆中，常常
会被称为“淮扬菜”，由徐海、淮扬、南京和苏南四种风味组成，是宫廷第二大菜系。今天
的国宴仍以淮扬菜系为主。

江苏菜系选料讲究，刀工精细，口味偏甜，造型讲究，特色鲜明。由于江浙地区气候
潮湿，又靠近沿海，所以往往会在菜中增加糖分，来去除湿气。江苏菜很少放辣椒，因为
吃辣椒虽然能够去除湿气，但是容易上火。因此，江浙菜口味多偏甜、偏淡。

（一）徐海风味
以徐州菜为代表，流行于徐海和河南地区，和山东菜系的孔府风味较近。
徐州菜鲜咸适度，习尚五辛、五味兼崇，清而不淡、浓而不浊。其菜无论取料于何物，

均注意“食疗、食补”作用。另外，徐州菜多用大蟹和狗肉，尤其是全狗席甚为著名。徐海
风味菜代表有：羊方藏鱼（据说是以此菜创造出“鲜”字）、霸王别姬、沛公狗肉、彭城鱼丸、
地锅鸡（图１－３）等。

图１－３　地锅鸡

（二）淮扬风味
以扬州、淮安菜为代表，主要流行于大运河附近，南至镇江，北至洪泽湖、淮河一带，

东至沿海地区。
淮扬风味选料严谨，讲究鲜活，主料突出，刀工精细，擅长炖、焖、烧、烤，重视调汤，讲

究原汁原味，并精于造型，瓜果雕刻栩栩如生。口味咸淡适中，南北皆宜，并可烹制“全鳝
席”。淮扬细点，造型美观，口味繁多，制作精巧，清新味美，四季有别。著名菜肴有清炖
蟹粉狮子头、大煮干丝、三套鸭、文思豆腐、扬州炒饭、文楼汤包、拆烩鲢鱼头、扒烧整猪
头、水晶肴蹄等。
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（三）南京风味
以南京菜为代表，主要以南京为中心，一直延伸到江西九江的地区。
南京菜烹调擅长炖、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。南京菜以善制鸭馔而出名，素有“金陵鸭馔甲天下”的美誉。金陵
菜的代表有凤尾虾、盐水鸭、鸭汤、鸭肠、鸭肝、鸭血等。鸭制菜肴更有“金陵三草”（菊花
脑、枸杞头、马兰头）和“早春四野”（荠菜、马兰头、芦蒿、野蒜）名扬天下。

南京小吃是中国四大小吃之一，代表有小笼包子、拉面、薄饼、葱油饼、豆腐涝、汤面
饺、菜包、酥油烧饼、甜豆沙包、鸡面干丝、春卷、烧饼、牛肉汤、压面、蟹黄面、长鱼面、牛肉
锅贴、回卤干、卤茶鸡蛋、糖粥藕等。

（四）苏南风味
以苏州菜为代表，主要以苏州、无锡为中心，旁及常州、常熟、昆山等地，和浙菜、安徽

菜系中的皖南、沿江风味相近。有专家认为苏南风味应当属于浙菜。苏南风味与浙菜的
最大的区别是苏南风味偏甜。

苏南风味擅长炖、焖、煨、焐，注重保持原汁原味，花色精细，时令时鲜，甜咸适中，酥
烂可口，清新腴美。苏南名菜有香菇炖鸡、咕咾肉、松鼠鳜鱼、鲃肺汤、碧螺虾仁、响油鳝
糊、白汁圆菜、叫花童鸡、西瓜鸡、鸡油菜心、糖醋排骨、桃源红烧羊肉、太湖银鱼、太湖大
闸蟹、阳澄湖大闸蟹。松鹤楼、得月楼是苏州的代表名食楼。

苏州小吃是中国四大小吃之一，是品种最多的小吃，主要有卤汁豆腐干、松子糖、玫
瑰瓜子、苏式月饼、虾子酱油、枣泥麻饼、猪油年糕、小笼馒头、苏州汤包、藏书白切羊肉、
奥灶面等。

有人用一首民谣概括苏州小吃：姑苏小吃名堂多，味道香甜软酥糯。生煎馒头蟹壳
黄，老虎脚爪绞连棒。千层饼、蛋石衣，大饼油条豆腐浆。葱油花卷葱油饼，经济实惠都
欣赏。香菇菜包豆沙包，小笼馒头肉馒头。六宜楼去买紧酵，油里一氽当心咬。茶叶蛋、
焐熟藕，大小馄饨加汤包。高脚馒头搭姜饼，价钿便宜肚皮饱。芝麻糊、糖芋艿，油氽散
子白糖饺。鸡鸭血汤豆腐花，春卷烧卖八宝饭。糯米粢饭有夹心，各色浇头自己挑。锅
贴水饺香喷喷，桂花藕彩海棠糕。臭豆腐干粢饭团，萝卜丝饼三角包。蜜糕方糕条头糕，
猪油年糕糖年糕。汤团麻团粢毛团，双酿团子南瓜团。酒酿圆子甜酒酿，定胜糕来梅花
糕。笃笃笃笃卖糖粥，小囡吃仔勿想跑。赤豆粽子有营养，肉粽咸鲜味道好。鸡头米、莲
子羹，糖炒栗子桂花香。枣泥麻饼是特产，卤汁豆腐干名气响。

四、粤菜

粤菜历来以选料广博、菜肴新颖奇异而冠于全国，故有“食在广州”之美称。粤菜的
主要特点在烹调上以炒、烩、煎、烤、焗著称，讲究鲜、嫩、爽、滑，口味上以生、脆、鲜、淡为
主，曾有“五滋”“六味”之说。

粤菜中最有名的莫过于用各种药材煲出的汤。广东气候炎热，因此，具有清火、排
毒、滋补作用的汤最为常见。粤菜中的汤味道浓郁却不油腻，具有较高的营养价值，利于
消化，非常适合老年人饮用。

（一）广府风味
以广州菜为代表，集南海、番禺、东莞、顺德、中山等地方风味的特色，主要流行于广

东中西部、香港、澳门、广西东部。
广府菜注重质和味，口味比较清淡，力求清中求鲜、淡中求美；而且随季节时令的变

化而变化，夏秋偏重清淡，冬春偏重浓郁。食味讲究清、鲜、嫩、爽、滑、香；调味遍及酸、
甜、苦、辣、咸，此即所谓“五滋六味”。代表菜肴有广州文昌鸡（图１－４）、龙虎斗、白灼虾、
烤乳猪、香芋扣肉、黄埔炒蛋、炖禾虫、狗肉煲、五彩炒蛇丝等。
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