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２６０．酱连环 （２１１）⋯⋯⋯⋯

２６１．八宝菜 （２１１）⋯⋯⋯⋯

２６２．三柳丝 （２１３）⋯⋯⋯⋯

２６３．酱八样 （２１４）⋯⋯⋯⋯

２６４．八味丝 （２１５）⋯⋯⋯⋯

２６５．甜酱什香菜 （２１５）⋯⋯

２６６．什香菜 （２１６）⋯⋯⋯⋯

２６７．胡萝卜什锦 （２１７）⋯⋯

２６８．什锦酱菜 （２１８）⋯⋯⋯

２６９．上海什锦菜 （２１９）⋯⋯

２７０．酱干果 （２２０）⋯⋯⋯⋯

三、泡菜类

２７１．泡黄瓜 （２２３）⋯⋯⋯⋯

２７２．武汉酸黄瓜 （２２４）⋯⋯

２７３．泡南瓜 （２２５）⋯⋯⋯⋯

２７４．泡冬瓜 （２２６）⋯⋯⋯⋯

２７５．泡香瓜 （２２７）⋯⋯⋯⋯

２７６．泡苦瓜 （２２８）⋯⋯⋯⋯

２７７．泡萝卜 （２２８）⋯⋯⋯⋯

２７８．泡甜萝卜 （２２９）⋯⋯⋯

２７９．泡甜酸小萝卜 （２３０）⋯

２８０．泡红萝卜 （２３１）⋯⋯⋯

２８１．泡萝卜片 （２３２）⋯⋯⋯

２８２．泡萝卜缨 （２３３）⋯⋯⋯

２８３．泡萝卜菜
（纯酸型） （２３３）⋯⋯

２８４．泡萝卜菜
（甜酸型） （２３４）⋯⋯

２８５．泡红椒 （２３５）⋯⋯⋯⋯

２８６．泡甜椒 （２３６）⋯⋯⋯⋯

２８７．泡牛角椒 （２３７）⋯⋯⋯

２８８．泡秋椒 （２３８）⋯⋯⋯⋯

２８９．泡柿椒 （２３８）⋯⋯⋯⋯

２９０．泡鸡心辣椒 （２３９）⋯⋯

２９１．泡鱼辣椒 （２４０）⋯⋯⋯

２９２．泡子姜 （２４１）⋯⋯⋯⋯

２９３．泡洋姜 （２４２）⋯⋯⋯⋯

２９４．泡大蒜 （２４３）⋯⋯⋯⋯

２９５．泡大葱 （２４３）⋯⋯⋯⋯

２９６．泡秨头 （２４４）⋯⋯⋯⋯
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２９７．泡蒜薹 （２４５）⋯⋯⋯⋯

２９８．泡甜蒜薹 （２４６）⋯⋯⋯

２９９．酸笋 （２４７）⋯⋯⋯⋯⋯

３００．泡莴笋 （２４７）⋯⋯⋯⋯

３０１．泡高笋 （２４８）⋯⋯⋯⋯

３０２．泡茄子 （２４９）⋯⋯⋯⋯

３０３．泡芥子 （２５０）⋯⋯⋯⋯

３０４．泡青菜 （２５１）⋯⋯⋯⋯

３０５．泡青菜
（纯酸型） （２５１）⋯⋯

３０６．泡青菜头 （２５２）⋯⋯⋯

３０７．上海泡菜 （２５３）⋯⋯⋯

３０８．川式泡白菜 （２５５）⋯⋯

３０９．泡白菜
（甜酸型） （２５６）⋯⋯

３１０．素泡白菜 （２５７）⋯⋯⋯

３１１．武汉酸白菜 （２５８）⋯⋯

３１２．泡油菜 （２５８）⋯⋯⋯⋯

３１３．泡酸菜 （２６０）⋯⋯⋯⋯

３１４．泡包菜 （２６１）⋯⋯⋯⋯

３１５．酸甘蓝 （２６２）⋯⋯⋯⋯

３１６．泡雪里蕻 （２６３）⋯⋯⋯

３１７．泡芹菜 （２６４）⋯⋯⋯⋯

３１８．泡芹菜心 （２６４）⋯⋯⋯

３１９．泡花菜 （２６５）⋯⋯⋯⋯

３２０．泡豇豆 （２６６）⋯⋯⋯⋯

３２１．酸豇豆 （２６７）⋯⋯⋯⋯

３２２．泡刀豆 （２６８）⋯⋯⋯⋯

３２３．泡青豆 （２６９）⋯⋯⋯⋯

３２４．泡西红柿 （２７０）⋯⋯⋯

３２５．泡慈菇 （２７１）⋯⋯⋯⋯

３２６．泡芋头 （２７１）⋯⋯⋯⋯

３２７．泡蘑菇 （２７２）⋯⋯⋯⋯

３２８．泡红苕 （２７４）⋯⋯⋯⋯

３２９．泡藕 （２７４）⋯⋯⋯⋯⋯

３３０．泡苹果 （２７５）⋯⋯⋯⋯

３３１．泡柚子 （２７６）⋯⋯⋯⋯

３３２．泡板栗 （２７７）⋯⋯⋯⋯

３３３．泡木梨 （２７７）⋯⋯⋯⋯

３３４．泡鱼丝白菜 （２７８）⋯⋯

３３５．牛肉泡白菜 （２８０）⋯⋯

３３６．武汉泡八样 （２８１）⋯⋯

３３７．泡什锦 （２８２）⋯⋯⋯⋯

３３８．朝鲜素泡什锦 （２８３）⋯

３３９．牛肉泡什锦 （２８４）⋯⋯

３４０．高级什锦泡菜 （２８５）⋯

四、酒、糟类

３４１．酒醉牡蛎 （２８８）⋯⋯⋯ ３４２．醉蚶 （２８９）⋯⋯⋯⋯⋯
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３４３．酒醉黄螺 （２９０）⋯⋯⋯

３４４．醉蟹 （２９１）⋯⋯⋯⋯⋯

３４５．虾油醉鸡 （２９２）⋯⋯⋯

３４６．虾油醉黄肝 （２９３）⋯⋯

３４７．酒醉鸭肝 （２９３）⋯⋯⋯

３４８．醉肉 （２９４）⋯⋯⋯⋯⋯

３４９．酒糟黄瓜 （２９５）⋯⋯⋯

３５０．酒糟萝卜 （２９６）⋯⋯⋯

３５１．糟青椒 （２９７）⋯⋯⋯⋯

３５２．糟莴笋 （２９８）⋯⋯⋯⋯

３５３．糟春笋 （２９９）⋯⋯⋯⋯

３５４．糟玉米笋 （２９９）⋯⋯⋯

３５５．糟茭笋 （３００）⋯⋯⋯⋯

３５６．糟花生 （３０１）⋯⋯⋯⋯

３５７．红袍花生 （３０２）⋯⋯⋯

３５８．糟毛豆 （３０３）⋯⋯⋯⋯

３５９．糟四季豆 （３０４）⋯⋯⋯

３６０．糟猴头菇 （３０５）⋯⋯⋯

３６１．糟水面筋 （３０６）⋯⋯⋯

３６２．糟青鱼 （３０７）⋯⋯⋯⋯

３６３．糟青鱼干 （３０８）⋯⋯⋯

３６４．糟米文鱼 （３０９）⋯⋯⋯

３６５．糟泥鳅 （３１０）⋯⋯⋯⋯

３６６．糟海鳗 （３１１）⋯⋯⋯⋯

３６７．糟乌贼鱼 （３１２）⋯⋯⋯

３６８．糟田螺 （３１３）⋯⋯⋯⋯

３６９．糟蛏子 （３１４）⋯⋯⋯⋯

３７０．糟蛤蜊 （３１５）⋯⋯⋯⋯

３７１．糟海瓜子 （３１６）⋯⋯⋯

３７２．糟淡菜 （３１７）⋯⋯⋯⋯

３７３．糟虾 （３１８）⋯⋯⋯⋯⋯

３７４．糟蟹 （３１９）⋯⋯⋯⋯⋯

３７５．上海糟鸡 （３２０）⋯⋯⋯

３７６．绍兴糟鸡 （３２１）⋯⋯⋯

３７７．糟鸭 （３２２）⋯⋯⋯⋯⋯

３７８．糟鹅 （３２３）⋯⋯⋯⋯⋯

３７９．糟菜鸽 （３２４）⋯⋯⋯⋯

３８０．香糟鹌鹑 （３２５）⋯⋯⋯

３８１．糟鸡心 （３２６）⋯⋯⋯⋯

３８２．糟鸡膀 （３２７）⋯⋯⋯⋯

３８３．糟鸡翅尖 （３２８）⋯⋯⋯

３８４．糟鸡爪 （３２９）⋯⋯⋯⋯

３８５．糟鸭头 （３３０）⋯⋯⋯⋯

３８６．糟鸭舌 （３３１）⋯⋯⋯⋯

３８７．糟鸭肫 （３３２）⋯⋯⋯⋯

３８８．糟鸭掌 （３３３）⋯⋯⋯⋯

３８９．糟鹅肝 （３３４）⋯⋯⋯⋯

３９０．糟蛋 （３３５）⋯⋯⋯⋯⋯

３９１．糟肉 （３３６）⋯⋯⋯⋯⋯

３９２．上海糟肉 （３３７）⋯⋯⋯

３９３．糟猪头肉 （３３８）⋯⋯⋯

３９４．糟猪耳 （３３９）⋯⋯⋯⋯

３９５．糟猪尾 （３４０）⋯⋯⋯⋯

３９６．糟猪舌 （３４１）⋯⋯⋯⋯
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３９７．糟猪心 （３４２）⋯⋯⋯⋯

３９８．糟猪肚 （３４３）⋯⋯⋯⋯

３９９．糟猪脚爪 （３４４）⋯⋯⋯

４００．糟蹄筋 （３４５）⋯⋯⋯⋯

五、附录

１．书中常见的名词 （３４７）⋯

２．豆瓣酱的制作
方法 （３４８）⋯⋯⋯⋯⋯

３．甜面酱的制作
方法 （３４９）⋯⋯⋯⋯⋯

４．黄酱（大酱）的制作
方法 （３４９）⋯⋯⋯⋯⋯

５．糟卤的制作 （３５０）⋯⋯⋯

６．福建红糟卤的
制作 （３５０）⋯⋯⋯⋯⋯

７．糖色的制作 （３５１）⋯⋯⋯

８．几种常用香料的
介绍 （３５１）⋯⋯⋯⋯⋯
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一、腌菜类

腌菜，是一种用盐或盐水腌制而成的蔬菜。是通过加工

使盐分渗入其中，造成渗透压较高的环境，脱去部分水分，

以抑制微生物繁殖，而达到防腐和保藏的目的。

我国对蔬菜的腌制方法，自古以来有着悠久的历史。人

民在生活实践中，也创造出了多种多样的腌菜。由于工艺不

同，风味各异，咸、甜、酸、辣应有具有，且有调剂口味，

增进食欲，帮助消化的功能。

腌菜，不分南北东西、男女老幼，是一种普遍受欢迎的

佐菜之一。

腌菜的特点是操作方便，成本低廉，嫩脆爽口，味道鲜

美，贮藏期长，独具一格。

腌菜的加工要求应注意以下几个方面：

（１）腌菜加工用水应符合饮水卫生标准：澄清透明，无
悬浮物质，无臭、无味，静置无沉淀，不含重金属物质，不

允许致病菌和耐热性细菌存在。

（２）原料选择的好坏，是决定腌菜质量的关键，必须选
优去劣。原料的收获要适时，收获过早，菜质太细嫩，营养

物质少；收获过晚，蔬菜的组织疏松，粗纤维增多，水分含

量多，可溶性固形物质含量下降。
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１．腌黄瓜

主料

黄瓜１０００克。
调料

食盐３５０克，２０％的盐水（适量）。
加工方法

（１）黄瓜洗干净，控干，入缸腌制。入缸时，黄瓜和食
盐（１５０克）分层入缸，装完后注入盐水。以后，每天须上
下翻动２次，扬汤散热，连续进行２天为止。
（２）２天后，出缸，精选分类：条匀、无籽、色绿的可
作为“甜酱黄瓜”的原料；中等质量、比较直顺的可作为

“酱黄瓜”原料；较差的留作切黄瓜条用。

（３）最后，分类入缸腌制。腌黄瓜的加工方法：一层黄
瓜一层盐（每１０００克黄瓜用盐２００克），灌汤后，封缸，
置于阴凉通风处（忌暴晒和雨淋）。一般３０天左右即成。
特点

（１０青翠碧绿。
（２）质地脆嫩，清香爽口，制作简便。
说明

腌黄瓜食法很多。譬如，切片（或切丝），拌入麻油和

白糖，麻油味浓，甜中带咸，别有兴趣；切成小丁，炒毛

豆，更是清香爽口，滋味鲜美，佐酒好菜。
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２．甜乳瓜

主料

乳黄瓜１０００克。
调料

２０％盐水（适量），白糖２００克，味精少许。
加工方法

（１）选用新鲜乳黄瓜，洗干净，放在箩中，沥去水分，
备用。

（２）取一干净的缸，将沥去水分的乳黄瓜装入缸中，加
入盐水（以浸没瓜面为度），浸泡３星期左右，备用。
（３）浸泡期间，每隔３天上下翻动１次。
（４）取出咸黄瓜，放入清水中浸泡８～１０小时（中间换
水４次，以降低咸味），捞起，晾去３０％的水分，再装入干
净缸中，拌入白糖。每天上下翻动１次，促使白糖迅速溶
化。然后封口，一个月后，即可取之食用。

特点

色泽黄中透绿，味道甜鲜清脆，具有江南地方的特色风

味。

３．甜酸瓜

主料

乳黄瓜１０００克。
调料

盐水适量，白糖２００克，醋１５０克，丁香少量，茴香子
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少量，芥菜子少量，豆蔻少量。

加工方法

（１）挑选幼小脆嫩的乳黄瓜洗干净，放入２０％的盐水
中发酵（直至黄瓜肉质呈半透明时为止），备用。

（２）将丁香、茴香子、芥菜子和豆蔻装入布袋中，扎住
袋口，即成香料包，备用。

（３）将醋入锅，放入香料包，加热至８０℃左右时，加
入白糖，溶化冷却成糖醋液，备用。

（４）捞起发酵后的乳黄瓜，放入清水中漂洗（以降低盐
分），捞出，放入５％的糖液中浸泡２～３天后，再转入糖醋
液中浸泡，密封后置于低温下，２４小时后即可随时取用。
特点

（１）色泽黄亮。
（２）甜酸适口，脆嫩味美，香气浓郁，风味独特。

４．甜辣乳瓜

主料

乳黄瓜５００克。
调料

食盐１２５克，白糖１００克，辣椒粉７５克。
加工方法

（１）选用新鲜的乳黄瓜洗干净，控干。然后，一层瓜一
层盐，装入腌缸中，洒水（２００克左右），腌渍２～３天，备
用。

（２）取出咸乳黄瓜，放入清水中浸泡２～３小时，捞出，
控干，放在竹帘上晾晒至原重的４５％左右时，备用。
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（３）将晾干的乳黄瓜装入缸中，加入白糖和辣椒粉，拌
匀，置于晾爽干燥处，见白糖全部溶化后，即成。

特点

（１）色泽红褐，明亮悦目。
（２）甜辣脆嫩，味美可口，佐粥佐酒皆宜，别有风趣。

５．盘香黄瓜

主料

黄瓜５００克。
辅料

干红辣椒１０克。
调料

食盐１００克，２１％盐水（适量），大蒜头１０克，姜１０
克，白糖５０克，白醋２５克，虾油２５克，味精少许，五香
粉少许。

加工方法

（１）挑选新鲜质嫩的黄瓜洗干净，控干。然后，一层瓜
一层盐装入腌缸中，注入盐水少许，封缸贮存，置于室内阴

凉通风处（忌暴晒和雨淋），备用。

（２）过１５～２０天左右，取出咸黄瓜，切成外片里丝状。
然后，放入清水中浸泡２小时，捞起，晾干，备用。
（３）干红辣椒洗干净，去蒂，去籽，切成丝，放在一
边，备用。

（４）大蒜头剥去外衣，洗干净，剁成末，放在碗中，备
用。

（５）姜去皮，切成细丝，放在一边，备用。
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