


原个南瓜酥扣鸭

克，湿冬菇 克，克，光鸭

小粒，陈皮短克，八角

个重约

用 料：

老南瓜

克，绍酒鸡蛋 只，二汤

幼丝、生粉、姜米、蒜蓉、油、味料各适量。

制 法：

作盖，挖去瓜瓤，用碟盛着南瓜把南瓜横切出

底，与瓜盖一起，入笼蒸至六成熟，取出，用小刀和铝匙挖

出瓜肉（但不要挖得太多），取其一半切大方粒，其余瓜肉

另作别用。将光鸭斩件，拌上蛋液，拍上干生粉。

烧镬下油，把鸭件落镬，中火炸至呈金黄色，捞起。

接着下南瓜粒，飞油，捞起滤油。将镬去油，下姜米、蒜蓉

爆香，加入二汤、鸭件、湿冬菇、陈皮丝、八角，溅酒调

味，炆至八成焾，加入南瓜粒和匀，取起，放入南瓜壳内，

将八角放上面。加瓜盖，放进笼内蒸焾，取出，弃掉八角，

加上南瓜盖，原个上席。

特 点：

焾滑香浓，松甜鲜美，新颖别致。

说 明：

此菜乃由陈师傅的肉排”荣获

“厨中少帅”陈志雄师傅以其富有新意的“原个南瓜蒸

年顺德美食大赛金奖



酥会南瓜球

克，熟肥克，葱段

菜式演变而来，改蒸肉排为酥扣鸭，利用南瓜壳作盛器，与

鸭一同烹制，荤素结合，使之互相融合渗透，口味丰富，软

嫩爽滑兼而有之，造型新颖别致，也比“南瓜蒸肉排”高档

些。

用料：

克，青红椒件去皮南瓜

只，糖醋腊肉细粒 克，鸡蛋 克，生粉、芫荽粒、

蒜蓉、油、味料各适量。

制法：

大碗内，加入去壳鸡蛋、生粉

把南瓜切片蒸熟，取出，待稍凉，压烂成蓉，放人

克、腊肉粒、芫荽粒，调

味拌匀，挤成小丸，搓圆成球形，拍上干生粉。

烧镬下油至六成滚，把南瓜球泡油，捞起，将镬去

油后放回炉上，下蒜蓉爆香，加入青红椒件、葱段、糖醋，

待微滚，用湿生粉勾芡，加入南瓜球，加包尾油和匀，上

碟。

特点：

酥香松甜，酸甜醒胃。

说明：

把南瓜蓉加腊肉粒、鸡蛋制成小球，已属形制奇特，加

入糖醋更令人胃口大开。且南瓜有“素火腿”美誉，富含人

体胰岛细胞所必需的微量元素钴，对促使糖尿病病人胰岛素
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素炸南瓜夹

克，去皮香蕉 克，脆浆 克，

分泌正常化，对降低血糖有一定疗效。故此菜是药膳兼备的

保健佳肴。

用料：

去皮去瓤老南瓜

生粉、油、盐各适量。

制法：

把南瓜肉、香蕉肉分别切成长

厘米的片，把南瓜片放在碟上，撒上盐花，入笼蒸至

片香蕉

进食的热情转而投向纯正素洁的蔬果

厘米、宽 厘米、

厚

八成熟，取出，拍上干生粉。用两片南瓜片夹上

片。如法将南瓜夹处理完。

烧镬下油至六成滚，把镬端离火位，用汤匙托住、

用筷子夹住南瓜夹，逐件上脆浆，然后放入热油里。把镬放

回炉上，中火浸炸至呈金黄色，捞起滤油，上碟。

特点：

松香焾甜，脆化可口。

说明：

当人们晓得多吃肉类会对健康带来负面影响之后，便把

此菜正是蔬果结合唱

主角的典型菜例，反映了当今广东人口味崇尚清淡，选择菜

肴首先着眼于保健有益的饮食新观念。



煎 酿 胜 瓜

用料：

克，熟腊肠细粒克，鱼青胶胜瓜

克，麻油、花生油、绍酒、胡克，鸡蛋

克，葱粒

只，上汤

椒粉、生粉、味料各适量。

制法：

胜瓜轻轻刨去外皮（但要留有皮青），切

把鱼青胶加入熟腊肠粒、葱粒和匀，成为馅料。将

厘米长的段，挖

出瓤，洞内壁涂上干生粉，把馅料分别酿入各瓜洞内，用蛋

液把馅料表面抹平滑，然后拍上干生粉。

烧镬下花生油，把酿好的胜瓜段排放落镬，慢火煎

至两面呈金黄色，加盖片刻，并在镬边溅入少许水（使瓜因

有足够的水蒸气而熟得均匀），熟后取起，上碟排好。

随镬加入上汤、麻油、胡椒粉，调味，用水开稀生

粉，勾芡，加包尾油和匀，淋上酿胜瓜面。

特点：

清甜爽口，嫩滑鲜美。

说明：

胜瓜，是广东人对棱角丝瓜的吉祥称谓。胜瓜色泽青

绿，有一种独特的清香，肉脆爽口。今用以煎酿，与酿茄

子、酿凉瓜、酿节瓜比较，多了一份柔软和清甜，别具特

色。



四宝节瓜盅

克，笋粒

克，蟹肉 克，肫

克，上汤

用料：

粒

大小均匀的节瓜

克，湿冬菇

克，姜 小片，二汤、绍酒、油、味料各适量。

制法：

把节瓜用竹片刮去皮（但要留有皮青），每个切开两

截，挖出瓤和部分瓜肉（瓜肉另作别用），飞水。然后放入

个小炖盅内，每盅加入姜 片。烧滚二汤，调味后注入

节瓜盅内至九成满，入笼炖焾。取出，滗去汤，弃掉姜片。

海参、湿冬菇分别切细粒，把海参粒、冬菇粒、肫

粒、笋粒分别用二汤滚煨过。

烧滚上汤，加入上述各料，调好味道，分放入各节

分钟便可。取出，在节瓜切口处撒上

小碟卫生盐上席。

瓜盅内，再入笼炖

火腿茸，跟

特点：

清甜焾滑，鲜嫩爽口。

说明：

此菜系由冬瓜盅演变而来。冬瓜盅个大料多，堪称粤菜

中的“鸿篇巨制”，适用于大型宴席。如今改为节瓜盅，灵

活机动，方便散客进食。另外，冬瓜带皮炖焾，瓜肉比较清

淡；节瓜去皮，盛以炖盅，瓜肉比较清甜，两者风味各异。

个，水发海参

克，火腿茸



红烧白凉瓜

克，老克，绍酒 克，二汤克，蚝油

用料：

白凉瓜

抽、胡椒粉、湿生粉、蒜头、豆豉、油、味料各适量。

制法：

把白凉瓜开边去瓤，切“日”字形件，用六成油温

把白凉瓜件炸过，捞起，然后用沸水滚过，倒入疏壳，滤

干。把蒜头、豆豉剁蓉。

烧镬下油，把蒜豉蓉爆香，加入白凉瓜件，溅酒炒

匀，调味，下蚝油，以老抽调色，撒上胡椒粉，用湿生粉勾

芡，加包尾油炒匀，上碟。

特点：

清凉焾滑，浓郁鲜美。

说明：

这是一款有台湾风味的粤式新潮素菜。粤人嗜吃凉瓜，

多取其凉而怕其苦。有鉴于此，选用台湾出产的苦味较薄的

白凉瓜（因其色白，故名）为原料，并在初加工时，作一炸

二滚三滤水的处理，使其味甘凉有之而无苦涩，自然能得食

客青睐了。
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炎夏办凉瓜

凉瓜

用料：

克，马蹄肉 克，红椒丝、炒香白芝麻、麻

油、花生油、美极酱油、味料各适量。

制法：

切

把凉瓜切去头、尾，开边去瓤，片去白色的筋络，

厘米长的段，然后切薄条，用沸水加油、盐泡熟，捞

起，用洁净布吸干水分。马蹄肉每个横切两半，然后切薄

条，用沸水略泡过，捞起，滤干。

将凉瓜条、马蹄条、红椒丝放入大碗内，用美极酱

油、麻油调味拌匀，放上碟，撒上炒香的白芝麻便成。

特点：

甘凉而滑，清甜爽口。

说明：

果

夏日炎炎，口渴厌食。此菜根据气候特点，把时蔬佳

凉瓜、红椒、马蹄凉办作冷盘，让食客从甘凉、清

甜、微辣的味觉中，从爽脆的口感中，不知不觉地消了暑，

解了渴，萌生了食欲。此菜青翠（凉瓜）、洁白（马蹄）、鲜

红（红椒）、金黄（炒香的白芝麻）互相映衬，艳丽悦目。



桂林麻辣烧茄

克，二汤

厘米长的段。

用料：

茄子

香白芝麻

米、蒜蓉、油、味料各适量。

制法：

条，然后切将每个茄子剖开

烧镬下油，把茄子段拉油，捞起。将镬去油，下姜

米、蒜蓉爆香，加入辣椒酱、芝麻酱同爆，下二汤、茄子

段，溅酒调味，炆熟，下红椒丝，用湿生粉勾芡，加包尾油

和匀，上碟，撒上炒香的白芝麻。

特点：

浓香焾滑，微辣可口。

说明：

鉴于当今食客饫甘厌肥的新口味，此菜一改茄瓜配肉烹

制的传统做法，以丰富多样的调味料调剂食客的胃口。俗话

说：一辣解三馋。此菜用辣椒酱为主，辅以芝麻酱、白芝

麻、姜米、蒜蓉，以麻辣、蒜香、麻香刺激感官，增进食

欲，收到可口、醒胃的效果。

克，海口芝麻酱 克，炒克，桂林辣椒酱

克，红椒丝、绍酒、湿生粉、姜



鱼香煎酿茄子

用料：

克，酶香靓咸鱼肉克，鱼青胶茄子

腊肉粒

克，肥

克，二汤、胡椒粉、绍酒、生粉、辣椒油、花生

油、姜米、蒜蓉、葱米、味料各适量，芫荽叶数片。

制法：

把咸鱼肉切成米状粒，将咸鱼粒、腊肉粒加入鱼青

胶处，拌匀，成为馅料。把茄子间隔刨去皮，斜切双飞连

件，连件内涂上干生粉，把鱼青胶分别酿入连件内，拍上干

生粉。

烧镬下油，把酿好的茄子件排放镬上，两面略煎，

加入姜米、蒜蓉、葱米同爆，注入二汤，溅酒调味，下少量

辣椒油、胡椒粉，待煎酿茄子熟后勾芡，加麻油、包尾油，

上碟，放上芫荽叶设色。

特点：

软滑微辣，鲜嫩味美，鱼香馥郁。

说明：

四川的鱼香味是由葱、姜、蒜子、泡辣椒、糖醋、红油

等混合而产生的一种复合味。广东的鱼香味则来自酶香鱼

（其特点是在较高的气温条件下，利用鱼体酶类的自溶作用

和微生物在食盐抑制下的部分分解作用，使蛋白质、核酸等

分解成为氨基酸、核苷酸等呈味物质，因而有浓郁的酶香味

和鲜味）。此菜以酶香咸鱼入馔，又用辣椒油、姜、葱、蒜



蟹肉扒金丝瓜

克，火克，蛋清克，蟹肉

克，二汤、胡椒粉、

个重约

用料：

金丝瓜

件，上汤腿茸 克，姜（拍裂）

湿生粉、油、绍酒、味料各适量。

制法：

把金丝瓜切开两半，入笼蒸熟，取出，用叉挖出瓤

和仁，将瓜肉挖出便成丝状。另将蛋清打散。

烧滚二汤，加入姜件，把瓜丝调味，煨过，捞起，

去掉姜件，轻力把瓜丝压去水分，放到碟上。

烧镬下油，加入上汤、蟹肉，溅酒调味，撒上胡椒

加入蛋清、包尾油推匀，淋上瓜丝面。粉，用湿生粉勾芡，

特点：

鲜嫩爽脆，清甜味美。

说明：

生产于上海崇明岛的金丝瓜被誉为“天下第一奇瓜”：

一奇是去皮后用叉一扒，其瓜肉便缕缕成金丝；二奇是在生

长期内，此瓜绝无害虫咬噬之患，故不必施用农药，不受污

染。金丝瓜鲜嫩爽脆，故有“植物海蜇”的雅号。它不但含

有人体所需的多种维生素，而且对老年高血压、肥胖症有一

定疗效。用蟹肉扒金丝瓜，成菜鲜爽俱备，玉白与金黄相

映，引人食欲。

调味，把粤、川两种鱼香味“共冶一炉”，颇有特色。
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荔蓉酿青椒

只，去皮荔芋 克，熟腊肉粒

克，二汤克，蚝油

用料：

大小均匀的青椒

只，绍酒克，葱粒 克，鸡蛋

克，生粉、胡椒粉、姜葱米、麻油、花生油、味料各适量。

制法：

放人大碗内，加入腊肉粒、葱粒、生粉

把荔芋切薄片，放在碟上人笼蒸熟，然后压烂成蓉，

克、鸡蛋，调味

拌匀，成为馅料。将青椒切开两半，挖去籽，涂上干生粉，

把馅料分别酿入青椒内，把酿料表面抹平滑。

烧镬下油，把酿青椒放入镬中（有馅料一面朝下），

慢火煎至呈金黄色，加盖，从盖的边缘溅入少许清水，把酿

青椒焗熟，取起，上碟排好。

烧镬下油，下姜葱米爆香，加入二汤、蚝油，溅酒

调味，撒上胡椒粉，用湿生粉勾芡，加麻油、包尾油和匀，

淋上酿青椒面。

特点：

香松软糯，微辣鲜美。

说明：

过往椒类多以肉类酿入，以荤酿素被认为合理搭配。随

着世界饮食潮流趋于清淡，追求“三低一高”（低糖、低盐、

低脂肪、高蛋白），新潮广东菜也立即效法，于是酿料由荤

而素，“荔蓉酿青椒”遂应运而生了。



荷 塘 舟 影

克，青萝卜粒、红萝卜

用料：

节，鲜虾肉大藕瓜（段）

克，葱粒、湿生粉、油、味料各粒、湿冬菇粒、椰汁各

适量。姜米、蒜蓉各少许。

制法：

（保留藕把藕瓜刨去表皮，每节用刀直鎅去

肉

节），挖出中间藕肉，藕边切成锯齿形，遂成藕船。取回藕

克，切粒。

将青萝卜粒、红萝卜粒、藕粒和藕船分别用沸水焯

熟，把鲜莲叶改好，洗净，放在长碟上，藕船横放在莲叶中

轴线。

烧镬下油，把鲜虾肉过油，取起。将镬去油，下姜

米、蒜蓉爆香，接着下鲜虾肉及各原料粒，溅酒，同炒，调

味，加入椰汁，用湿生粉勾芡，加包尾油炒匀，放入藕船

厘米，插入小花

朵分伴藕船左右两侧。

内，用红、白莲花（剪去长梗，仅保留

瓶内）各

特点：

清甜爽滑，鲜香味美，造型别致。

说明：

此菜的新意在于意境优美：荷叶飘香，荷花吐艳，藕船



莲 藕 扣 肉

用料：

小件，蚝克，南乳克，蒜蓉克，莲藕火腩

克，绍酒、老抽、胡椒粉、湿生粉、油、味料各适量，油

穿行其间，一派夏日水乡荷塘胜景，令人陶醉在“接天莲叶

无穷碧，映日荷花别样红”和“兴尽晚回舟，误入藕花深

处”的诗情画意之中。

芫荽 条。

制法：

厘米厚的片。火腩切成与藕片同样大小

把莲藕洗净，去节，放入沸水中滚至五成焾，晾干，

开边，然后切成

的厚片。

将蒜蓉用油爆香，取起，放人大碗内，加入南乳、

绍酒、藕片、火腩片，调味拌匀，然后把藕片与火腩片相夹

排放在扣碗内，入笼扣焾（筷子插得入便可），取出。食前

滗出原汁（用碗盛着），翻扣碟上。将原汁加入蚝油，以老

抽调色，撒上胡椒粉，勾芡，加包尾油，淋上扣肉面，放上

芫荽设色。

特点：

香松可口，浓郁鲜美，肥而不腻。

说明：

此菜比“香芋扣肉”格调高雅，能登大雅之堂。除了比

芋头坚挺耐嚼而略带清甜外，莲藕还积淀着深厚的文化意



酥香莲藕球

克，湿克，腊肠细粒

蕴：它是“花之君子” 莲花的果实；它生于污泥而品质

高洁；它“虚心萦绕千丝细，秀色深埋七尺长”；它象征绵

绵的情思（“丝”与“思”谐音）⋯⋯所以，此菜能唤起文

人雅士美好的遐想和高尚的感情。

用料：

克，糯米粉洗净莲藕

冬菇粒 克，葱粒、胡椒粉、湿生粉、麻油、花生油、姜

米、面包糠各适量。

制法：

把藕去节，刨去表皮，取一半切细粒，将藕粒与腊

肠粒、湿菇粒、葱粒加胡椒粉、麻油，调味，炒熟，勾芡，

作馅料。

剩下的一半生藕用擦磨磨成蓉，把藕蓉与糯米粉加

盐，搓成粉皮，把粉皮分割开，分别包上馅料，搓成小乒乓

球形，粘上面包糠。

汁佐吃。

烧镬下油至五成滚，把藕球放入热油里，慢火浸炸

至呈金黄色，上碟，跟

特点：

酥香爽口，甘齿鲜美。

说明：

藕，在传统粤菜中用以煲汤或炆居多。今人油炸之，制

法新颖；从形状看，藕多以片、块或饼状出现在肴馔中，今



桂林金钱饼

克，湿冬克，熟腊肠粒

以球状亮相，实属少见；另外，此菜藕（作皮）中有藕（作

馅），十分巧妙。

克，鱼青胶

用 料：

马蹄肉

克，麻油、花生油、芫荽粒、胡椒粉、菇粒 克，二汤

马蹄粉、味料各适量，芫荽叶数片。

制 法：

放入盆内，加入马蹄粉

把马蹄肉剁碎，将它与腊肠粒、湿冬菇粒、芫荽粒

克，调味拌匀，再与鱼青胶和匀，

挤成小丸，放在撒有马蹄粉的碟上。

烧镬下花生油，把小丸逐个落镬，稍压扁，慢火煎

至两面呈金黄色，取起，上碟排好。

烧镬下花生油，加入二汤、麻油、胡椒粉，调味，

用水开稀马蹄粉勾芡，加包尾油和匀，淋上马蹄饼面，放上

芫荽设色。

特 点：

清香爽口，甘齿鲜美。

说 明：

此品系用马蹄加马蹄粉煎制而成。马蹄素有“地下雪

梨”的雅称，肉质清白细嫩，水分充足，十分松脆香甜，有

生津解渴、润肺利尿、消食醒酒等作用。此品以水果为主

料，佐以荤料，因而清爽不腻，很对当今食家胃口。



沙律香荔盒

克，叉烧克，猪油

克，鸡蛋 克，油、味

用料：

克，澄面

克，面包糠粒

香芋（荔浦芋）

克，洋葱粒

料各适量。

制法：

将香芋去皮，切件，蒸熟，压烂成蓉。把澄面用沸

水撞熟，把它与芋蓉、猪油调味拌匀，分成小丸，压扁，成

为芋皮。

把叉烧粒、洋葱粒调味炒熟，分放在芋皮上，包成

盒状，涂上鸡蛋，粘上面包糠。

烧镬下油至五成滚，把芋盒放入热油里，用慢火浸

炸至呈金黄色，捞起，排放碟上，跟卡夫奇妙酱同上。

特点：

甘香酥化，味道鲜美。

说明：

这是广州清平饭店一级厨师钟校滔师傅创制的一款新潮

菜式。荔芋盒是粤菜的一种传统样式，用以盛西方菜料沙律

而炸之，而又沾舶来品卡夫奇妙酱佐食，可谓善于中西结

合，在制法上兼收并蓄，为我所用。
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