




一、淮扬民间菜概况

响范围的菜肴。

民间菜，顾名思义是指源于民间、在民间流行且有一定影

淮扬民间菜，特指淮扬风味民间菜。民间菜

菜“养在深闺人未识”。

深深植根于普通百姓之家，它犹如民间传说一样，受传播条件

及研究人群的限制。虽然有些民间菜已经被挖掘、开发，作为

地方风味特色菜肴，但仍有一些民间

研究民间菜，不仅是适应市场经济的需要，还是研究中国烹饪

发展的需要。

烹饪的起源，在于人们对饱腹的需求。饮食是人类与自

然界的一种物质交换，也是人类适应自然的结果，正所谓“靠

山吃山，靠水吃水”、“一方水土养一方人”。人类的饮食活动

形成了饮食风俗。饮食风俗要靠民间菜肴来体现。家庭日常

饮食主要菜肴叫家常菜，岁时节日饮食菜肴叫民俗菜，宗教信

仰活动的菜肴叫祭祀菜，社交、婚、嫁、生、丧活动的菜肴叫宴

席菜。所有这些民间活动都打上了烹饪文化的印痕。中国各

地方风味菜肴是民间菜肴的提高和升华。中国菜肴绝大多数

来自民间，即便是宫廷菜，也多能从民间找到其原形。

春有刀鲚夏有鲥，秋有肥鸭冬有蔬”，“水落鱼虾

淮扬地区东临大海，面江负淮，水网密布，湖泊相连，季节

分明，气候温暖，雨量适中，适于各种水族繁衍生长，瓜果蔬菜

常年不断。

常满市，湖多莲芡不论钱”。苏北地区的鲜鱼、活虾、肥蟹，湖

荡地区的麻鸭、野味、荷藕，沿江一带的刀鱼、鲥鱼，季节分明

的应时蔬菜、野菜，为淮扬民间菜提供了取之不尽、用之不竭

的原料来源。淮扬民间菜用料，水产多于山珍、禽鸟多于牲

畜，是有其一定的物质基础的。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



二、淮扬民间菜的特点

淮扬饮食市场，近年来潮起潮落，宫廷菜、粤菜、川菜、酸

菜鱼、骨头汤，轮番登场，各领风骚，不足经年。返朴归真，人

们又在寻找地道的、当地的民间菜。风鸡、风鹅、咸鱼、咸肉，

都登上了宾馆、酒楼的大殿堂，所以收集整理民间菜，其意义

就不言而喻。

原料普通易取，以地产为主

淮扬一带有得天独厚的自然环境。当地名产有河蟹、河

藕、慈姑、荸荠、猪、鸡、鱼、鸭等，年糕烧河蟹、天香藕、捶藕、藕

粉圆子、炸慈姑片、麻鸭馄饨、萝卜排骨、炖酥腰等都是普通易

取的原料。淮扬民间有食用野蔬的习惯，如荠菜、马齿苋、香

椿头等都是很好的烹饪原料。

配制遵循“适口者珍”的原则

民间菜处于原始状态，未及整理提高到饭馆菜的水平。

饭馆菜有一整套配菜原则，什么原料配什么原料，什么形状配

什么形状，有一定的讲究，而民间菜似乎忽略这些，“适口者

珍”为第一要旨。如猪爪煨黄豆、猪爪煨花生、花生炖肚片、黄

颡鱼烧臭干、香干拌药芹、猪尾烧黄鳝等都是由于味道好而得

以在民间流行的，要说形状、造型并不美，这应验了民间的一

句俗语：“好看的不好吃，好吃的不好看。”

烹调简便，工艺简单

淮扬民间菜多是由家庭创制而流行的。家庭厨具简陋，

故烹调方法简便，集中在烧、炒、炖、焖、烤、炸、蒸这几种。在

一些偏僻的民间，由于调味品的缺乏，用较少的调味品就能做

出适合人们口味的佳肴，这正是淮扬民间菜的一大特色。古



三、淮扬民间菜烹调特点

巴总统菲德尔 卡斯特罗谈论烹调技术时曾有一精辟言词：

好吃的东西永远是简单的。”“有一条原则

口味以咸鲜为主，兼蓄五味

任何一只菜肴除去形以外，人们对之评价其一是味。淮

扬民间菜以咸鲜为主，极重视香味的配合，利用葱、姜、香菜、

韭菜、球葱、药芹、芝麻等补充调味品的不足。虽然菜肴口味

咸鲜，但香味十足。再加之质感是评价菜肴的一个重要方面，

即脆、嫩、滑、韧、润、腴、酥、软、烂、粘等。通过一定的烹调手

法，可使每只菜各自具有自己的质地标准。

盛器简单朴实，不拘一格

盛器的美观大方，是饭馆经营的一个重要方面。有些宾

馆、酒楼，做足了盛器、餐具的文章，不惜花费极大工本，使餐

具披金戴银。而民间菜由于粗茶淡饭，颇有江湖气概，大碗

茶、大碗菜，在盛器上不太讲究，一般以朴实的盘、碗、沙锅较

多见。民间菜一旦走出寻常百姓家，就显得有点“俗文化”的

味道，这也是民间菜的一个特色。

淮扬民间菜突出主料，原汁原汤，不尚辛辣，讲究本味。

为了做到这一点，其烹调方法上有如下几个特点：

认清主料特点烹制

任何一种主料，都具有如下三种情况：首先，鲜味足味道

好的，通过烹调使之充分发挥出来，发散透出。其二，主料既

无明显鲜味，又无明显异味，属于中性特征，这时可通过调味

品增强主料的功效。其三，有些原料带有明显的腥膻气味，在

烹调时要注意去除腥膻气味，再增加鲜味、美味。



四、淮扬民间菜的现代应用

强调香配菜的功能

淮扬民间菜调味品品种较少，以咸鲜为主，这就要利用新

鲜的香辛蔬菜辅佐，以提高其香味。如利用青蒜、蒜头、蒜苗、

香菜、葱、姜、药芹、韭菜、球葱及少量的香料等。通过煸炒配

菜透出香味，再投入主料，或在菜肴成熟后撒上蒜花、葱花、蒜

泥、香菜等。这些不失为民间菜制法的特色之一。

操作技艺不复杂，简单易学

笼蒸透，食时佐以调味碟亦

一般菜，香料炸香，肉类煸透加汤及配菜，荤素搭配，慢火

熬透，汤汁浓厚味纯，菜肴酥烂鲜香，既可佐酒，又可餐饭。再

如蒸菜，以主料先入味，浸渍，再上

可 蔬菜类原料多采用煸炒。

多采用腌制品制作

如风鸡、咸鱼、咸肉、咸鸭、咸菜、干菜等。这些腌制品一

般在冬至前后制作，经挂在阴凉干燥处风干后，具有特殊的

“腊”香味，使其风味更佳。

民间菜是一切具有商品属性菜肴的源头，研究整理民间

菜是为了商业应用，开发民间菜是经营餐饮业的经理们已经

意识到的大事之一。一二只好的民间菜救活一个企业不是无

稽之谈。所以民间菜在饭馆酒楼的制作中应注意如下几点：

给民间菜以应有的包装

包装有广义和狭义之分。狭义的包装就是针对菜肴本

身，从风味定型、料型标准，到餐具的选用、菜肴的装饰，进行

规范化的要求。广义的包装，是在狭义的包装基础上的外延，

如集中推广某一民间菜肴的民间佚闻传说、广告策划、营销模



式等。

研究新老顾客的喜好，有选择地推出

民间菜成本较低，推广得好，其附加值较高，即使薄利多

销，在当今饮食市场处于买方市场的情况下也会树立良好的

企业形象，增加无形资产。

现在各地都在研究民间菜，民间菜已成为吸引广大食客

的一大热点。取料广泛，原料档次偏低，易被工薪阶层接受，

百吃不厌等都是民间菜的优势。我们要在研究民间菜的基础

上对民间菜去粗取精，去伪存真，以适应市场的需要。
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蛋白炝腰片

猪腰是人们喜食的一种烹饪原料，它既

可以做冷菜、热炒，又可以做大菜。但若加工

不妥，就会产生腰臊气味。加工关键在于泡

入水中彻底浸漂，有条件的可用花椒水浸漂，

效果更好。

原料

猪腰

香菜

芝麻油

味精

蒜头

葱花

胡椒粉

制法

鸡蛋洗净，入冷水锅中煮熟，取出剥去外壳，用刀切成六

瓣，去掉蛋黄待用；猪腰撕去外膜，用刀一批两半，把中间的腰臊

批掉，先顺长斜剞五刀，然后顶刀斜批成大片，放清水中泡约

分钟后，再数次漂去血水捞起；香菜取其叶洗净；蒜头切成末。

锅上火，放入清水 克烧沸，倒入腰片，在水中翻

个身，至腰片变色，捞出放入凉开水中洗去浮沫，沥干水分。

食用时，将腰片放入盘中，加花椒油、芝麻油、精盐、味

精、胡椒粉、姜米、葱花、蒜末、醋、香菜拌和均匀，盘边围上鸡

蛋白即成。

只　　　　　　　　　　鸡蛋

克　　　　　　　　　　鲜红椒

克　　　　　　　　　　花椒油

克　　　　　　　　　　精盐

克　　　　　　　　　　姜米

克 醋

克

只

只

克

克

克

克
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炝 拌 腰 丝

特点

此菜形状美观，腰片爽脆，口味鲜嫩。

注意点

腰片批好后要放入清水中反复浸泡去血水和异味，否

则口味不佳。

腰片入锅烫制时，见腰片一变色就要捞起，否则腰片

过分收缩，体积变小，质地变老。

在口味上，也可用红油味、怪味、芥末味等口味；腰片

在刀工上，也可以切成花形、条状、其他片状。

此菜腰丝是用咸鲜口味调制的，亦可

用各式调味酱拌和，赋味随意，适口调和。

原料

猪腰

酱油

胡椒粉

味精

葱结

黄酒

制法

将猪腰撕去外膜，一剖为二，批切去腰臊，再批成片，

切成丝，放人大碗中，反复浸泡去血水待用。

炒锅上火，放入清水，加水、葱结、姜块、花椒、黄酒等

熬煮沸腾，将腰丝从碗中捞出投入锅中，待变色后用漏勺捞

只　　　　　　　　　　香菜末

克　　　　　　　　　　调和油

克　　　　　　　　　　白糖

克　　　　　　　　　　花椒

只　　　　　　　　　　姜块

克

克

克

克

粒

只



出，用手勺不断地冲烫清爽，控干水分，放入碗中。

烫熟的腰丝加入酱油、调和油、胡椒粉、白糖、味精，拌

匀后撒上香菜末，装盘即成。

特点

腰丝脆嫩，口味咸鲜。

注意点

猪腰要选用新鲜者，不宜选用冻品。颜色上宜选用淡

色品种。

腰丝烫制时，时间不宜过长，一变色即捞出，否则收缩

厉害，且质地变老。

熟 拌 口 条

拌是冷菜制作中常用的一种烹调方

法，它是将已加工处理好的原料直接加入

调味品拌和成菜。根据所拌的原料是“生”

料，还是“熟”料，分为生拌、熟拌及生熟拌

三种。拌菜的调味品用量，依各人的口味

适当增减。

原料

猪口条

花椒

姜片

酱油

味精

芝麻油

根

克

克

克

克

克

黄瓜

葱结

黄酒

醋

蒜泥

精盐

克

克

克

克

克

克



猪口条放入锅中，加清水

制法

克、

克，烧沸后捞出，放入清

水中，用刀刮去白色舌苔洗净，再放入锅中，加入清水

黄酒、花椒、葱结、姜片，大火烧沸，小火焖约一个半小时至酥

烂，捞起晾凉。

黄瓜洗净，一剖两半，用刀切成半圆形片，放入碗中，

加入 克精盐拌和略腌；口条切成小薄片，加酱油、精盐、味

精、醋、蒜泥、芝麻油，黄瓜挤去水分，也放入口条中，一起拌和

均匀，装入盘中即成。

特点

。口条香酥鲜嫩，口味咸鲜适

注意点

异味

猪口条在焯水时，要注意刮尽白色舌苔，这样可除去

猪口条煮制时，要煮至酥烂出锅，待晾凉后再切片

辣 拌 肺 丝

猪肺有补肺、治虚咳痰喘之功效，咯血

病人可以猪肺淡煮，蘸白芨粉食之。猪肺

在初加工时，要用清水冲洗干净，灌到猪肺

呈洁白色为止。

原料

味精

白糖

小猪肺

新鲜红椒

只

只

克

克

成形。



五 香 酱 肉

胡椒粉

葱丝

色拉油

香菜

精盐

制法

去卤汁；鲜红椒去蒂去

将猪肺套在水龙头上，用自来水反复灌洗至呈白色，

放入锅中加入清水烧沸，捞出用清水洗涤干净，再放入锅中加

清水，大火烧沸，小火焖至酥烂，捞出沥

厘米长的细丝。葱丝、姜丝、蒜

籽，切成细丝，入沸水锅中焯水，捞出沥干水分。

将熟猪肺用刀切成

，倒入有葱丝等丝的碗泥放入碗中，色拉油入锅中烧至

中使其炸出香味。接着倒入肺丝、红椒丝、香菜，加精盐、味

精、红油、白糖、醋、胡椒粉拌和均匀，装入盘中即成。

特点

猪肺绵软，吃口香辣鲜嫩。

注意点

猪肺因较绵软，应煮得较烂，同时应趁热拌制上桌食用，

口味更好。

酱肉在烹制时，既可以切成大块，也可

以切成小块烹制，这要看烹制的数量来定，

量多就大块，量少就小块。加调味品时，也

可以适量加点蚕豆酱或黄豆酱，增加酱

克 醋

克　　　　　　　　　　红油

克　　　　　　　　　　姜丝

克　　　　　　　　　　蒜泥

克

克

克

克

克



个半小时，至肉酥烂，然

香味。

原料

猪五花肉

酱油

葱段

花椒

桂皮

白芷

黄酒

制法

将花椒、八角、桂皮、小茴香、白芷、丁香放入纱布里，

用线扎起，成香料袋。

克一块，约六块，放入清水猪五花肉用刀切成约

中浸泡 分钟，用刀刮洗干净，尤其是猪皮的一面要多刮几

次，直到刮白为止。接着放入开水锅中焯水，捞出。

克，以锅上火，投入白糖，炒至金红色，放入清水

及精盐、酱油、黄酒、葱段、姜块、香料袋，用大火烧开，放入猪

肉块至沸打去浮沫，改用微火焖约

后取出晾凉，即可改刀装盘，浇上卤汁即成。

特点

色泽红亮，口味香浓，质地酥烂。

注意点

猪五花肉要长时间浸泡，并将皮面的污物刮净。

焖制时火力要小，时间要长，“火候足时它自美”。

克　　　　　　　　　　精盐

克　　　　　　　　　　白糖

克　　　　　　　　　　姜块

克　　　　　　　　　　八角

克　　　　　　　　　　小茴香

克　　　　　　　　　　丁香

克　　　　　　　　　　小纱布

克

克

克

克

克

粒

小块



克，再放入肥鸭、葱段、姜块、黄酒、酱

姜块

酱油

白糖

桂皮

制法

将肥鸭宰杀后煺毛，洗净后在肛门处开一刀，挖出内

脏，取出气管、食管，洗净后斩去鸭掌，沥干水分；用精盐在鸭

身上内外擦透，擦至皮上渗水，腌两个小时。

锅上火，放入水，将鸭放入焯水，捞出洗涤干净。锅复

上火，放入清水

油、白糖、桂皮、八角、丁香，大火烧开，小火焖约两个小时，至

鸭酥烂，捞出晾凉后，改刀装盘，浇上卤汁即成。

特点

肉色枣红，香浓油润，咸中带鲜，富有回味。

注意点

肥鸭在卤制前，一定要用盐腌制，这样肉厚处才能

入味。

五 香 酱 鸭

鸭肉其性寒凉，有滋阴补虚、利尿消肿

的功效，男子阳气不振，以及体虚热者较为

适宜。

原料

只　　　　　　　　　　葱段肥鸭

克 ） 黄 酒

克　　　　　　　　　　精盐

克　　　　　　　　　　八角

克　　　　　　　　　　丁香

克

克

克

克

克

粒
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