






前 言 Preface

中国幅员辽阔、地理环境复杂、气候多变、物产丰富，又有着众多的文化传统和民

族习俗，直接或间接地导致不同民族、不同地域的人衣食住行都各具特色，尤其在饮食

一处，更是表现得淋漓尽致。受以上因素影响，我国的餐饮文化根据地方风味形成了各

种流派，百花齐放。此丛书以六大菜系为主打，分别为川菜、鲁菜、湘菜、杭帮菜和徽

菜，为您选取经典的家常菜式、配以精美的图片和详尽的步骤，从易到难，让您快速入

门学会心仪的菜式，丰富您的餐桌类型，菜式天天不重样。

杭帮菜是从浙江菜系繁衍而来的，其在原来浙菜的基础上经过了历代大厨精心揣摩、

改进、创新，成为了新的八大菜系之一。其菜系在地域上主要还是以江浙的宁波、杭州、

温州、绍兴一带为主。江南的鱼米之乡美食韵味，可以说是由来已久，其菜系的久远与经典，

到目前为止，浙菜依然精品层出，自成一派，更有着“佳肴美点三千种”的盛誉。

本书精选 170 多款经典杭帮家常菜，以禽畜肉、江河湖海水鲜为主料，以烧、焖、

蒸、炸、炒、爆、煎、烹为主要的烹饪方式，为您展现杭帮家常凉菜、热菜两种不同风味，

以及菜式清鲜、口味地道的美味菜肴。
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杭帮菜的发源与特点
杭帮菜源远流长。杭帮菜最早可以追溯到距今一千多年的南

宋，当时临安作为繁华的京都，南北名厨济济一堂，各方商贾云

集于此，杭菜达到鼎盛时期。而且历史上杭州菜分为“湖上”、

“城厢”两个流派。前者用料以鱼虾和禽类为主，擅长生炒、清

炖、嫩熘等技法，讲究清、鲜、脆、嫩的口味，注重保留原汁原味。

后者用料以肉类居多，烹调方法以蒸、烩、氽、烧为主，讲究轻油、

轻浆、清淡鲜嫩的口味，注重鲜咸合一。后来杭州作为旅游城市，

博采众家之长，成为无宗无派的集大成者，杭帮菜就是分不清“宗

派”的“迷宗菜”。随着年代的变化，杭帮菜逐渐与宁波菜、绍

兴菜共同构成传统的浙江菜系。

现在，我们所说的杭帮菜就是从浙江菜系繁衍而来的，其在

原来的基础上经过了历代大厨精心揣摩、改进、创新，成为了新

的八大菜系之一。其菜系在地域上主要还是以江浙的宁波、杭州、

温州、绍兴一带为主。地处江南的“鱼米之乡”的浙江，其菜系

久远且经典，到目前为止浙菜依然精品层出，自成一派，更有着

佳肴美味点心三千种的盛誉，可见经典美食文化的悠久，那么其

菜系主要有哪些特点及代表菜典呢？我们在下面进行简单扼要的

介绍。

杭帮菜中主要的代表菜典有西湖醋鱼、三丝敲鱼、龙井虾仁、

干炸响铃、冰糖甲鱼、宋嫂鱼羹等经典美味菜肴。

杭帮菜的特点有以下几点：

其一：选料较为广泛，搭配讲究，多以笋类、火腿、冬菇

等作为菜肴的配料，所以造就了其色泽淡雅、口感清脆、醇香。

其二：杭帮菜非常注重刀工的运用，形状各异。

其三：对于菜肴的火候也非常讲究，掌握得恰到好处，调

味清淡。

其四：菜肴注重口感与色彩，保证了其清淡，却又有滋有味，

不失菜肴的营养。

其五：每道菜肴风味各异，缤纷多样。

经典    杭帮家常菜
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杭帮菜中最常用的刀法主要有以下几种：

1. 段，就是把需要的食材用刀根据需要片开

再切成段的一种方法。主要运用于竹笋、芦笋、香

芹比较细的食材中。

切法实例：①把西芹切段，切口与纤维成直角。

②切成 1 ～ 3 厘米长的小段。

2. 片，是指把食材清洗干净，放在案板上用

刀切成片的一种方法。主要运用在春笋、冬菇、水

发玉兰片、肉类等较大不易成熟的食材中。

切法实例：①把牛肉切成 4 ～ 5 厘米宽。②

再将肉切成长 4 ～ 5 厘米、宽 2 厘米的薄片，厚

薄要均匀。

3. 条，是指把食材先切成厚片再切成条的一

种刀法，主要运用在南瓜、豆腐、萝卜等食材中。

切法实例：①把萝卜切成 4 ～ 5 厘米长，再

切成 5 毫米左右的薄片。②把①的薄片再切成条状，

切口要顺着纤维切，粗细长短均匀。

4. 块，是指把食材放在案板上直接切成块或

者斩成块的一种方法，主要运用在整鸡、鸭、兔等

食材中。

切法实例：①将鸡肉平放，垂直刀，切口应与

肉的纤维成直角。这样，鸡肉会较柔嫩，也容易入

味。②若是鸡髀，大约切成三块。

杭帮菜的刀工与运用
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5. 丝，是指先把食材切成薄片再切成丝的一

种刀法，主要运用在有韧性纤维的食材中，比如说

萝卜、牛肉、鸡胸肉等食材。

切法实例：①将萝卜斜切成薄片。②把薄片略

微侧移，重叠，切细成丝（如切肉类，可顺肉纹切，

避免肉丝在烹煮中折断）。

6. 丁，是指先把欲加工的食材切成条，再切

成大小均匀的丁的一种刀法，主要运用在质地坚硬

的食材中。

比如胡萝卜、冬菇、瘦肉、水果等。

切法实例：①首先把食材切成 1 厘米方条状。

②把方条切成 1 厘米方粒形状；过大的方粒会使火

力不易透进。

7. 粒或者末，是指先把食材切成细小颗粒或

者是将食材剁成糜末的一种方法，主要运用在椒盐

菜品或者点缀方面。

主要运用在葱、蒜、芹菜、韭菜和萝卜等。

切法实例：①首先去皮切成薄片（或者是直接

切成段），再切成细丝。②将①再切成小粒。

经典    杭帮家常菜

4



杭帮菜中主要分为烧、焖、蒸、炸、炒、

爆、煎、烹。下面就介绍一下技法的具体操作。

1. 烧，是指经过热油煸炒后加入清汤

进行简单的调味，然后小火烧至汤汁浓稠的

一种方法。

2. 焖，是指锅内直接加入清汤，下入

食材，加热烧开后调好基本的味道，改用小

火直接焖至熟烂的一种方法。

3. 蒸，是指把食材经过腌制好或者直

接放在蒸锅内蒸熟。

4. 炸，是指锅内油宽并加热到一定程

度，然后下入需炸制的食材至成熟的一种

方法。

5. 炒，是非常实用且简易的操作，是

指锅内加入少许油预热后下入所需炒制的食

材至成熟的一种方法。

6. 爆，是指锅内加入少许油后使其升

到温度较高时，下入食材并且有“啪啪”响

声的一种烹饪方法。

7. 煎，是指把食材经过腌制后，再放

在有少许油的锅内慢火煎至成熟的一种方

法。

8. 烹，是指先把菜肴的调味料提前调

制均匀，在菜肴基本成熟的时候，迅速烹入

味汁的一种方法。

杭帮菜常见
的烹饪技法
与分类
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杭帮菜常见调料的
              分类与运用

1.熟猪油 : 熟猪油的原材料首选猪板油，就是猪肚子上的那块白色的大的油脂块，用它熬油，

油渣少出油量高。放凉后加入少许白糖和盐不仅能增加猪油的风味，还能防变质。

一般适用于各种菜肴的煎炒、焖烧等。不过猪油不宜用于凉拌和炸食，而且用它调味的食品

要趁热食用，放凉后会有一种油腥气，影响人的食欲。此外动物油热量高、胆固醇高，故老年人、

肥胖和心脑血管病患者都不宜多食用。

2. 熟鸡油 : 鸡腹内的脂肪特别柔软细嫩，因此其油脂很容易熔出。适用于菜肴成熟后将其淋

入，这样菜式味道更加香醇。

一般来说动物油的油脂与一般植物油相比，有不可替代的特殊香味，可以增进人们的食欲。

特别是与萝卜、粉丝及豆制品相配时，可以烹饪出用其他调料难以达到的美味。

小贴士：一般主张荤菜素油，素菜荤油，这样菜肴会更美味。

3.绍酒 : 绍酒有四大名品：元红酒、加饭酒、善酿酒和香雪酒。加饭酒大都以冷盘配蟹下酒。

善酿酒常配甜菜糕点；元红酒需以鸡鸭肉蛋相佐；而香雪酒，不少绍兴人夏天用来兑汽水饮。

从烹饪调味上说，加入适量绍酒能增鲜提味，又能增加热度，使菜肴的美味在瞬间的高热中

得以完成。由于绍酒含少量的糖分，能使菜肴呈金黄色；同时，还有杀菌防腐，刺激食欲，增进

特殊风味等作用。

4. 黄酒 : 黄酒是用糯米经浸泡、蒸煮、发酵而酿成的。酒精浓度为 15 度左右，酒味醇和，

并含有丰富的氨基酸和维生素。烹调中加点黄酒，黄酒中所含氨基酸能与食盐结合，生成氨基酸

钠盐，可以让鱼、肉的滋味变得更加鲜美。 而且还能与调料中的糖形成一种诱人的香气，烹制肉

类菜肴味道更加香醇美味。

5. 香醋 : 香醋是用优质糯米经过 20 多道工序制成，特点是酸而不涩，香而微甜，色浓味鲜，

主要用以拌冷盘、溜素菜，不过在烹鱼肉、炖鸡鸭时加入香醋，可提味增香，去腥解腻，开胃生津，

确为极佳的调味品。它与山西陈醋最大的不同，也是它最大的特点在于偏甜，这样更能体现出美

食的鲜美。

杭帮菜中比较常见的调料主要有：熟猪油、熟鸡油、绍酒、黄酒、米酒、花雕酒、麦芽糖或

者蜂蜜、白砂糖、冰糖、葱姜汁、淡酱油、淡豆豉、辣酱油等等。

经典    杭帮家常菜
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6. 花雕酒

花雕酒不仅名字动听，而且香醇浓厚，是饮品佳酿，它还可以作为烹饪所用的调料，花雕酒

在烹饪中主要用于腌制、烹炒食材，能去腥、去膻，有增香、添味的效能，使菜肴的味道更佳。

而且它适合配搭各式肉类、鱼类，特别是跟蟹配对，那真是绝配。

7. 麦芽糖或者蜂蜜

麦芽糖是用麦芽发酵而成，应用在“烧”“烤”“炸”等方式加工的食品中，起焦化着色作

用，如“烧鹅”表皮的枣红色、“红烧乳鸽”的金红色，就是麦芽糖起的作用。而蜂蜜上色的话，

过油之后，肉呈金黄色，很漂亮，吃起来还有一些微甜。

8. 白砂糖

作为重要的调味料，在烹调中添加白砂糖，可以使菜爽口很多，且分散均匀，可提高菜肴的

甜味；还可抑制酸味，缓和辣味，而且糖在发生焦化后产生令人垂涎的焦香味，给菜肴去腥增香，

但不会覆盖菜肴的原有味道。 

9. 冰糖

冰糖相较砂糖，甜而不腻，比较适合甜品，在一些特定菜肴中也会用其烧糖色或者是作增味

调料。

10. 葱姜汁

即将葱、姜汁水混合而成，能去腥，但在杭帮菜中一般很少用，主要运用在馅料中，它是小

笼包馅料里不可或缺的。葱姜汁水是从葱姜中萃取的汁液，和入馅料可使之增香，是制作美味馅

料不可或缺的秘诀之一。

11. 淡酱油

淡酱油是酱油的一种，纯正酿造、不加焦糖的酱油统称淡酱油（如生抽、味极鲜酱油等），

颜色比较淡并且呈红褐色。一般用来调味，生抽颜色淡 , 咸味重 , 故做一般的炒菜或者凉菜的时

候用得多。

12. 辣酱油

辣酱油 ( 喼汁 ) 在沿海地区比较常见，西餐

中的炸猪排、罗宋汤也会用到辣酱油，而在浙江、

上海一带吃食主要用于蘸酱，如馒头、炸排骨、

干煎类食品，在烹饪入菜方面，适用于较多的菜

肴中，这样可以使菜肴更加美味扑鼻。
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冰盏海蜇

做法

1. 将海蜇洗净切成粗丝，胡萝卜洗净切成丝，用精盐腌制片刻，洗净，挤干水分。

2. 锅内倒入水烧开，下入海蜇丝稍烫一下，捞起挤干水分。

3. 冰块放在盘内，海蜇丝、胡萝卜用精盐、味精、白糖、白醋、香油拌匀，盖在冰块上即可。

此菜具有解暑、助发育、化痰、

通便等功效。

海蜇含有蛋白质、碳水化合

物、钙等，与胡萝卜等搭配对于头

昏脑涨、小儿发育不良等人群具有

较好的作用。

识知小

功效

原料  海蜇 300 克、胡萝卜 50 克、冰块一碗

辅料 : 精盐、味精、白糖、白醋、香油各适量

烫海蜇时待水开后下入海蜇，

并迅速捞起控干，不然会萎缩严

重，而且口感也会变老。

巧技

杭帮家常凉菜篇
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