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川菜盛名，可谓世人皆知。作为当今中国八大传统菜系之一，川菜独树一帜，其历

史悠久，其底蕴深厚，其烹饪方式复杂多变，其口味麻辣鲜香，其外形百菜百格。下面

就从川菜历史、食材、调料等方面来带您了解名满天下的正宗川菜！

美味诱惑
川菜盛名，
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002

川菜是中国八大菜系之一，也是最有特色的菜系。川菜起源于四川、重庆，

以麻、辣、鲜、香为特色。川菜发展至今，有悠久的历史和渊源。

川菜溯源

「川菜的风味源起」

川菜风味包括重庆、成都和乐山、

内江、自贡等地方菜的特色，主要特点

在于味型多样，辣椒、胡椒、花椒、豆瓣

酱等是川菜的主要调味品。这几种调味

料变化出了麻辣、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。川菜

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。

「川菜的历史渊源」

川菜是一个历史悠久的菜系，其发源

地是古代的巴国和蜀国。川菜形成于秦始

皇统一中原到三国鼎立之间，唐宋时期略

有发展。从元、明、清建都北京后，随着

入川官吏增多，大批北京厨师前往成都落

户，经营饮食业，因而川菜得以确立。川

菜在中国封建时代晚期颇受鲁菜和江浙菜

的影响，其鲜明的风味还没有正式形成，

大多是一些不含辣、麻味的菜。自明末以

来，由北美洲一带所引进的各种辣椒，逐

渐渗透到川菜的各种菜式里面，并凭着川

蜀地区盆地的地域特色和一百多年的发

展，这才使得“麻”和“辣”真正融入到

川菜的体系中，并最终确立了今天川菜的

风味。

「川菜的趣闻」

东坡墨鱼

“东坡墨鱼”是四川乐山的一道与北

宋大文豪苏东坡有关的风味佳肴。墨鱼并

非乌贼鱼，而是岷江中一种嘴小、身长、

肉多的墨皮鱼，又叫“墨头鱼”。相传苏

东坡去凌云寺读书时，常去凌云岩下洗

砚，江中之鱼食其墨汁，皮色浓黑如墨，

人们称之为“东坡墨鱼”。

夫妻肺片

相传在20世纪30年代，成都少城附

近，有一男子名郭朝华，与其妻一道以制

售凉拌肺片为业。他们所售的肺片不但精

选材料，制作也很精细，使人看见就生好

感，加上调味精细，因而深受人们欢迎。

久而久之，人们为区别于其他肺片，便称

郭氏夫妇所售肺片为“夫妻肺片”。

1-001-012.indd   2 2017/12/29   17:35:15
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「五花肉」

五花肉又称肋条肉、三层肉，位于猪

的腹部，猪腹部脂肪组织很多，其中又

夹带着肌肉组织，肥瘦间隔，故称“五花

肉”。这部分的瘦肉最嫩且最多汁。需要

指出的是，五花肉要斜切，因为其肉质比

较细、筋少，如横切，炒熟后变得凌乱散

碎，斜切可使其不破碎，吃起来也不塞

牙。五花肉营养丰富，有补肾养血、滋阴

润燥之功效，还有润肌肤和止消渴的作

用。此外，五花肉含有丰富的优质蛋白质

和必需的脂肪酸，并提供血红素和促进铁

吸收的半胱氨酸，能有效改善缺铁性贫血

的症状。

「猪蹄」

猪蹄，又叫猪脚、猪手，前蹄为猪

手，后蹄为猪脚。它含有丰富的胶原蛋

白，脂肪含量也比肥肉低。近年来在研究

老年人衰老原因时发现，人体中胶原蛋白

缺乏，是人衰老的一个重要因素。猪蹄能

防治皮肤干瘪起皱，增强皮肤弹性和韧

性，对延缓衰老具有特殊意义。为此，

人们把猪蹄称为“美容食品”。此外，猪

蹄对于经常性的四肢疲乏、腿部抽筋、麻

木、消化道出血有一定的辅助疗效。

「猪血」

猪血，味甘、苦，性温，有解毒清

肠、补血美容的功效。猪血富含维生素

B2、维生素C、蛋白质、铁、磷、钙、烟

酸等营养成分。猪血中的血浆蛋白被人体

内的胃酸分解后，产生一种解毒、清肠分

解物，能够与侵入人体内的粉尘、有害金

属微粒发生化合反应，易于毒素排出体

外。长期接触有毒、有害粉尘的人，特别

是每日驾驶车辆的司机，应常吃猪血。另

外，猪血富含铁，对贫血而面色苍白者有

改善作用，是排毒养颜的理想食物。

川菜的食材非常丰富，不胜枚举。下面仅列出几个例子，并说明在烹制川菜

前应该要注意的一些食材特点和养生功效，以便让我们吃到更有营养、更正宗的

川菜。

川菜常用食材
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「鳝鱼」

鳝鱼肉嫩味鲜，营养价值甚高，尤其是

富含DHA（二十二碳六烯酸）和卵磷脂，有

补脑健身的功效。鳝鱼所含的特种物质“鳝

鱼素”，有清热解毒、凉血止痛、祛风消

肿、润肠止泻等功效，能降低血糖和调节血

糖，对糖尿病有较好的食疗作用。

「草鱼」

草鱼，俗称鲩鱼、草鲩、白鲩，生长迅

速，饲料来源广，是中国淡水养殖的四大家

鱼之一。草鱼含有丰富的硒元素，经常食用

有抗衰老、养颜的功效，而且对肿瘤也有一

定的防治作用。草鱼肉富含不饱和脂肪酸，

有助于预防心血管疾病。中医认为，草鱼肉

性温味甘，无毒，有补脾暖胃、补益气血、

平肝祛风的功效。草鱼肉嫩而不腻，很适合

身体瘦弱、食欲不振的人食用。

「牛蛙」

牛蛙有滋补解毒的功效，消化功能差

或胃酸过多的人以及体质弱的人可以用来

滋补身体。牛蛙含有丰富的蛋白质、钙和

磷，有助于青少年的生长发育，可缓解中

年人更年期骨质疏松。牛蛙还可以促进人

体气血旺盛，使人精力充沛，有滋阴壮

阳、养心安神、补血补气之功效，有利于

术后病人的滋补康复。

「泡菜」

四川泡菜含有丰富的维生素和钙、磷

等无机物，既能为人体提供充足的营养，

又能预防动脉硬化等疾病。由于泡菜在腌

制过程中会产生亚硝酸盐，这是公认的致

癌物质，并且亚硝酸盐的含量与盐浓度、

温度、腌制时间等众多因素密切相关，因

而泡菜不宜多食。

「酸豆角」

酸豆角，就是腌制过的豆角。它含有

丰富的优质蛋白质、糖类及多种维生素、

微量元素等营养素。其中所含B族维生素

能起到维持正常的消化腺分泌和胃肠道蠕

动的作用，还可抑制胆碱酶活性，帮助消

化，增进食欲。
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川菜麻辣的特色，一部分来自于川菜与众不同的烹饪方法，另外一部分来自

于烹饪前的食材准备。下面，我们将详细介绍川菜的烹调方法及其特色。

川菜的烹调特色

「烹调方法」

川菜烹调方法多达几十种，常见的如

炒、熘、炸、爆、蒸、烧、煮、煸、炖、

煎、炝、烩、腌、卤、熏、拌等。其中如

炒、爆、煎、烧就别具一格。

炒

“炒”是使用最广泛的一种烹调方

法，因其简单快捷，成品色、香、味俱

全，符合国人的膳食习惯，所以在中国烹

饪史上占据着重要地位。同样，在川菜烹

制的诸多方法中，“炒”也是最为常见的

一种，其很有特点，它要求时间短、火候

急、汁水少、口味鲜嫩。具体方法是，炒

菜不过油、不换锅、芡汁现炒现兑、急火

短炒、一锅成菜。

爆

“爆”是一种典型的急火短时间加

热，迅速成菜的烹调方法，较突出的一点

是勾芡，要求芡汁要包住主料而油亮。

“爆”这种烹调方法主要适用于脆性、易

熟等食材。

煎

“煎”一般是以温火将锅烧热后，倒

入能铺满锅底的油量，再放入加工成扁形

的原料，用温火先煎好一面，再煎另一

面，放入调味料，而后翻几翻即成。

烧

“烧”分为干烧法和家常烧法两种。

干烧之法，是用中火慢烧，使有浓厚味道

的汤汁渗透于原料之中，自然成汁，醇浓

厚味。 家常烧法，是先用中火热油，入汤

烧沸去渣，放料，再用小火慢烧至熟入味

勾芡而成。

「烹调特点」

选料认真

川莱要求对原料进行严格选择，做到

量材使用，物尽其能，既要保证质量，

又要注意节约。原料力求鲜活，并要讲

究时令。

刀工精细

刀工是川菜制作的一个很重要的环

节。它要求制作者认真细致，讲究规格，

根据菜肴烹调的需要，将原料切配成形，

使之大小一致、长短相等、粗细一样、厚

薄均匀。
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川菜的调味料在川菜菜肴的制作中起着至关重要的作用，也是制作麻辣、鱼

香等味型菜肴必不可少的佐料。川菜常用的调味料很多，可以根据不同菜的口味

特点选用不同的调味料，让菜的口味更独特。

川菜常用调料

「胡椒」

胡椒辛辣中带有芳香，有特殊的辛辣

刺激味和强烈的香气，有除腥解膻、解油

腻、助消化、增添香味、防腐和抗氧化作

用，能增进食欲，可解鱼虾蟹肉的毒素。  

胡椒又分为黑胡椒和白胡椒两种。自

古以来，黑胡椒就因其在调味与医学上的

双重价值而备受珍视。黑胡椒辣味较重，

香中带辣，散寒、健胃功能更强，多用于

烹制内脏、海鲜类菜肴。

白胡椒，是胡椒科植物胡椒移除果皮

的种子制成的。白胡椒气味芳香，是人们

喜爱的调味品之一。据研究，其药用价值

比黑胡椒稍高一些。白胡椒具有去腥、解

油腻、助消化、温中散寒等作用，与黑胡

椒一样有着广泛的烹饪用途。

「花椒」

四川是国内非常重要的花椒产地之

一，其花椒栽培历史悠久、品质优良，境

内诸多地方所产的花椒全国闻名，堪称花

椒之极品、调味之佳品。

花椒果皮含辛辣挥发油等，辣味主要

来自山椒素。花椒有温中气、减少膻腥

气、助暖作用，且能祛毒。烹肉时宜多放

花椒，牛肉、羊肉、狗肉更应多放；清蒸

鱼和干炸鱼，放点儿花椒可去腥味；腌榨

菜、泡菜，放点花椒可以提高风味；煮五

香豆腐干、花生、蚕豆和黄豆等，用些花

椒，味更鲜美。 

花椒在咸鲜味菜肴中运用比较多，一

是用于原料的先期码味、腌渍，起去腥、

去异味的作用；二是在烹调中加入花椒，

起避腥、除异、和味的作用。 

「七星椒」

七星椒是朝天椒的一种，属于簇生

椒，产于四川威远、内江、自贡等地，是

四川的特产食材之一。七星椒皮薄肉厚、

色泽鲜红、辣味醇厚，比子弹头辣椒更

辣，是制作各种正宗川菜不可或缺的上好

食材，通常可以用于制作泡菜、干辣椒、
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辣椒粉、糍粑辣椒、辣椒油等。七星椒不

仅辣，还富含维生素C、多种氨基酸、胡

萝卜素、辣红素及钙、磷、铁等矿物质，

曾荣获“中国第一香辣”之称号。

「干辣椒」

干辣椒是用新鲜辣椒晾晒而成的，

外表呈鲜红色或棕红色，有光泽，内有

籽。干辣椒气味特殊，辛辣如灼。川菜

调味使用干辣椒的原则是辣而不死，辣

而不燥。成都及其附近所产的二荆条辣

椒和威远的七星椒，皆属此类品种，为

辣椒中的上品。干辣椒可切节使用，也

可磨粉使用。干辣椒节主要用于糊辣口

味的菜肴，如炝莲白、炝黄瓜等菜肴。

使用辣椒粉的常用方法有两种，一是直

接入菜，如宫保鸡丁就要用辣椒粉，起

到增色的作用；二是制成红油辣椒，作

红油、麻辣等口味的调味品，广泛用于

冷热菜式，如红油笋片、红油皮扎丝、

麻辣鸡、麻辣豆腐等菜肴的调味。

「冬菜」

冬菜是四川的著名特产之一，主产于

南充、资中等市。冬菜是用青菜的嫩尖部

分，加上盐、香料等调味品装坛密封，经

数年腌制而成。冬菜以南充生产的顺庆冬

尖和资中生产的细嫩冬尖为上品，有色黑

发亮、细嫩清香、味道鲜美的特点。冬菜

既是烹制川菜的重要辅料，也是重要的调

味品。在菜肴中做辅料的有冬尖肉丝、冬

菜肉末等，既做辅料又做调味品的有冬菜

肉丝汤等菜肴，均为川菜中的佳品。

「泡椒」

泡椒，也就是泡辣椒，俗称“鱼辣

子”，是川菜中特有的调味料。泡椒具有

色泽红亮、辣而不燥、辣中微酸的特点，

早在许多年前，用其制作的泡椒系列菜就

在川内比较流行了。在川菜调味中起重要

作用的泡辣椒就是用新鲜的红辣椒泡制而

成的。由于泡辣椒在泡制过程中产生了乳

酸，所以用于烹制菜肴，就会使菜肴具有

独特的香气和味道。

「豆瓣酱」

川菜常用的是郫县豆瓣酱和金钩豆瓣

酱两种豆瓣酱。郫县豆瓣酱以鲜辣椒、

上等蚕豆、面粉和调味料酿制而成，以

四川郫县豆瓣厂生产的为佳。这种豆瓣
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色泽红褐、油润光亮、味鲜辣、瓣粒酥

脆，并有浓烈的酱香和清香味，是烹制

麻辣口味的主要调味品。还有一种以蘸

食为主的豆瓣，即以重庆酿造厂生产的

金钩豆瓣酱为佳。它是以蚕豆为主，金

钩（四川对干虾仁的称呼）、香油等为

辅酿制的。这种豆瓣酱呈深棕褐色，光

亮油润，味鲜回甜，咸淡适口，略带辣

味，醇香浓郁。金钩豆瓣酱是清炖牛肉

汤、清炖牛尾汤等的最佳蘸料。

「陈皮」

陈皮亦称“橘皮”，是用成熟了的橘

子皮阴干或晒干制成。陈皮呈鲜橙红色、

黄棕色或棕褐色，质脆，易折断，以皮薄

而大，色红，香气浓郁者为佳。在川菜

中，陈皮味型就是以陈皮为主要的调味品

调制的，是川菜常用的味型之一。陈皮在

冷菜中运用广泛，如陈皮兔丁、陈皮牛

肉、陈皮鸡等。此外，由于陈皮和沙姜、

八角、丁香、小茴香、桂皮、草果、老

蔻、砂仁等原料一样，都有各自独特的芳

香气，所以，它们都是调制五香味型的调

味品，多用于烹制动物性原料和豆制品原

料的菜肴，如五香牛肉、五香鳝段、五香

豆腐干等，四季皆宜，佐酒下饭均可。

「芥末」

芥末即芥子研成的末。芥子干燥无味，

研碎湿润后，发出强烈的刺激气味，冷菜、

荤素原料皆可使用。如芥末嫩肚丝、芥末鸭

掌、芥末白菜等，均是夏、秋季节的佐酒佳

肴。目前，川菜也常用芥末的成品芥末酱、

芥末膏，成品使用起来更方便。

「榨菜」

榨菜以四川涪陵生产的涪陵榨菜最为

有名。它是选用青菜头或者菱角菜（亦称

羊角菜）的嫩茎部分，用盐、辣椒、酒等

腌后，榨除汁液呈微干状态而成。以其色

红质脆、块头均匀、味道鲜美、咸淡适

口、香气浓郁的特点誉满全国，名扬海

外。用它烹制菜肴，不仅营养丰富，而且

还有爽口开胃、增进食欲的作用。榨菜在

菜肴中，能同时充当辅料和调味品，如榨

菜肉丝、榨菜肉丝汤等。

「子弹头辣椒」

子弹头辣椒是朝天椒的一种，因为形
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