
书书书

新版家庭食谱丛书

日本料理经典
段传德　段晶晶
康世云　康　凯

　编著

上海科学技术出版社



内 容 提 要

本书为对日本料理感兴趣的中国读

者提供了制作和品尝日式佳肴的范本。
书中所提供的菜式均为日本料理中的经

典，从北海道到九州、冲绳岛，基本涵盖
了日本各地区代表性的料理，是中国读
者了解日本料理的理想参考。作者将日
式料理的制作过程每一步都作了具体而

简洁的说明，使读者一目了然，便于在实
际操作中进行模仿。本书按所用材料和
制法的不同逐一介绍，读者可以按照自
己的喜好选择不同的菜式，自己动手制
作，来享受美味的日本料理。
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前　　言　

饮食，作为一种文化，因地域的不同而各异。一个国家，

一个民族，对饮食、营养与健康，均有各自不同的诠释与理解。

随着世界文化交流的日益频繁和我国经济的发展，国民纷纷

走出家门，走向世界，旅游观光，这为人们提供了广泛吸收世

界饮食文化的精髓，博采各国饮食文化之长的机遇与条件。

吃出美味，吃出营养，吃出乐趣，吃出健康，吃出文化，成为人

们日常饮食生活的时尚。

日本料理历史久远。“料理”一词在汉语中本意为“处

理”、“整理”，而在日本语中却为“烹调”、“饭菜”及“菜肴”之

意。日本料理被公认为烹调一丝不苟的国际美食，其精细的

选料、上乘的调味料、独特的制作方法、精美的食用器皿、赏心

悦目的造型、考究的摆放方式、雅致的就餐环境和东瀛情调，

构成了当今饮食世界中独特的日本料理文化，并日益为大众

所接受和喜爱。

日本料理的特色：味清淡、爽口、低盐、少油、精致、富有营

养、注重视觉、味觉与食用器皿的合理搭配；充分发挥原材料

固有的天然香味，较少使用味道浓厚的调味料，崇尚原汁原

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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味，原味是日本料理首要的精髓。日本料理貌似素寒淡寡，但

又无处不渗透着卓而不群的孤傲与清高。

日本料理的烹调原则：

五味：甘、甜、酸、苦、辣

五色：黑、白、黄、红、绿

五法：生（鲜食）、煮、蒸、烤、炸

日本料理的美味秘诀：调味料以砂糖、醋、味精、酱油、精

盐、味噌（日本豆酱）、柴鱼（亦称墨鱼）、昆布、料酒等为主，食

用日本料理，除品尝其香味之外，亦要十分注重味觉、视觉、嗅

觉、触觉等官能享受。

日本料理中常见的几种菜单（ＭＥＮＵ）：
刺身（生鱼片）：生食的海鲜。主要原材料多为鱼、虾、贝

类等。用酱油、山嵛菜泥调和成酱汁蘸食。为日本料理中的

珍品，味极鲜美，洁爽适口。

寿司：把大米饭先用醋、精盐调味，然后再拌上或卷上鱼、

肉、蔬菜或海苔，用手工制成，如握寿司、花寿司、散寿司等。

糯、软、鲜、香。

天妇罗：油炸食品。除用个体较小的鱼或虾之外，还可以

用多种蔬菜作原材料，放在事先调好的面汁中挂上面衣，放在

油锅中炸。外脆里软，香醇适口。

味噌汁：酱汤。在日本料理中占有重要地位。鲜、香、素

洁、爽口，风味足。

火锅类：常见的有牛肉火锅、猪肉火锅、海鲜火锅、什锦火

锅等。味醇汁浓、鲜香肥美。

烧烤类：最常见的有串烧、铁板烧、素烧（将沙拉抹在食物

上，置于烤箱中烤）、岩烧（将石头置于火炉上烧烤至３００℃以
上，再把食物置其上烧烤）、味噌烤（把整理干净的鱼类食物放
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在调好的豆酱中腌渍数小时后，再放入烤箱中烤熟）等。郁香

适口，味浓而不腻，风味别致。

煮物：用煮、炖、熬方法制成的食品。醇、爽、鲜、香兼备，

老少皆宜。

面类：面食或面条类食品，如中式馒头、包子、拉面、素汤

面、荞麦面等。

为了使广大读者对日本料理有更多的了解，我们精选了

日本国各都、道、府、县最具代表性的料理品种，编译成册，推

介给广大读者。通过本书的介绍，既可以帮您领略到日本料

理文化中最精彩有趣的一面，又可助您参照本书中列出的料

理品种与烹调方法，在自家厨房制作出美味的日本料理，足不

出户就能享受到充满异国风味的美味佳肴。

丰富广大读者的饮食文化生活，是我们编著此书的初衷，

愿本书的出版发行，带给您口福、乐趣与健康。

编者

２００４年７月
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一、寿　司　类

北海道宴会寿司

【原料】　醋拌大米饭１５００克，大马哈鱼鱼子１１０克，紫
菜２张，鲜紫苏叶８片，芫荽、珊瑚菜、鲱鱼鱼子各适量，酱油

３０毫升，酒９０毫升。
【制法】
（１）紫菜搓碎成末状，与醋拌大米饭混合，搅拌均匀。
（２）酒上火煮沸后与酱油混合，制成调料汁，冷却后

待用。
（３）鲱鱼鱼子用清水浸泡，滤去盐分，沥水待用。
（４）把调料汁倒入大马哈鱼与鲱鱼鱼子中，轻轻翻动，搅

拌均匀。
（５）在直径２０厘米的圆形蛋糕模具底部铺一层鲜紫苏

叶，将醋拌大米饭装入模具中，用手向下轻轻压实，使其
成形。

（６）取下模具，用小勺将调制好的大马哈鱼及鲱鱼鱼子
舀起，放在呈圆形的寿司表面，中心部分放芫荽点缀，用珊瑚
菜作配菜。

【特色】　色彩艳丽，赏心悦目，鲜、香、软、糯兼备，微酸，
具酒香，营养丰富，老少皆宜，为寿司一族中的极品。

岩手核桃寿司

【原料】　大米５００克，核桃仁８个，黄瓜２根，水发木耳
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６朵，酒３０毫升，醋６０毫升，精盐３克，砂糖４克。
【制法】
（１）大米用水淘净后沥水３０分钟，入锅，加酒及适量清

水后，煮成米饭。
（２）食用醋拌入米饭中，用电扇吹风，使其冷却。
（３）核桃仁放入烤箱内烘烤后，研成碎块，加砂糖调匀。
（４）黄瓜横切成薄片，撒少许精盐，拌匀，使其出水。
（５）水发木耳用刀剁碎。
（６）将砂糖、核桃仁、盐渍黄瓜片及碎木耳放入醋拌米饭

中拌匀即可。
【特色】　香、甜、酸、糯，清新爽口，风味十足。

群马魔芋寿司

【原料】　大米饭１２００克，魔芋１只，红生姜芽（切碎）６０
克，青蓼５０克，山!菜泥、芫荽叶各适量，醋适量，酱油少许。

【制法】
（１）魔芋用水洗净，放入沸水汆熟，捞出沥水，再用刀纵

向切成薄片，并扭成麻花状。
（２）大米饭中加入醋，上下翻动后搅拌均匀，调制成寿司

米饭。
（３）红生姜芽碎末与青蓼混合，放入寿司米饭中搅拌均

匀，再用手捏成适口大小的饭团。
（４）将麻花魔芋片分别放在寿司饭团之上，再放上少

许山!菜泥，并用芫荽叶点缀。如蘸酱油吃味道则更
鲜美。

【特色】　素洁、清爽，风味独特，为减肥、美容的佳品。日
本群马县名点。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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枥木葫芦干寿司

【原料】　大米饭１２００克，葫芦干６０克，紫菜４张，黄瓜

１条（切成片），砂糖３０克，料酒１５毫升，酱油５０毫升，精盐
适量。

【制法】
（１）葫芦干用水浸泡，使其变软后捞出，撒少许精盐，用

手揉搓，再用清水漂洗。
（２）锅中加水烧沸，把葫芦干从清水中捞出后放入沸水

中，煮至柔软后出锅。
（３）锅中加清水、砂糖，放入葫芦干，小火煮２０分钟后停

火待用。
（４）展开紫菜，把制寿司用大米饭分别平摊在４张紫菜

之上，再将调制好的葫芦干与黄瓜片放在中心位置，用手轻轻
掂起紫菜的边缘部位，向里紧紧卷起呈圆柱状。

（５）用刀切成适口大小的圆柱块，装盘即可。
【特色】　色泽黑白分明，味道清淡素雅，为日本枥木县

名吃。

神奈川竹荚鱼刺身寿司

【原料】　小竹荚鱼１２条，大米饭１０００克，姜丝、香葱
末、醋各适量。

【制法】
（１）竹荚鱼斩头去尾，剥皮，切成３段，每段连刀切３刀。
（２）醋适量拌入大米饭中，再将醋拌大米饭用手团成若

干个大小相等的馒头状寿司饭团。
（３）将整理好的竹荚鱼刺身贴在寿司饭团的表面，撒上



４　　　　

　
　
　
新
版
家
庭
食
谱
丛
书

姜丝与香葱末即可。
【特色】　竹荚鱼刺身与鳁鱼刺身相同，要求新鲜材料，现

做现吃。蘸姜汁、酱油食用，味道鲜美无比。

奈良柿叶刺身寿司

【原料】　大米７５０克，柿叶２５张，醋渍青花鱼半条，醋

７０毫升，砂糖１０克，精盐５克。
【制法】
（１）大米用水淘洗干净后浸泡在７５０毫升的清水中３０

分钟。
（２）将醋、砂糖、精盐混和后放入锅中，小火煮沸，调制成

佐料汁。
（３）大米装入电饭锅内，加适量清水，煮成大米饭。
（４）将调制好的佐料汁倒入电饭锅内，与大米饭混合均

匀，制成寿司米饭。
（５）腌渍青花鱼去皮，切成薄片，制成刺身。
（６）把寿司米饭捏成若干个大小相同的长方形饭团，每

个饭团上放一片青花鱼刺身，用柿叶包裹，制成柿叶刺身
寿司。

（７）把柿叶刺身寿司整齐地码放在底部平整的容器中，
中间不留空隙，用小石块或其他重物镇压２４小时，使其呈规
则的长方形，取出即可食用。

【特色】　色泽碧绿，外观优美，鲜美爽口。

大 阪 寿 司

【原料】　寿司米饭５００克，青花鱼半条，精盐适量，料酒
适量，混合佐料（醋１００毫升，砂糖１５克，精盐２克）。



５　　　　

　
　
　
　
日

本

料

理

经

典

【制法】
（１）青花鱼横批成三片，两面抹精盐，再洒少许料酒，放

入冰箱冷藏室内３～４个小时。
（２）从冰箱中取出鱼片，用清水洗后放在混合佐料汁中

浸泡１０分钟，取出后用保鲜纸包裹，放在冰箱冷藏室内一个
晚上。

（３）从冰箱中取出鱼片，剔除鱼骨，用刀一分为二。
（４）展开寿司卷簾，把青花鱼刺身皮面朝下摆放在寿司

卷簾上，上面放寿司米饭，卷成长方形。
（５）将青花鱼刺身寿司用刀切成若干大小适口的长方块

即可。
【特色】　清香爽口，微酸。

冈 山 祭 寿 司

【原料】　寿司米饭１２００克，甜醋渍大虾、烤鳗鱼、甜醋
渍鲅鱼、醋渍茄子、糖煮蘑菇、紫菜末、鲷鱼松、芫荽、嫩豌豆荚
（水焯）各适量，鸡蛋２只（打成蛋液），精盐、胡椒粉各适量，色
拉油１５毫升。

【制法】
（１）色拉油倒入煎锅，加热后倒入鸡蛋液，小火煎成鸡蛋

薄饼，晾凉后切成鸡蛋丝。
（２）寿司米饭盛于盘中，撒少量紫菜末及鲷鱼松。
（３）将甜醋渍鲅鱼、烤鳗鱼、醋渍茄子、糖煮蘑菇分别切

成适口大小的块状或条状，摆放在寿司米饭之上。
（４）寿司米饭再撒上适量芫荽、水焯嫩豌豆荚，再配上切

成细丝的鸡蛋饼，撒入少许精盐及胡椒粉即可。
【特色】　色彩赏心悦目，酸、甜、咸适中，口感鲜嫩、清爽，
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为寿司一族中之珍品。

德岛阿波寿司

【原料】　大米饭１０００克，小虾２００克，鲷鱼１２０克，海
带１０克，柠檬片适量，甜醋适量，酸橘汁３０毫升，精盐５克，
酱油、酒各１５毫升，砂糖适量，海鲜汤８０毫升。

【制法】
（１）小虾去壳，放入由酱油、酒、砂糖、海鲜汤混合而成的

调料汁中，小火煮５分钟左右。
（２）甜醋渍鲷鱼１个小时左右，捞出后切成薄片。
（３）清水发海带，捞出后放入甜醋中浸泡１０分钟，切碎。
（４）大米饭中加入少许醋、精盐、砂糖，搅拌均匀，制成寿

司米饭。
（５）海带碎末撒入寿司米饭，搅拌均匀后装盘。
（６）把甜醋渍鲷鱼片与小虾依次置于寿司米饭之上，用

小勺淋上酸橘汁，摆上柠檬片。
【特色】　色彩诱人，口味酸甜适口，鲜嫩清爽。日本德岛

县名吃。

樱 花 寿 司

【原料】　大米饭７００克，火腿１００克，面条１５０克，紫菜

４张，莴苣１棵，洋葱１２０克，胡椒粉、精盐各少许，英式辣酱
油１５毫升，蛋黄酱适量。

【制法】
（１）洋葱去皮除蒂，切成丝。
（２）炒锅中加色拉油，烧热后放入洋葱丝、面条翻炒，加

入英式辣酱油、精盐、胡椒粉调味，调制成中式炒面。
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（３）大米饭晾凉后拌入少许精盐调味。紫菜平展于案板
之上，将大米饭平摊于紫菜之上，把莴苣叶、蛋黄酱、中式炒
面、火腿肉片依次放在大米饭上，卷成棒状紫菜卷。

（４）将紫菜卷压成长三角形，用刀等分切为５段，即成樱
花寿司。

（５）盘中铺莴苣叶，将切好的寿司摆放于盘中即可。
【特色】　造型美观，色泽黑白分明，食之鲜、香、糯、软，清

新爽口。

西 红 柿 寿 司

【原料】　大米饭９００克，西红柿５００克（４个），酸奶酪

１８０毫升，熏猪肉５０克，鸡蛋２只，紫苏叶３片，什锦水果罐
头１听，洋葱８０克，土豆８０克，通心粉１５０克，高汤适量，寿
司米饭调料（市售品）１袋，精盐少许，芝麻油适量，砂糖１０
克，胡椒粉适量。

【制法】
（１）西红柿清水洗净揩干，从上部１／４处横刀切开，挖出

瓤用榨汁机制成果汁。
（２）鸡蛋打入容器，制成蛋糊。煎锅中放入芝麻油，加

热后倒入鸡蛋糊，小火煎成鸡蛋薄饼，晾凉后用刀切成
细丝。

（３）将刚出锅的大米饭盛入容器中，撒入寿司米饭调料，
再放入１／２鸡蛋饼细丝，混合均匀，制成寿司米饭。

（４）把调制好的寿司米饭用小勺装入已挖去瓤的西红柿
中，用勺子压实，表面再撒上一层剩余的鸡蛋饼丝。紫菜切成
丝，放在鸡蛋饼丝上，即制成西红柿寿司。

（５）熏猪肉切成小片，洋葱切丁，土豆去皮后切成小块。
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炖锅加少许色拉油，油烧热后将以上材料放入锅内翻炒２分
钟，加适量清水与高汤，中火炖煮。

（６）把事前煮好的通心粉放入炖锅中，再撒入适量精盐、
胡椒粉，淋上芝麻油调味，盛入碗内，即成菜料。

（７）西红柿瓤制成的果汁中加入少许砂糖，调和后倒入
玻璃杯中即成饮料。

【特色】　色鲜艳夺目，味清香醇美。

旅 行 寿 司

【原料】　大米饭５００克，蟹肉糕１２０克，长条面包１个，
西红柿２５０克，黄瓜、西兰花、生菜各适量，金枪鱼（罐头）适
量，黄油５０毫升，干酪粉３０克，精盐、胡椒粉各少许，蛋黄酱、
醋各５０毫升。

【制法】
（１）油锅烧热，大米饭入锅翻炒，加入精盐、胡椒粉调味，

制成寿司米饭，盛入大盘。
（２）金枪鱼、蟹肉糕切碎，与寿司米饭混合，加入蛋黄酱、

醋，搅拌均匀，再放入切碎的西红柿（１００克）。
（３）长条面包切成１．５厘米厚的片，用小碗扣成圆形，中

间用刀横切入２／３，呈口袋状。把寿司米饭用勺子装入其中，
注意薄厚一致。

（４）面包片表面涂抹一层黄油，再撒一层干酪粉，放入

２００℃的烤炉中烘烤至表面焦黄时取出，装入容器中即可。
（５）黄瓜切条，西兰花、生菜叶切片，西红柿一分为二，均

放于容器，作旅行寿司配菜食用。
【特色】　色呈奶黄，鲜、软、糯，奶香浓，口感佳，携带方

便，为外出旅行佳品。
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