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主编

世居深圳，北京鲁迅文学院毕业。深圳市本土文化艺术

研究会会长，广东省民俗文化研究会第二届副会长，中国作

家协会会员，中国民俗学会会员。深圳市史志力、深圳市民

间文艺家协会特聘专家。

多年从事民俗文化和非物质文化遗严研究，出版 《 深圳

民俗寻踪 )) <<深圳民间熟语 )) (( 深圳民间节俗》等专著，获

得广东省第八届鲁迅文学艺术奖和广东省第六、第七届民间

文艺著作奖。 被评为"深圳市非物质文化遗严保护工作先进

个人"和"广东省优秀民间文艺家"。

廖虹雷
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姜莹 孚绘指导

深圳职业技术学院艺术学院视觉传达设计系

专业教师 ， 每天和年轻、充满活力的同学们一起

沉浸在设计艺术的世界里。 希望通过我们的努力，

深圳可以涌现出更多的本上设计人才 1
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苏东韩 孚绘师

画椭圆狗画玫瑰，心里住了一位小王子。 唯美派

超现实主义画师，绘本人物"海沫"的原创作者，擅

长用画笔默画下脑洞里飞过的奇形怪状的东西。 喜欢

喝茶、下棋、画画、摄影、听歌、旅行，也喜欢大海 ，

自称为 "Anthony" ..韩叶 "Mr 韩先生" 。

六年绘画经验 ， 在校学习期间曾被派往俄罗斯交

流学习。被誉为"色彩小王子不惜一切地深刻了

解色彩 ， 留下许多个人风格强烈的作品。期望更深层

次地了解绘画 ， 也i上自己的画更有味道。

手绘者简介

林嘉敏 手绘师

一个不爱说话只爱画画的女子 ， 闲暇时画水

彩花卉 . 画黑白线捕;具有一定书法功底，偶尔

提笔练字，也自学工笔画。相信画画可以传达内

心，也能在不经意阅爆发自己的无穷能窟。 希望

国画永远是"想做就做的宰不会变质。

渴望用线条来表达内心的情感， 在色彩斑斓的世

界里找出物体最本质的形态。擅长钢笔画与自捕 ， 偏爱

凤最速写。喜欢顷躁肘独自出去H斤歇散步看看花草树木 ，

感受万物生长的神奇。希望能坚持着应初热爱画画的心 .

用画画证明我还活着。
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丰富的民间饮食，
蕴涵深圳一方文化
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饮食，不仅是人类生理和生存的需要，而且是人们精神

层面上的需求和享受。

深圳饮食文化悠久。它的渊源追溯起来，可这唐宋时期，

甚至远至 7000 年前的新石器中晚期。

根据深圳市近 40 年的考古发现，大鹏咸头岭遗址①、葵

涌大黄沙遗址、盐田大梅沙遗址、南山月亮湾遗址和南头红

花岭遗址等出土的大量陶器，比如圆底罐、国底钵、圄足盘等，

这些陶器应该是先民用来烹煮和储存食物的器皿。在古代隶

属宝安的香港和本地区的遗址中，发现有水稻等植物存在的

直接证据。香渥亲斤界虫毛涌遗址发现有长方形植硅石，经鉴定，

其中一部分的属性为稻亚料和竹亚科;香港西贡沙下遗址也

发现了 4 颗炭化稻米和一批稻亚料的硅酸体;香港深湾遗址

发现了直麻和克菜的炭化种子;深圳市葵涌镇(今葵涌街道)

土洋村的大黄沙遗址，出土的一些陶罐残片上亦有烧焦的食

物结块(推测是葛薯之类的茎块植物)残留。

葵涌下洞村遗址出土石器 2 件，其中一件是先秦时期的

VI 
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亚腰形网坠。网坠是以网捕鱼不可少的一 糯米) .严于香港大屿山及海南等地。相

部分，其作用是结在网的下端，使渔网下 传战国时期 ， 秦相吕不韦因吃到了由南方

沉。网坠的使用是捕鱼技术进步的重要标 进贡的"南海之柜"而收入《吕氏春秋》。

志。同时，不远的香浩深湾遗址下层发现 旧志又载当地一年种两季水稻，不种麦。

有大量断斑石自卢、虹鱼、监鱼等鱼类骨头 古人除了吃谷、粟、薯、鱼、螺、贝

以及许多软体动物的贝壳(包括腹足类和 外 ， 还吃昆虫。由于深圳地处南海和珠江

蚌类) 。青铜时期，南山区西丽水库追树岭、

南山大湖村、后海遗址、 铁公坑遗址及盖

石山遗址，发现盛回7.k根食的提纹大陶罐、

铁制农具 ， 特别是在平湖镇甘坑水库(今

属布吉街道)北岸的山丘中发现一处青铜

晚期的窑址。有了烧窑制陶业，可见人口

已有了一定的发展。

深圳广阔的山川土地和海洋资糖，为

远古的人们提供了大量的蛋白质食物。先

人们依靠这些谷物和鱼肉生存繁衍下来 ，

口， 雨水台凤多，气候炎热， 瘟痒ifm毒重 ，

秦始皇统一岭南前的百越族人暗吃狗肉 ，

喜吃 "范.. (烤蜂捅) 、 搁(烤蝉)和朴(烤

田老鼠) ; 百越人的"蜗酶(螺酱) ..跟

随(蚁酱) .. 和鱼卵酱 ， 成了达官贵人的

佐膳佳品。 ( ((广东饮食文化汇览》书中

林乃桑((广东饮食文化史简论》一文，暨

南大学出版社 . 1993) 。

深圳有款著名的特严一一蛇，在唐代

广州l司马刘惰的《岭表录异 ·卷下》便有

并用石饶、石嵌、石斧、石凿、石坠、 纺 记载蛇即牡据也。其初生海岛边，如

轮等工具猎获和生严食物 ， 这些实物证明 拳向四面渐长 ， 有高一二丈者 ， 随岩如山。

深圳地区阜期原始农业 、 j鱼业的出现。 每一房肉，蛇肉一片， 随其所生，前后大

清嘉庆《新安县志 · 卷之三 · 舆地略二》 小不等。每潮来，见人即合之。海夷卢亭

物严条载: 往往以斧棋取壳，烧以烈火，挺即启房。

" <<吕氏春秋》云 : ‘ 饭之美者 ， 南 挑取其肉 ， 贮以小竹筐 ， 赴墟市以易涵。

海之柜杨孚《南裔异物志)) :‘交趾 (今 肉大者，盹为炙;小者，炒食。肉中有滋味。

广东广西)农者岁两种，冬又再熟 食之即能盔肠胃。"文中所说的"海夷卢亭

古志中所说的"柜即是黑秦(黑 是唐代对岭南水上人家置民的称呼 ， 人们
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认为这些居民是东晋末年农民起义军卢循部属的后裔。 当年他

们起义失败后 ， 逃匿到海岛上以蛇肉为食物，以挺壳垒墙栖身。

宋代的梅尧臣( 1002-1060 )在他的《食蛇》诗中陆述得

更具体薄宦游海乡 ， 班闺靖康蝇。宿昔恩-t包 ， 钻:的苦未

高……"著名诗人梅尧臣自谦为地位低傲的小宫 ， 游历南海之

读，常听人说起归靖蜒的美味。靖靡 ， 就是珠江口的合澜海域 ，

即如今深圳西部沙井、福永至东莞长安、虎门一带的古称。 这

里是咸淡水交汇处，是个天然的优质挺场。 梅尧臣在诗中阳写

他把盘中的鲜提食空了 ， 羹汤喝尽了 ，筷子放下了 ， 瓦釜满走了 ，

饱食之余感慨吃挺容易，养虫毛之难……到了明末清初著名学者

厢，大均 《 打挺歌二首)) ，更是把新安的蛇田妇女打蜒的欢乐和

艰辛描写得栩栩如生。可见深圳吃挺之历史久远。

名阔遐迎的新安"大盆菜"历史也不短。相传源于南宋小

皇帝赵星(音 shì ) 、赵需(音 b íng) 兄弟俩被元军追杀，随

宋室-路沿j折 l国入粤 ， 南逃到九龙城 ， 因吃到百姓凑合的百家

菜而流传下来的饮食习俗 (详见本书《新安盆菜妾)) )。

另一道菜一一"护国菜又据同期的传说，年方丸岁的赵窝，

被元兵围追堵截，逃经潮州、甲子、大鹏，退至香港途中，因

路途遥远 ， 粮草所剩无几，他们陷入了挨饿的困境。一天，忽

然下起小雨， 皇室一行路经一个山村，又累又饿。左王相陆秃

夫要做的第一件事，就是赶紧派人出去找个村落避避风雨 ， 弄

点、吃的 。 不一会 ， 卫士探路回来禀报前面山助有户农家。 "

陆秀夫等人一看，这户农家家徒四壁。 农户家中的老爹说家

里太穷 ， 实在没有什么吃的。 "陆秀夫说你们再想想，只

要能吃的东西 ， 弄来就行。 "

爷儿俩听了这话 ， 就商量起来。儿子忽然说咱后园不是种

民
间
去
眯
在
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有番薯吗?老爹说番薯还没长出薯块呢。 贩卖私盐 ， 都会遭到杀身之罪。

儿子说番薯地下没有薯块 ， 但地面上有薯 为了管制盐场 ， 盐工很久不能回家，

叶呀。 对啊 ， 经儿子一提醒，老爹就和儿 晒盐的日子很苦 ， 甚至想吃点青菜都很难。

子冒着小雨出去采回了许多需薯时，用开 有位姓严的人家 ， 祖祖辈辈都是盐工 ， 严

水烫去叶子的苦涩昧 ， 然后捆番薯叶下锅 家老爹技术很好 ， 但身体越来越差 ， 面对

煮，加上一点盐，便做成汤菜。旱己饥寒 衙差上门强征盐夫，他只好叫两个儿子严

交迫的赵肩 ， 闻到一股淡淡的清番，然后 大斗士和严小壮去盐场干活。可一想到进了

大口大口地吃了起来。一边吃一边说好 盐场一段时间出不来 ， 吃点青菜都困难，

吃，好吃吃完一碗又盛上一碗，一个 严老爹很担心两个儿子的身体。老爹的犯

劲地称真好，真好 ! " 陆秀夫这才放 愁被严大壮的帽、妇了解到。严大壮的媳妇

心地对农户透露实惰 ， 说圣上对着这 说爹， 我想把家里的鸡杀了煮熟 ， 让

没油没肉的汤菜吃得这么番。你这不是一 他哥俩带到盐场，多少也可以补充补充营

般的需薯叶汤菜啊 ， 你叫圣上赐个名吧。" 养。"严老爹觉得这个办法行，于是家里

农夫便恳请皇上赐名。 赵窝沉吟一会儿说 人就杀了好几只鸡，让严大壮兄弟俩带去。

道这道菜就叫‘护国菜后来 严氏见弟带着熟鸡进了盐场 ， 吃了几

爷儿俩开了个小食店，专门卖自己给皇帝 天没有吃完 ， 可夫气越来越热 ， 严小壮对

做过的这个汤菜。南宋灭亡后， 因害怕被 哥说得抓紧时间把鸡吃了，不然可就坏了。

元军知逼实情遭斩，就叫"番薯叶汤 严大壮点头称是，但→下子也吃不完明。

只有当地熟客才暗地里叫护国菜。后来元 弟弟见到周围都是盐堆，忽然道哥，

朝灭亡护国菜"才在民间流行下来。 何不把剩下的鸡脂起来呢? "严大壮被弟

说起家喻户晓的名菜"盐媚鸡又 弟一说 ， 马上找来了纸， 把没吃完的鸡包

有一段精彩的故事。在清朝之初 ， 深圳乃 裹起来 ， 塞进盐堆里。过了几天吃饭的时候 ，

至广东沿海有许多颇具规模的盐场，每年 哥俩把盐堆里的熟鸡取了出来 ， 打开纸包 ，

产的盐数量多，质量好，在中国古代-直 鸡肉香咸正好，非常适口 ， 禁不住大叫起

是朝廷经济收入的支柱产业 ， 因而官家掌 来怎么这么好I皂昵严大壮兄弟俩

控非常之严。如果民间有人擅自生产盐或 发明的这种脆鸡法在盐场的盐工之间迅速
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传开了。许多盐工仿效把煮熟的鸡让家里人带来，埋到盐洞里 ，

吃着"盐洞鸡后来经不断改良 ， 民间改用热烘烘的熟盐煽鸡，

就成为当今著名的"盐煽鸡(以上"护国菜"和"盐娟鸡"

参见姜铁军的《中国名吃故事)) ) 

当地还有烧猪肉、 "东坡肉"、猪肉钵、 "龙虎斗凤

凰三丝"、 "凤凰投胎(猪肚鸡) "、自融毛鼓、自良豆腐、炸煎堆、

炒米饼、元宵、菜头角、凉粉、禾花烟和撒粉仔等菜肴与小吃，

都有着独特的民间传说与故事。这些名菜和来历，经年累月地

积淀着深圳丰厚的饮食文化。
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深圳濒临南海 ， 四季如春，雨量充沛，土地肥沃，物产丰富。

据 200 多年前的《新安县志 》 所载，邑中宣稻，名类颇多。

有"旱禾仔有迟禾谷，有头造糯，有迟熟糯，有 "咸田之谷

更有"香杭"美谷名品种。 邑有薯类不一，蔬果繁多。"番薯 ，

土人间以之代饭 ， 颇有补益。"芥蓝( 兰 ) 、 着莲菜 、 程蔬菜 、

蘑(芫)姜、觅菜 、 菇(雍)菜 、 节瓜、萝卡、冬瓜、葱、韭

等四时皆有，荔枝、龙H良、抄梨、抽子、橙子、五敛子(杨桃)、

香蕉、宜母果(拧攘)、黄皮、蜜望果、万寿果、落花生、甘康、

油柑等一年不断。兽鳞介藻，山珍海味驰名。 虎、猴、黄摩(掠)、

地陇猪(山猪)、箭猪(剌擂)、水懒(骗懒)、海瞅、胸鱼、

暨鱼(土名猪蜘锯)、跻鱼 、 泥顶鱼、鲤鱼、贴沙鱼(左口)、

马鬓鱼(锡带)、蒲鱼、自印鱼、飞鱼、河豚、蹂鱼(脆筒)、墨

鱼、鳝鱼、坑蛮(鲤踊)、海猪、海牛，等等。

传至当代仍负盛名的有:大鹏鲍鱼、龙虾、蝠鱼、拥鱼 、
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马跤鱼、东星斑鱼、海带，南澳海胆、香螺、

扇贝、花蟹、毛蟹、青蟹、珍珠贝及紫菜，

葵涌眈(蹂)鱼、吹筒、河豚，沙井蛇，

民系，饮食方面虽然同属粤菜，但在食材、

做法和口味上略有不同。大体上 ， 深圳西

部地区的属于广府菜，中东部的属于害家

赤湾查，松岗乌头鱼、福永跳跳鱼、乌鱼， 菜。广府菜用的食材偏重于海鲜鱼货，客

西乡基围虾，蛇口老虎斑、海猪、带鱼， 家菜的食材采用多数为山珍干货。烹调特

盐田黄花鱼、就鱼等;南头荔枝、南山甜 色中，广府菜系清淡，刀工精细，注重色

桃、燕川西瓜，罗田菠萝、石岩沙梨，石 香味;客家菜系稍微味重，烹饪大众化，

岩黄悔，龙华方柿，白芒芒果，龙岗龙眠 ， 老少咸宜。比如，同样加工猪肉，西部的

坪山金龟楠，坪地乌榄，葵涌7](葵，及七 广府菜做成烧金猪、烤乳猪、烧骨脯、化

娘山、排牙山、梧桐山、羊台山等产地土 (脆)皮烧肉、炭烧排骨等名菜;中东部

药材;还有经过百年传承，形成地方名产 地区的客家菜做成黄炯猪肉、梅菜扣肉、

的松岗腊鸭、坪山西湖塘腊鸭、公明烧鹅、 干笋炒咸肉、猪脚炯黄豆等;同样加工鹅

公明荔枝木烧猪、观榈(包括石岩、龙华、 鸭，广府菜做成烧鹅(鸭)、三杯鹅(鸭)、

龙岗)狗肉、光明乳鸽，以及地方小吃作 卤汁鹅(鸭) ，客家菜则做成梅菜碌鹅、

角仔、榴环、煎堆、油饼、冬角、棕噩(n á i , 红炯鹅(鸭)、酸梅鹅(鸭)、盐水鹅(鸭)、

即晒平的视水棕片)、云片棋、猪油糕、 戚(脆制)鹅(鸭);就是节日喜宴中的"大

香蕉糕、嫁女饼、 pj>米饼、鸡仔饼、猪笼饼、 盆菜广府和客家的大盆菜食材和烹制

企炉饼、油梅、年笼板、格仔板、萝卡板、 也不大相同 。

甜板、锥仔板、肠粉、橄攫边、公明墟橄粉、 无论是广府菜还是客家菜，又有"大

大鹏撒粉仔，等等。 菜"和"家常菜"之分。所谓"大菜

俗话说靠山吃山， 靠海吃海。干百年 就是酒楼酒宴的菜色，讲究色香味的高档

来，当地人运用本土食材，根据当地季节 菜，比如"烧腊拼盘"、盐周鸡、当红作

和气候，智慧地运用蒸、煮、煎、作、;险、 子鸡、鲍汁扫海参鹅掌、红烧鲍鱼珍菇、

炯、悼、帽、炖、酿等烹调艺术，创造出 香煎j少井金蝇、 茹翠大明虾球、竹环煌花

流传百年的美食。 胶(鱼肚)、发财(菜)就手(猪脚)、

聚居深圳的原住民有广府民系和害家 生财(菜)好市(蛇鼓) 、 金蒜粉丝蒸元贝 、
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玉环(节瓜)扒瑶桂南、竹展酿盟肉筒、玫瑰辞香台鸟、酥香

霸王鸭、凤(鸡)肚(鱼肚)金丝翅(鱼翅)羹、虫毛皇(ý由 )

扒双宝蔬等，取材上乘，烹调梢细。

家常菜，也就是民间菜。在家庭里，一 曰三餐均为普通的蒸 、

煮、煎、炒、炖、堡、酿、盹等做法。 家常菜， 一般视家庭的

人口多少、口味爱好、 天气冷热和食材选取而决定当餐怎么做 ，

力罔每天每顿饭有所变化。以下简单介绍一些常吃的菜谱:

1丧失

、清蒸海鱼(斑鱼、白自鱼、自周鱼 、 立鱼 、 言捕鱼 、 豆鼓白蜡等

清蒸淡水鱼(皖鱼 、 踊鱼 、 链鱼 、 鲤鱼 、 豆鼓捻鱼等) 。

冬菇红枣蒸鸡 、 蒸?K蛋、 蒸油鸡( 向车斤鸡) 、 悔菜蒸肉饼、

豆豆主蒸排骨、豆瓣酱蒸五花脯、豆支书奴蒸自!高鱼头、大头菜蒸鱼脯 、

鼓汁蒸脆肉皖、 荷叶蒸水鱼、清蒸膏堡 、 蒜苔蒸扇贝 、 姜蓉蒸

茄子等。

i!;央:

猪肉末煮白豆腐、胜(水)瓜煮鱼腐(饼) 、 蜘肉煮黄瓜、

?由豆腐煮鲤鳝、春菜煮排骨、豆角高:茄子、肉片寄:南瓜、咸肉

煮茶树菇、韭菜煮情红等。

知j央:

向灼虾、内灼鲜血 、 向灼鱼片、内灼眈鱼 、 自灼吹筒(子、

白灼香螺、白灼坑蝶、 白灼鱼蛋(鱼丸)、 白灼猪肉丸、 白灼

牛肉丸、内灼猪粉肠、白灼生菜 、 白灼菜心、向灼芥蓝苗等。

Jî[(央:

香前马晓鱼、头t由}苟且鼓、油商!~红鱼、香煎牙带鱼、煎

7..k咸鱼、煎鱼饼、煎水豆腐 、 南、挺仔蛋、煎菜脯{子蛋、煎荷包蛋 、
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