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前 言

中国素有“烹饪王国”之誉 , 中国有着全世界最繁多的菜

肴品种 , 也有着全世界最大的餐饮消费市场。

中国早在明清时期 , 便已形成了以北方黄河流域、东北三

省及京津地区的烹饪文化代表———鲁菜。

可是 , 近二三十年来 , 在一些大中城市的餐饮市场中 , 鲁

菜处境微妙 , 正在悄悄地退出这个充满激情而诱惑的大舞台。

鲁菜的位置在哪里 , 鲁菜要向何处去 ? 我作为一个从业

40 余年 , 曾聆听过已故中国鲁菜先师们的教诲 , 目睹过鲁菜

先师们的精湛厨艺 , 而今已年逾花甲的老烹饪工作者 , 面对鲁

菜的兴衰和目前的厨艺现状 , 思绪万千 , 忧心忡忡 , 站在古老

而庞大的菜系面前 , 我感到自己何等渺小和苍白 , 然而 , 即使

是“蚍蜉撼树”, 也该倾尽微薄之力。

以 40余年的专业积累为基础 , 自 2000 年开始研究 21 世

纪的餐饮市场 , 了解现代餐饮之理念 , 终于在 2001 年春推出

了“齐鲁胶东菜”品牌 , 跻身于现代餐饮市场并得到认可。希

望齐鲁胶东菜能成为新世纪鲁菜的一个品牌 , 为振兴鲁菜而添

柴加油 !

发掘传统 , 服务现代。本书就半个世纪来未曾见过、沉浮

百年、似曾熟悉又失去多年 , 而早被现代人遗忘的菜品传说和

菜例奉献给广大读者。愿人们能就此重新认识鲁菜 , 能对博大

精深的齐鲁烹饪文化有进一步的了解 , 让历史悠久的齐鲁胶东 �
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菜能给人以启迪 , 尤其能给年轻的厨师们一点专业帮助和方向

引导。鲁菜要在新世纪的餐饮市场中重现辉煌 , 就必须拥有过

硬的技术队伍 , 必须建立雄厚的专家科研队伍 , 对鲁菜的研究

必须向纵深发展。谨此 , 我将 《齐鲁胶东菜》一书近五百款冷

热菜肴及面点品种 , 献给那些热爱鲁菜、崇尚烹饪的读者和烹

饪工作者 , 也了却我多年的心愿。

《齐鲁胶东菜》 的出版 , 旨在传播、弘扬齐鲁烹饪文化和

鲁菜技艺 , 为繁荣中国的餐饮市场 , 为加强作者与广大中外同

行的交流与联系 , 为培养中华烹饪的新生力量而承前启后、发

扬光大。

本书难免有缺点和不足 , 在此请教于各位专家和广大烹饪

工作者 , 更希望广大读者给予批评。感谢山东科学技术出版

社 , 感谢对我无私帮助的朋友们 !
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12 . 家常风味系列 (46 例 ) 303⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

水炒鸡蛋 ( 304 ) 原汁海蛏 ( 304 ) 虾酱咸鱼金窝窝 (305 )

双参羊肉锅 (306) 春饼小八戒 ( 307 ) 虾酱烩三菇 ( 308) 胶白

煨猪脑 (308) 木樨蛏子 (309) 蛤仁菠菜炒鸡蛋 (310) 蛤仁炒茼

蒿 (310 ) 农家小豆腐 ( 311 ) 鸡汤小豆腐 ( 312 ) 炒六味豆

腐 (312) 六味鱼豆花 (313) 六珍豆花 (314) 炒白菜三丝 (314)

辣味大头菜 (315) 姜丝炒鲜藕 (316) 肉片炒干笋 (316) 肉渣熬

白菜 (317) 醋熘土豆丝 (317 ) 炸茄盒 ( 318 ) 徐嫂船茄 ( 318 )

炸春段 ( 319 ) 甜酱焖茄子 ( 320 ) 炸三味 ( 321 ) 蒜泥槐

花 (321) 挂霜地瓜条 (322 ) 拔丝地瓜 (322 ) 早生贵子 ( 323 )

橙汁薯仁 (324) 铁锅熬杂鱼 (324) 白菜炖八带蛸 (325) 海蛏炖

双白 (325) 干炒虾米 (326) 咸鱼炒饼子 (327) 爆炒三果 ( 327)

浇汁鸟蛤香茄 (328) 酸辣汤 (329) 蛤蜊疙瘩汤 (329 ) 海肠炒 �
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韭菜 ( 330 ) 李神仙烤兔 ( 331 ) 蛤仁煎蛋 ( 332 ) 虾皮豆腐炒

蛋 (332) 豆腐炒菠菜 ( 333) 豆腐炒韭菜 (333)

(五 ) 胶东冷菜 (51例 ) 334⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

妯娌腌菜坛 (334) 芦笋拌活海参 (335) 糖醋活海参 (336)

姜汁螺片 (337) 双椒拌螺丁 ( 337) 芦笋拌虾虎 (338 ) 姜汁虾

虎 (338) 茭白拌海蚬 ( 339) 大蒜菠菜拌蛤仁 (339 ) 香菜拌毛

蛤 (340) 韭菜拌海肠 ( 341 ) 糖醋海肠花 ( 341 ) 葱拌笔管

鱼 (342) 葱白拌八带 (342) 姜汁海蛏 (343 ) 香菜拌海蛏 (343)

葱酥鲫鱼 (344) 胶东酥鱼 (345) 酥海带卷 (345) 麻油蜇头 (346)

温拌蜇头 (347) 白菜心拌海蜇皮 (347) 椿头拌豆腐 (348) 松花拌

豆腐 (349) 双椒拌松花 (349) 小葱拌牛肚 (350) 椒油肚丝 (350)

蒜泥拌白肉 (351) 椒油蒜泥鱼皮 (351) 水晶猪蹄 (352) 水晶肘

花 (352) 酱牛筋 (353) 肉丝拉皮 (354) 大地丰收 (355) 什锦凉

粉 (355 ) 麻酱素什锦 ( 356 ) 蒜泥拌茄子 ( 357 ) 茄子拌口

条 (357) 五彩疙瘩丝 (358) 芥油拌合菜 (358) 憋辣菜丝 (359)

油焖笋菇 ( 359 ) 辣白菜 ( 360 ) 糖醋莴苣 ( 361 ) 姜丝黄瓜

卷 (361) 生拌萝卜皮 (362) 老家拌茼蒿 (362) 麻酱豆角 (363)

糯米藕 (363) 五香鱼 (364) 苦肠 (364)

(六 ) 胶东面食系列 (22例 ) 365⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

胶东大锅贴 (365) 蛤仁大合饼 (366) 古道鱼汤饺子 (367)

胶东大虾面 (367) 青岛大卤面 (368) 青岛炸酱面 (369) 黄瓜猪

肉水饺 (369) 香菜羊肉水饺 (370) 胡萝卜牛肉水饺 (371) 萝卜

三鲜水饺 (371) 白菜猪肉水饺 (372) 地瓜面蒸饺 (373) 牛肉灌

汤蒸饺 (373) 胶东炉包 ( 374) 烹锅地瓜面汤 (375 ) 面片甩袖

汤 (376) 蒜泥茄子凉面 (376) 腊八粥 (377) 小米面甜沫 (377)

煎土豆饼 (378) 煎芝麻地瓜饼 (378) 煎芹菜叶饼 (379) �
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一 、 概   述

(一 )齐鲁胶东菜概况

1 . 齐鲁胶东菜的概念

中国烹饪历史悠久 ,在中国最有影响的“四大菜系”中 ,鲁菜

曾作为黄河流域、京津及东北三省饮食之代表而盛行一时 ,鲁菜

对北方各地方菜的发展有着深远的影响。

“齐鲁”是战国时期齐国和鲁国的简称 , 亦是山东的代称。

随着人类文明的进步 ,由于不同的地理、气候条件 ,齐鲁各地逐

渐形成了不同的饮食习俗。业内人士为方便对鲁菜的研究及发

展 ,将鲁菜分为两大流派 ,即鲁中以济南、淄博、德州等地为代表

的“济南菜”和以青岛、烟台、威海等地为代表的起源于福山的

“胶东菜”,以后又增加了以孔府为代表的宫廷风味“孔府菜”。

齐鲁胶东菜隶属于鲁菜 ,它不拘泥于“济南帮”、“胶东帮”和“孔

府菜”的分类 ;它既有 2000 多年前鲁国、齐国餐饮的影子 ,又基

于胶东沿海餐饮的特色 ;它既有鲜为人知的历史传统菜和动人

传说 ,又根据 21 世纪餐饮市场需求 ,运用现代科学工艺手段 ,烹

制出既色、香、味、形、器俱佳 ,又营养、卫生、方便、快捷的时尚菜

品。

齐鲁胶东菜是以悠久的齐鲁文化和传统厨艺为源 ,以胶东 �
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沿海及青岛地区的烹调方法和口味特色为本 ,综合现代先进的

烹饪技艺 ,按照 21 世纪的消费需求推出的系列菜。

2 . 齐鲁胶东菜的内容

(1)品牌菜代表  齐鲁胶东菜首推 17 例品牌菜 , 每个菜都

有其历史典故做衬托。其中连襟鱼翅、天井海参、大伯红烧肉、

妗子炒蛤蛋、嫂子鱼、二婶蒸虾酱、丈母鱼丸汤、姜太公鱼芹、胶

东一锅鲜、珍珠翡翠白玉汤、摩侠过海和胶东七大拌等历史传统

菜 ,包含着鲁菜代代相传的卓绝厨艺和历史精品 ;而崂山十珍

会、赛熊掌鲍鱼、鱼扇海参和五花酥鲫鱼等菜 ,又是根据现代餐

饮市场需求 ,大胆创新的新派鲁菜 ,做工讲究 ,技术精湛 ,口味独

特。

(2)海味精品系列菜  青岛及胶东沿海地区海产品丰富 ,海

鲜做法也多种多样 ,燕窝、鱼翅、海参、鲍鱼、大虾、蛤、贝、蟹、蛏

等 ,每种原料都有多种烹调方法。例如 , 胶州湾畔盛产的大对

虾 ,除清蒸、姜汁、盐水、红烧、油焖、糖�、软炸、椒盐、香炸、雪

丽、滑炒、煎蒸、酿蒸、香煎等传统做法外 ,又推出家常做法的白

菜炖、西红柿炖、萝卜丝炖、白菜炒、茭白炒、炒三白、双冬炒、糯

米蒸、荷叶蒸等 ,还根据市场需求增加了串炸、串烧、铁板烧、芥

汁、芙蓉炒、椰蓉炒、芙蓉蒸、开边蒸、蒜香炒、茄汁烧、三吃、两

吃、酱香、微波炖等风味做法。尤其推出了像摩侠过海、玉菜扒

排翅、鹬蚌相争、鱼扇海参、赛熊掌鲍鱼、茄汁煨参鲍、三英战吕

布、坛上八珍、清汤燕菜、龙舟四宝、珍珠翡翠白玉汤等高档海味

精品菜 ,大大提高了胶东菜的档次。

(3)农家风味系列  胶东沿海 (包括青岛近郊 )的很多乡土

菜 ,用料地道 ,烹制讲究 ,朴实秀美 ,丰盛实惠 ,是现代城市饮食

中一道靓丽的风景线。尤其根据历史传说 ,将菜名冠以亲戚称 �
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谓 ,听起来愈加亲切 ,如大伯红烧肉、二婶蒸虾汤、妗子炒蛤蛋、

嫂子鱼、徐嫂船茄、丈母鱼丸汤等菜 ,选料精细 ,刀工讲究 ,火候

到家 ,工艺精湛 ,品尝其菜如同到了农家天井院、坐在暖和的坑

头上一样开怀舒畅。

乡村中常见的豆虫、蚕蛹、蚂蚱、树虫及蚂蚱菜、山野菜、荠

菜、茴香、槐花 ,以及咸鱼、虾酱、窝头、花生、芋头、地瓜、苞米饼

子等都入菜上桌。为能保证菜品定期更换 ,又按原料分若干系

列 :如白果系列、山药系列、虾酱系列、掐菜系列、白菜系列、黄豆

系列、丸子系列等。单丸子系列又可列出满口肉丸子、蒸山菜丸

子、扒白菜丸子、蒸芸豆丸子、香菜羊肉丸子、汆牛肉丸子、鲅鱼

丸子、茄子肉丸、洋柿子肉丸、茭瓜丸子、豆腐丸子、虾仁丸子、乌

鱼丸子等。这些菜定时、定季、定期分类推出 ,大大丰富了菜品

的内容 ,从而满足了消费者的需要。

(4 )胶东冷菜系列  青岛近郊的生葱蘸酱、生吃大青萝卜、

大蒜泥拌凉菜等民俗习惯已开始走上高级筵席。即墨大白菜、

胶州大白菜全国闻名 , 再同煮烹后的活海鲜搭配调拌 , 味足料

丰 ,令人大饱口福。大白菜心拌海蜇皮、芥末拌合菜、炒肉两张

皮、香菜拌毛蛤蜊、大葱拌八带蛸、老家拌茼蒿、松花拌豆腐、韭

菜拌刀蚬等传统菜 ,以鲜脆、实惠而赢得食者。用即墨老酒等腌

制的咸菜 ,是源自即墨岙山的“妯娌腌菜坛”的传说 ,其成品清脆

爽口 ,食后让人回味无穷。笔者根据即墨一带“七大盘、八大碗”

的传统饮食风俗 ,又推出了用七种活鲜原料组成的“胶东七大

拌”系列和市场需求的“胶东四大拌”系列 ,让现代消费者领略到

传统胶东冷菜的丰富内涵。

(5 )胶东面食系列  讲胶东面食首先要从胶东的农产品说

起 ,青岛近郊多产地瓜、花生、玉米、小米、地蛋 (土豆 )等 ,因此就 �
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出现了烹地瓜面汤、什锦地瓜饭 (粥 )、花生饭 (粥 )、小米面甜沫、

苞米面饼子、苞米窝头、地蛋饼、白糖蘸地蛋等面食 ;面条有胶东

大虾面、青岛炸酱面、胶东大卤面、虾酱大卤面、牛肉盖浇面、虾

皮葱油面 ;大饼有茭瓜饼、芹菜饼、芹菜叶饼、南瓜饼、黄瓜饼、萝

卜丝饼、韭菜饼、菠菜饼、油菜饼等 ;而水饺中尤以鲅鱼水饺最具

特色 ,它虽然没有大虾馅、海参馅或三鲜馅昂贵 , 但鲜鱼肉口感

的筋道和嫩滑 ,口味的鲜纯却是其他水饺馅无法比拟的。

3 . 齐鲁胶东菜的口味

齐鲁胶东菜的口味特色概括如下 :

(1)菜肴口味以鲜咸为主 ,偏重清淡  中国人的饮食口味素

有“东辣西酸 ,南甜北咸”之说 ,这里指的“东辣”是大葱大蒜之

辣 ,“南甜”是针对江浙一带而言。其实 ,四川、湖南的“辣”较北

方更有过之而无不及。山东人相对能吃咸 ,尤其济南一带口味

偏重 ,胶东沿海一带又偏于鲜咸口味。一个菜系总会包括“甜酸

口”或“麻辣口”的菜。这里讲的是一个地区总体的膳食口味倾

向 ,像滑炒肉丝、滑炒鸡丁、油爆肚、清蒸鱼、油爆海螺等常见菜 ,

就是单一的鲜咸口味 ,在调料使用上都非常谨慎 ,许多菜是依靠

高汤或清汤来提味 ,仅放精盐即可。如二婶蒸虾汤一菜 ,用鲜虾

蟹磨成酱 ,经发酵后制成的虾酱 ,咸鲜香醇 ,穿透力极强 ,有“迎

风香十里”之称。任何调料与咸鲜口味的虾酱相比都将显得逊

色 ,如果在虾酱里加糖、醋或酒等调料 ,则破坏了虾酱自身的咸

鲜美味。

(2)善于保持原料的原汁原味  海产原料的腥味多大于鲜

味 ,烹制时需加酒、油、糖、葱、姜等调料去腥味 ,惟有贝类的鲜味

突出而极少腥味 ,如蛤蜊、扇贝、鲍鱼等 ,烹制时须注意保留其自

身的鲜味 ,不宜过多地添加调料。胶东沿海地区海产品丰富 , �
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蛤、贝、螺、虾、蟹、八带蛸、蚬、蛏等海鲜极为嫩鲜 ,当地居民在烹

制时很注重保持发挥原料自身的鲜美味道 ,多采用煮、蒸、姜丝

清炒等加热方法 ,食用时多佐以姜醋汁 ,而对其他辣、辛等调料

很少使用。海产品烹制时加葱、姜、蒜、八角、花椒等料是为去其

腥膻 ,而出锅时加姜末、香菜、韭菜等是为增提鲜味。原汁蛤蜊

一菜 ,用清水煮蛤蜊 ,菜汤同上 ,原汁原味 ,食用时稍加香油、香

菜末即清鲜可口。妗子炒蛤蛋一菜 ,用活蛤蜊原汤加鸡蛋、木耳

丝、韭菜末等原料 ,稍加盐调匀同炒 ,出锅时淋香油 ,不再加其他

调料 ,而菜的鲜味全依靠蛤蜊汤的浓度来保证 ,连汤带菜鲜嫩滑

软 ,细细品来 ,味入肺腑。

(3)充分发挥原料自身的质地属性  齐鲁胶东菜十分注重

对不同质地的原料采用不同的烹制方法 ,以充分发挥原料自身

质地的属性优势 ,从而创造出恰到好处的菜肴火候和最佳口感。

如鲁菜中“爆”制法 ,将猪肚、猪腰、猪心、海螺、乌鱼、蜇头、鲍鱼

等质地脆性原料 ,猛火快炒 ,清汁少芡 ,不填加碱性涨发剂 ,而依

靠精湛的技艺和火候把握 ,使菜品达到脆嫩、爽口的效果 ;鱼肉、

虾仁、鸡肉等软性原料 ,须先上浆腌渍后 ,用温油快速滑炒 ,烹制

出软嫩滑口的效果 ;猪肘、牛肉、排骨、甲鱼、山鸡等韧性原料 ,则

需用慢火细煨 ,使其烂软入味 ,达到汤浓料酥的效果。

山东蒸丸一菜 ,用瘦六肥四猪肉 , 瘦肉剁泥 , 肥肉切十字花

丁 ,另加鸡蛋、白菜心、海米、鹿角菜等料组合而成。肥肉起松软

香醇的作用 ,白菜解腻 ,白菜水分又可解瘦肉的劲性 ,海米提鲜

味 ,鹿角菜色泽醒目 ,鸡蛋起融合作用 ,五料合一 ,精确得当 ,不

多不少 ,恰到好处。这就是传统技术精髓的“看家绝活”。

当然 ,齐鲁胶东菜的口味特色很多 ,这里就不一一例举了。 �
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(二 ) n发掘历史 ,丰富齐鲁

胶东菜的文化内涵

山东半岛的烹饪 ,始于 5000 年前的新石器时期 ,青岛近郊

的即墨、平度、胶州等地 ,在二三千年前的春秋战国时期已成为

齐国的繁华通都大邑。经济的繁荣推动了烹饪的发展 ,流传在

民间有关菜肴的传说 ,内容生动 ,情节感人。笔者曾几次在民间

考察 ,发现了许多有趣的烹饪故事 ,如青岛市郊城阳的灶户、海

西一带流传的“二婶蒸虾酱”的故事 ,其情节胜于四川“麻婆豆

腐”的传说 ;即墨的“老家拌茼蒿”传闻 ,也不逊色于四川“宫保鸡

丁”的故事。许多故事听起来津津有味 ,讲起来朗朗上口。这些

生动的民间传说经整理后 ,再与传统菜品的精湛技艺和独特口

味合理地融为一体 ,使技术与文化和谐结合 ,让烹饪文化来提高

菜肴的品味 ,而菜品的美味又加深了文化氛围 ,菜肴自身的价值

则随之提高。齐鲁胶东菜历史传说如下 :

“连襟鱼翅”的传说

连襟 ,胶东地区姊妹的丈夫间之称谓。传说乾隆年间 ,一高

姓饭店老板 ,有两个如花似玉的女儿 ,嫁给了本饭庄两位厨艺高

超的师傅。一次乾隆皇帝下江南微服私访 , 路过此地 , 天色已

晚 ,便进饭庄用餐 ,侍卫要老板为“老爷”做一道吉祥福贵之菜 ,

老板见来人气宇不凡 ,心想定是达官贵人临门 ,便嘱咐两个女婿

千万把菜做好。连襟二人左思右想 ,大女婿用胶州大白菜放鸡

汤内蒸透 ,做了一盘“上汤扒玉菜”,二女婿用鸡汤煨了一勺白里 �
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