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内 容 提 要

本书内容包括江苏名菜谱和三菜优化配餐
实例两部分。江苏名菜谱介绍了１８９种名菜的
特点、原料组成、营养评估、主要营养成分含量、
制作方法等，其中营养评估和主要营养成分含
量是本书的特色，目的在于提醒人们在日常饮
食中除了要注重菜的色、香、味外，还应注意其
营养供给，以便确保膳食的营养平衡。三菜优
化配餐实例共列举了１　０００种三菜组合，其营
养组成较为合理，基本上能够满足营养平衡的
要求。本书对广大家庭主妇和餐馆厨师合理配
餐具有重要的参考作用。
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前　　言

江苏菜系是中国四大菜系之一，由淮扬、金陵、苏锡和徐海四
种地方风味构成，其影响遍及长江中下游广大地区，在国内外享有
盛誉。江苏菜的特点是原料以水鲜菜为主；刀工精细，注重火候，
擅长炖、焖、煨、焐；追求本味，清鲜平和。

淮扬风味以扬州、淮安为中心，以大运河为线，南起镇江，北至
洪泽湖周边，向东沿及海边。这里水网交织，肴馔以清淡见长。扬
州名肴有将军过桥、醋溜鳜鱼、蛋梅鸡、三套鸭和大煮干丝等。淮
安的鳝鱼菜品达１０８种之多，其中软兜长鱼、炝虎尾、白煨脐门、炒
蝴蝶片、大烧马鞍桥等具有活嫩、软嫩、松嫩等特点。镇江则以“三
鱼”（鲥鱼、刀鱼、鱼）及水晶肴蹄享誉中外；南通多港，海鲜品有
天下第一鲜、虾仁珊瑚等特色菜。

金陵风味是以南京为中心的地方风味，具有滋味平和、醇正适
口的特点，其名菜有炖菜核、炖生敲、扁大枯酥、清炖鸡孚、五子炖
鸡。素负盛名的金陵鸭馔（如烤鸭、盐水鸭、黄焖鸭）、马祥兴的清
蒸名菜（如松鼠鱼、蛋烧卖、美人肝、凤尾虾）及夫子庙的小吃均得
到海内外宾客的好评。

苏锡风味以苏州、无锡为中心，含太湖、阳澄湖、鬲湖周边的菜
馔。苏锡菜原重糖淡盐、浓油赤酱，近代逐渐趋向清新爽口、浓淡
相宜、咸甜宜口。其名品有松鼠鳜鱼、香脆银鱼、鸡茸蛋、梁溪脆
鳝、无锡肉骨头、镜箱豆腐，以及常熟叫化鸡、常州糟扣肉和昆山的
虾仁拉丝蛋，都是脍炙人口的美味佳肴。

徐海风味指徐州以东陇海铁路至连云港一带。此地区盛产海
鲜。徐海菜以鲜咸为主，五味兼顾，讲究实惠。名菜有徐州的霸王
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别姬、彭城鱼丸、沛公狗肉、羊方藏鱼和连云港的凤尾对虾、爆乌花
等。

江苏名菜与其他风味名菜一样，都有各自的风味特点及丰厚
的艺术文化内涵。由于历史、科学技术等因素，以前出版的菜谱大
都只突出菜肴的味、色、香、形，较少重视菜肴的营养组成及其平衡
供给，每个菜谱中只有原料种类与数量、操作要点和风味特色，几
乎没有营养属性，给普及和贯彻执行膳食营养平衡造成不可逾越
的障碍。

本书对江苏名菜中１８９个菜肴的营养供给状况提供了可靠的
数据，三菜组合确保能量供给平衡，碳水化合物、脂肪、蛋白质供能
营养素的比例较为科学合理，同时，微量元素、维生素的供给得到
显著改善，并提供多种三菜组合的选择和营养评估。读者可根据
书中所提供的三菜组合的营养状况数据确定所缺营养素的强化对
策。为了满足膳食平衡，有目的地、科学地定量配以鲜果品冷拼，
不失为强化所缺维生素的简易可行的方法。每个菜谱、三菜组合
所提供的营养状况是依据中国预防医学科学院营养与食品卫生研
究所１９９５年再版的《食物成分表》及科研积累的与烹饪相关的数
据，利用计算机编程计算优化而得，数据可靠。

经研究表明：任何单一菜肴所含各种营养素的量及能量都无
法满足平衡膳食的营养需求，特别是矿物质和维生素明显不足或
过量，碳水化合物、脂肪、蛋白质供能营养素比例不符合营养学要
求，脂肪中的胆固醇量偏大。本书中的三菜组合可使碳水化合物、
脂肪、蛋白质供能营养素比例较为合理，即碳水化合物的供能占总
能量的６０％～７０％，脂肪占２０％～２５％，蛋白质占１０％～１５％，
矿物质及维生素的供给明显改善。营养标准是以成年男性轻体力
劳动者为对象，能量需要量为１０　８７８．４千焦，蛋白质８０克，脂肪

５８～７２克，硫胺素１．３毫克，核黄素１．３毫克，尼克酸１３毫克，维
生素Ａ８００微克，维生素Ｃ６０毫克，维生素Ｅ１０毫克，钙８００毫
克，铁１２毫克，锌１５毫克，硒５０微克，胆固醇３００～５００毫克。
设定每人每日主食为：面粉１００克±５０克，米３５０克±５０克，则每
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人每日主、副食营养素供给量标准分配为：主食的蛋白质４０克，脂
肪３克，碳水化合物３３９克，硫胺素１．０６毫克，核黄素０．１８毫克，
尼克酸３．４３毫克，维生素Ａ０．０微克，维生素Ｃ０．０毫克，维生素

Ｅ０．７６毫克，钙６７毫克，铁１０．９毫克，锌４．２２毫克，硒１１．４２微
克，胆固醇０．０毫克；副食的蛋白质４０克，脂肪６２克，碳水化合
物１１６克，硫胺素０．２４毫克，核黄素１．１２毫克，尼克酸９．５７毫
克，维生素Ａ８００微克，维生素Ｃ６０毫克，维生素Ｅ９２４毫克，钙

８００毫克，铁１．１毫克，锌１０．７８毫克，硒３８．５５微克，胆固醇

３００～５００毫克。本书各菜应供给的标准能量约为（４　３９０±５０）千
焦／（人·日）。菜的各营养素的实际供给量除以可供食人数的值
即为各营养素的供给水平。若以各菜的营养素与应供给标准值比
较，可作出调整决策。

结合菜谱，贯彻执行膳食营养平衡理论，改善我国人民的膳食
结构，提高人民的健康水平，作者试图探索出一种简易可行的方
法。在扬州大学旅游烹饪学院工作期间，与陈慕春、黄琛、黄飞、张
鑫、李银树等同志合作，建立了烹饪原料营养数据库，逐步完善计
算机编程方法，对中国名菜中江苏、四川、湖南、浙江、山东、北京名
菜谱进行了营养计算、评估，并组合优化，积累了大量的营养数据，
将它们充实到菜谱中，构成有营养属性和营养配餐实例的新一代
菜谱，以满足国人的需求与国际交流的需要。

本书撰写过程中，因涉及到烹饪、营养、计算机等专业知识，遇
到不少困难，及时得到扬州大学旅游烹饪学院领导的关心和支持，
尤其是副院长汪志君教授的关怀与帮助，在计算机程序调试过程
中，得到了战宝贵老师的无私帮助，借此机会一并致以感谢。

由于编著者学识浅薄，书中缺点、错误难以避免，敬请读者指
正，以便改进和完善。

编著者
２００５年１０月
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一、江 苏 名 菜 谱

（一）山 珍 海 味 类

１．干贝绣球

干贝绣球是泰州名菜中颇具特色的一道菜，它以色彩艳丽、花
团锦簇而引人悦目，更以鲜嫩滑爽、卤汁鲜醇而诱人食欲。干贝为
海产品，芳香、味美，蛋白质丰富，且含有少量碘，具有调节血压、强
健体质、改善胃肠功能的作用。

【特点】　此菜制作精细，用料考究。虾仁、鱼肉的蛋白质丰
富，斩茸制圆，滚裹上用干贝、火腿、香菇、绿菜叶等加工成的丝条，
形同绣球，成熟后浇上用鸡清汤制做的卤汁，香味扑鼻，有形、有
色、有味，举箸品尝，鲜嫩异常。

【营养评估】　蛋白质、维生素Ｅ较高，脂肪、胆固醇适中，碳
水化合物、硫胺素、维生素 Ａ较低，维生素Ｃ缺乏，钙过半，核黄
素、尼克酸、锌略低，膳食纤维、铁丰富，硒极为丰富。

【原料】
主料：净白鱼肉１００克，鲜虾仁１５０克，干贝３０克。
配料：水发香菇丝５０克，熟火腿丝５０克，绿菜叶丝５克，鸡蛋

清２个。
调料：绍酒１５克，精盐３．５克，味精２克，葱姜汁水５０克，鸡

清汤１００克，湿淀粉５克，熟鸡油２５克，熟猪油５０克。
【能量及主要营养供给】　可供１．３人食用。
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能量

（千焦）

蛋白质

（克）

脂肪

（克）

膳食纤维

（克）

碳水化合物

（克）

维生素Ａ
（微克）

硫胺素

（毫克）

核黄素

（毫克）

５　６６５．１ １１８．８ ８４．４ １８．１ ２２．５ １１４ ０．２４ １．２７

尼克酸

（毫克）

维生素Ｃ
（毫克）

维生素Ｅ
（毫克）

钙

（毫克）

铁

（毫克）

锌

（毫克）

硒

（微克）

胆固醇

（毫克）

１０．３ ６ ２１．３９ ５４１ ２６．７ １３．０６ ２０４．７７ ５２８

【制法】
（１）将干贝洗净，放入碗内，加适量清水，上笼蒸至松软，取出

（原汤留用），剔除边筋，用纱布包好。挤去水分，揉搓成丝绒状，同
水发香菇丝、熟火腿丝、绿菜叶丝拌和，盛入盘中待用。

（２）用一块猪皮垫在砧板上，将鲜虾仁、鱼肉洗净，分别放在
上面，剁成茸状，分放在容器内。在鱼茸中加入鸡蛋清、绍酒、葱姜
汁水和清水（５０克），顺着一个方向搅拌至上劲，边搅拌边将虾茸
加入。

（３）用手将茸料挤成一个直径约２．５厘米大小的肉丸，放入
盛有干贝丝的盘中滚动，沾满各色丝条，取出，放入另一个盘内（盘
底要刷油），上笼蒸熟。

（４）将锅置火上烧热，放入熟猪油、鸡清汤和适量煮干贝的原
汤，烧沸后，放入精盐、味精，用湿淀粉勾芡，淋上熟鸡油，同时将蒸
熟的干贝球出笼，随即将调制好的卤汁浇在上面即成。

２．葱蒸干贝

【特点】　葱蒸干贝是一道传统菜肴，葱香味和海鲜味两者兼
而有之，适合中高档筵席用。

【营养评估】　蛋白质较高，碳水化合物适中，脂肪、尼克酸、维
生素Ａ、维生素Ｃ、钙较低，锌略低，硫胺素较高，膳食纤维、维生素

Ｅ、铁、硒丰富，核黄素、胆固醇略高。
【原料】
主料：干贝２００克，葱白段１００克。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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配料：熟冬笋丝７５克，水发香菇丝７５克，豌豆苗２０克。
调料：绍酒２０克，酱油４０克，白糖２５克，精盐２克，味精１．５

克，鸡清汤２００克，湿淀粉１０克，熟猪油２５０克（约耗７５克）。
【能量及主要营养供给】　可供１．５人食用。

能量

（千焦）

蛋白质

（克）

脂肪

（克）

膳食纤维

（克）

碳水化合物

（克）

维生素Ａ
（微克）

硫胺素

（毫克）

核黄素

（毫克）

６　４９７．８ １２６．８ ７５．６ ２８．７ ７４．５ １６４ ０．４８ １．７８

尼克酸

（毫克）

维生素Ｃ
（毫克）

维生素Ｅ
（毫克）

钙

（毫克）

铁

（毫克）

锌

（毫克）

硒

（微克）

胆固醇

（毫克）

８．９ ２１ ３２．４５ １９２．１ ２７．７ １４．６２ １８４．６７ ７３７

【制法】
（１）将干贝洗净，放入碗中，加满清水，上笼蒸约３０分钟，至

松软时取出，剔去老筋和僵肉，整齐地排入另一碗中。
（２）将锅置旺火上，舀入熟猪油，烧至七成热时，投入葱白段，

炸至金黄色，倒入漏勺。
（３）原锅仍置旺火上，舀入熟猪油（２５克），放入笋丝、香菇丝

和炸黄的葱白段略炒，舀入鸡清汤（１００克），加精盐、酱油（３０克）、
白糖（２０克）、绍酒（１５克）、味精（１克），烧沸，倒入干贝碗中，盖上
圆盘，上笼蒸约１小时，取出，扣入盘中。原汤汁滗入锅中，置于火
上，舀入鸡清汤（１００克），加绍酒（１０克）、酱油（１０克）、白糖（５
克）、味精（０．５克），烧沸后用湿淀粉勾芡，放入豌豆苗，淋入熟猪
油（２５克），起锅浇在干贝上即成。

（二）肉　　类

３．烤方

烤方为江苏传统名菜。清代扬州官绅、盐商常用于宴请宾客。
它与叉烤鸭子、叉烧鳜鱼一齐被称为江苏“三叉”。烤方宜选用苏
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北地区小冬猪的肋条肉烤制，烤制时不加调料。过去燃料以柏树
枝、梨木为最好，现在一般选用火力温和、脚火持续时间长的芦柴、
芝麻秸等，技术熟练者亦可在炭火上烘烤。

【特点】　成品皮面松脆异常，肉质干香酥烂。食时佐以甜面
酱、花椒盐、葱白段。

【营养评估】　脂肪较高，蛋白质较低，碳水化合物太低，维生
素Ａ、维生素Ｃ、维生素Ｅ、钙缺乏，铁丰富，硫胺素、核黄素、尼克
酸、锌、硒、胆固醇较低。

【原料】
主料：猪肋条肉１长方块（约３　０００克）。
调料：甜面酱１００克，葱白段５０克，花椒盐１００克。
【能量及主要营养供给】　可供１６．２人食用。

能量

（千焦）

蛋白质

（克）

脂肪

（克）

膳食纤维

（克）

碳水化合物

（克）

维生素Ａ
（微克）

硫胺素

（毫克）

核黄素

（毫克）

７１　８７６．９ ３２０．１ １　７４４ １９．１ ５０．２ ３５２ ０．６５ １．７２

尼克酸

（毫克）

维生素Ｃ
（毫克）

维生素Ｅ
（毫克）

钙

（毫克）

铁

（毫克）

锌

（毫克）

硒

（微克）

胆固醇

（毫克）

７４．６ ７ １．３１ ２００．５ ４０．４ ５８．４ １２２．１６ ２　０１８

【制法】
（１）选用带７根肋骨的肉１块，用刀将肋骨从中间斩断（不能

斩断肋肉）。肉皮朝下放在砧板上，四边修齐，制成长约３０厘米、
宽２０厘米的长方块，再用尖竹筷在肉面上戳许多小眼（深至肉
皮），以便在烘烤时让热辐射深部，并使气体排出。

（２）用铁叉双齿从肉块第二根与第六根肋骨之间，顺骨缝叉
入，叉到７厘米处，翘起叉尖，使之走出肉面，隔７厘米再叉入，最
后叉尖从另一边叉出，再用２根两头尖的竹筷横叉在肋条肉的两
边，别在叉齿上，使肉块平整地固定在铁叉上，这样在烘烤时，不致
因肉熟烂而下垂。

（３）当炉膛内芦柴烧至无火苗、无烟时，把肉块（皮朝下）伸入
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炉膛内（离底火高约１３厘米），烤２０分钟，至肉上水分烤干、肉皮
呈黑釉色时离火，用湿布将肉皮润湿一下，刮去肉皮上的焦物。

（４）按前面的方法再处理一次。
（５）在肉皮上戳小孔眼，再放入炉膛内用微火烤２０分钟。当

肉皮再呈黑釉色时取出，刮净皮上焦物，翻过来将肉骨向下烘烤均
匀，至肋骨肉收缩，骨头伸出时取出。经过４次烘烤、３次刮皮，皮
已很薄，肉已烤熟。

（６）最后，将肉皮朝下用微火烤半小时，使肥膘油渗进肉皮，
发出“吱吱”响声时，抽去烤叉、竹筷，用刀刮净肉皮和周围的焦物，
即成烤方。

（７）先将烤方的肉皮取下，用铁勺拍碎上桌，再将里脊肉切成
薄片，最后将肋条肉切成薄片，分装盘中。上桌时带甜酱、花椒盐、
葱白段，用空心饽饽夹食。

４．酱方

酱方为苏州市木渎镇石家饭店十大名菜之一。采用猪五花肋
条肉为原料，切成方形，加精盐、酱油、冰糖等调料，用微火焖制
而成。

【特点】　成菜色呈枣红，肉质酥肥，入口即化，口味咸中趋甜，
富有苏帮风味，系冬令名肴。

【营养评估】　蛋白质、碳水化合物、硫胺素、核黄素、尼克酸、
维生素Ｅ、锌、硒、胆固醇较低，脂肪较高，维生素Ａ、维生素Ｃ、钙
缺乏，铁丰富。

【原料】
主料：去骨猪肋条肉１方块（约６００克）。
调料：绍酒２５克，精盐５０克，酱油５０克，碎冰糖５０克，葱结

１０克，姜片５克，硝水２５克，湿淀粉２５克，熟猪油２５克。
【能量及主要营养供给】　可供３．７人食用。
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能量

（千焦）

蛋白质

（克）

脂肪

（克）

膳食纤维

（克）

碳水化合物

（克）

维生素Ａ
（微克）

硫胺素

（毫克）

核黄素

（毫克）

１６　３８０．４ ６３．９ ３７０．３ ０．５ ７５．１ ９３ ０．１３ ０．３８

尼克酸

（毫克）

维生素Ｃ
（毫克）

维生素Ｅ
（毫克）

钙

（毫克）

铁

（毫克）

锌

（毫克）

硒

（微克）

胆固醇

（毫克）

１４．４ ２ ９．６４ １２７．４ １６．５ １２．２１ ２４．５９ ５７６

【制法】
（１）将肋条肉刮洗干净，切成１６．５厘米见方的方块。用竹签

在瘦肉一面戳几个小孔。硝水、精盐调匀，在肉的四面擦匀。肉皮
朝下放入钵中，用重物压住，腌渍约一天（夏季时间可短一些，冬天
时间可长些）。

（２）将腌肉放入锅中，舀入清水，置旺火上烧沸，撇去浮沫。
将肉捞出，洗净，皮朝下放入有竹箅垫底的砂锅中，加绍酒、酱油、
碎冰糖（１５克）、原肉汤、葱结、姜片，烧沸，撇去浮沫。用圆盘覆盖
在肉面上，盖上锅盖，用旺火烧沸后移微火上焖烧到酥烂（约２小
时３０分钟）。

（３）将肉取出，皮朝下放入碗中，舀入砂锅内的原汤，加入碎
冰糖（３５克），取圆盘一只盖在碗上，上笼蒸约１０分钟。将碗中肉
汤滗入砂锅内，将肉翻扣入盘中。将盛肉汤的砂锅置旺火上烧沸，
用湿淀粉勾薄芡，淋入熟猪油，起锅浇在肉上即成。

５．清汤火方

清汤火方是扬州传统菜肴，以汤清醇、火腿酥香而脍炙人口。
其制汤方法能反映出扬州厨师高超的“吊汤”技艺。选用不同性质
的原料，经３次吊制后，汤清见底，味鲜汁醇。火方则需选用金华
火腿或如皋火腿的上腰峰部分。由于所制清汤鲜美，所选火方考
究，因此，此菜一直是扬州美食中的名馔。

【营养评估】　蛋白质、脂肪略高，碳水化合物、尼克酸、维生素

Ａ、维生素Ｅ、锌、硒较低，核黄素、维生素Ｃ、钙缺乏，硫胺素、铁丰



一、江苏名菜谱

７　　　　

富，胆固醇较高。
【原料】
主料：火腿１块（上腰峰，约７５０克），光母鸡２只（约２　５００

克），火腿脚爪１只（约２００克）。
配料：水发冬菇５０克，冬笋片７５克。
调料：虾子１５克，绍酒３５克，精盐６克，葱结２５克，姜片３５

克，鸡清汤２　２５０克。
【能量及主要营养供给】　可供９．９人食用。

能量

（千焦）

蛋白质

（克）

脂肪

（克）

膳食纤维

（克）

碳水化合物

（克）

维生素Ａ
（微克）

硫胺素

（毫克）

核黄素

（毫克）

４３　９０６．９ ６９１．３ ７９９．８ ４．４ １２５．４ １　００５ ５．５ ４．１

尼克酸

（毫克）

维生素Ｃ
（毫克）

维生素Ｅ
（毫克）

钙

（毫克）

铁

（毫克）

锌

（毫克）

硒

（微克）

胆固醇

（毫克）

４３ １０ １５．８３ ２５７．７ ５７ ５５ １１８．３６ ７　０８２

【制法】
（１）将火腿和火腿脚爪放入清水中浸泡３０分钟，修齐四边。

猪爪斩去爪尖，洗净。光母鸡剖腹去内脏，斩下鸡颈，洗净。
（２）先取下一只鸡的脯肉，去皮斩成茸（谓“白馅”）。取下

鸡腿，剔骨去皮斩成茸（谓“红馅”）。将鸡颈（斩去头）、鸡骨架
去皮后斩成茸（谓“骨馅”）。将另一只鸡和火腿脚爪一起放入
沸水锅内焯洗后取出，放入砂锅中，加绍酒（１５克）、姜片（２０
克）、葱结（１０克）、虾子，舀入清水，上中火烧沸，撇去浮沫，转
小火使汤保持微沸，制成一般清汤。待汤冷透后，取出鸡和脚
爪，用汤筛过滤。将“骨馅”加清水、精盐（２克）拌成厚糊状，倒
入汤中，用手勺轻轻地搅动，待汤微沸时，锅离半火，待“骨馅”浮
上汤面，用勺揿成饼状，待吊汤料的鲜味进入汤内后，将吊汤料
捞出。

第二道用“红馅”吊汤，第三道用“白馅”吊汤，方法同上。鸡汤
经３次吊制后，清澈见底。
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（３）将火方放入砂锅，内放竹箅垫底，加绍酒（１０克）、葱结
（１５克）、姜片（１５克），用清水淹没火方，置中火上烧沸后，转小火
焖至七成熟。晾凉后在肉面上剞成３厘米见方的方格（深至肉
皮），肉皮上剞成同样的方格。然后将皮朝下放入汤盘中，加满清
水，再加绍酒（１０克），上笼蒸约３０分钟，滗去汤汁，换入清水复蒸
一次后，再换入鸡清汤（７５０克），上笼蒸约１５分钟后，将汤滗出，
再换入鸡清汤（７５０克），复蒸至酥烂。在蒸火方的同时，将冬菇
片、冬笋片放盘中上笼蒸熟。

（４）从笼内取出火方，滗去汤汁，翻扣入汤盆中（皮朝上）。冬
菇片、冬笋片放入火方上，舀入烧热的鸡清汤（７５０克）即成。

６．蜜汁火方

【特点】　蜜汁火方为苏州传统名菜。此菜色呈枣红，蜜汁芳
香，味甜而咸香。

【营养评估】　蛋白质适中，脂肪略高，碳水化合物略低，维生
素Ａ太低，核黄素、钙、维生素Ｃ缺乏，硫胺素、维生素Ｅ、铁丰富，
尼克酸、锌、硒及胆固醇较低。

【原料】
主料：熟南腿１块（中峰，约５００克）。
配料：白糖莲子５０克，松子仁２５克。
调料：熟猪油１５０克，冰糖１２５克，蜂蜜５０克，糖桂花２．５克，

淡清汤９０克，湿淀粉３０克。
【能量及主要营养供给】　可供３．５人食用。

能量

（千焦）

蛋白质

（克）

脂肪

（克）

膳食纤维

（克）

碳水化合物

（克）

维生素Ａ
（微克）

硫胺素

（毫克）

核黄素

（毫克）

１５　３１３．４ ８７．１ ２９１．２ ３．７ １７１．４ ２３４ ２．６６ １．０３

尼克酸

（毫克）

维生素Ｃ
（毫克）

维生素Ｅ
（毫克）

钙

（毫克）

铁

（毫克）

锌

（毫克）

硒

（微克）

胆固醇

（毫克）

２５．８ ０ ６６．６７ １１０．４ １７．５ １３．７４ ６６．４ ６９３
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