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“民以食为天”。人类从茹毛饮血到钻木取火、炮生为熟，烹饪技术随着人类

的进化、社会的发展而发展，不仅促进了社会生产力的发展，也促进了烹饪事业

的发展。

中国饮食有着数千年深厚的历史文化底蕴，在距今七八千年的新石器时代的

龙山文化遗物中，就发现了大量的烹饪器具。中国的烹饪技艺早就以其技艺精湛、

花样品种繁多、色香味形器俱佳而驰誉世界。烹饪技艺是我国民族文化的重要组

成部分，不仅具有悠久的历史、光辉的过去，更有着灿烂的未来！

中国地大物博，资源丰富，人杰地灵。受此影响，中国菜点也具有了文明大

国的泱泱之风：不同特点的民间地方菜、宫廷菜、官府菜、民族菜和宗教寺院素

食菜构成了中国菜点的主体。

中国菜点，选料严格，刀工精细，变化多端，讲究拼配艺术，注重把握火候，

妙在鼎中之变，巧在以味为美。

在我国社会主义市场经济日益繁荣、改革开放不断取得新成就的背景下，新

时代中国烹饪也在不断取得新的发展和进步。我国餐饮烹饪业的广大从业人员与

时俱进，把民以“养”为本作为烹饪工作的主题，使中国菜点不仅讲究色、香、

味、形、器，而且更讲究绿色食品、卫生安全、合理搭配，注重营养和饮食文化。

创新了相互包容、各具特色、令人目不暇接、赞不绝口的大批新菜、新点，进一

步繁荣了我国餐饮市场，餐饮业出现了空前的兴旺发达。

面对当今社会餐饮业的繁荣景象，我们要感谢党的正确领导，感谢改革开放、

市场经济带来的大好形势，也要感谢我国广大厨师和餐饮业的所有从业人员，为

餐饮市场的兴旺发达所付出的辛勤努力！特别要感谢我国著名的烹饪大师们！我

国优秀的厨师代代相传、人才辈出，他们本着“继承、发扬、开拓、创新”的精

神，尊师爱徒、努力学习、刻苦钻研、不断研究、创新发展，紧紧结合社会的发

展和时代的进步，千方百计地满足新世纪人民对餐饮文化的需求。

为使中国烹饪大师的优秀技艺代代相传，为使中国烹饪大师进一步名扬世界，

为进一步弘扬中国的饮食文化，为使广大烹饪爱好者更好地学习、借鉴，《中国烹
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饪大师作品精粹》出版了！这是在中国烹饪协会领导下，由我国著名烹饪大师精

心制作、相互配合、认真编撰、共同努力的可喜成果！我表示衷心的祝贺！

《中国烹饪大师作品精粹》是中国烹饪协会组织其下属名厨专业委员会50多

名委员共同编著的一部著作。这是国内迄今为止最具权威性、最有影响力、层次

最高的、记录中国烹饪大师的技艺和传记的专著，是中国烹饪协会对中国烹饪事

业现时代的工作记录，是历史赋予各位烹饪大师的具有时代意义的使命。该丛书

记载了诸位大师多姿多彩的小传，汇集了东西南北各个菜系的经典名菜和大师们

独具匠心的创新菜品。书中用精美的图片和详细的说明描述了每道菜的制作过程，

开卷阅后，定会给人留下难忘的印象！烹饪大师们凭着对烹饪技术孜孜不倦的执

著、唯美追求，挖掘了无穷的潜力和智慧，把琳琅满目、品种多样的食物原料、

调料通过不同的刀工、火候、技法相互结合、渗透，巧妙地利用练就的烹饪技艺，

将四面八方具有不同风格、特点、口味的菜品完美地融合，做细、做精，使餐饮

品位就像魔方一样变化无穷！享受不尽！这充分体现了我国烹饪技术的深厚内涵

和文化底蕴。本书既有较高的文化内涵，又非常实用，同时具有欣赏和收藏价值。

是烹饪爱好者们为之沉醉、为之倾倒的佳作，它的出版是我国烹饪大师们本着精

益求精的原则，融会我国东西南北烹饪文化精髓，为国人奉献、谱写的美食文化

新篇章！

想今抚昔，展望未来，市场经济的大潮必将激励广大的烹饪工作者更加热爱

烹饪事业，在不断学习、不断开拓进取、不断完善的基础上，加速推动中国饮食

文化的发展进步。为迎合烹饪事业发展的良好势头，中国烹饪协会与青岛出版社

联合出版了这部佳作。在每位烹饪大师的积极配合下，从计划编写到出版发行，

仅历时一年的时间。它的出版标志着我国烹饪事业迅速发展，预示着我国餐饮业

将越来越兴旺发达！我希望本书读者能与我们一起，品大师之技，赏大师之德，

饱览中国的名菜名点，汲取中国烹饪技艺之精粹。我相信，《中国烹饪大师作品精

粹》一书的出版，必将唤起更多人对烹饪事业的热爱，必将让更多的烹饪爱好者

为祖国烹饪艺苑中别具风采的奇花异草而感到骄傲和自豪！

中国烹饪协会会长

2004年 9月30日
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姚楚豪，1943年5月8日出生，浙江慈溪人，毕业于

上海财经学院烹饪专业，现任上海烹饪协会技术顾问、上

海梅龙镇集团有限公司技术培训中心副主任。

姚先生从小就同烹饪有不解之缘。1958 年，他就被

分配到当时的新城区饮食服务公司当学徒。1960 年，刚

满17岁的他又被推荐到上海财经学院就读烹调专业。他

勤奋好学，刻苦读书，两年半的正规培训使他成为全国第

一批饮食服务烹调专业的大专生，也为他在烹饪事业上的

发展奠定了扎实的理论基础。走出校门，他到梅龙镇酒家

工作，并有幸拜川帮菜名师沈子芳为师。

沈子芳乃半个世纪前上海滩海派川菜宗师，姚先生

既仰慕师傅的名望，又钦佩师傅的烹饪技艺。学艺期间，

他苦练基本功，每天一早把师傅及自己的刀磨得铮亮锋

利。他先是勤练磨刀术，随后便是不厌其烦地苦练刀工和

翻锅。有一次，已脱离厨师岗位二十多年的姚先生，担任

行业技师考评的监考官，在为应考者做整鸭出骨示范操作

时，仅用 2分 30秒就将整只鸭肉、骨分离，比规定时间

整整缩短了一半，其基本功之扎实令人拍案叫绝。

姚楚豪先生在沈子芳大师的悉心调教下，学到了师

傅的各种看家本领，而在学校里打下的扎实的理论基础则

给他增添了探索川菜奥秘的动力。他潜心研究沈子芳先生

倡导的“万变不离其宗”的海派川菜，既继承发扬正宗川

菜的鱼香、宫保、麻辣、干煸、红油等各种烹调技法，又

结合上海地区口味特点，进行了大胆的改革，讲究一菜一

格，突出清鲜素雅，口味该浓则浓，该淡则淡。他与师兄

作
者
简
介
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徐正才等承前启后，挖掘保持传统名菜，兼收并蓄，吸取

古今中外烹饪之优点，创出了“龙”字号及椒盐、陈皮、

贵妃、粉蒸四大系列川菜200余种，逐步形成了上海梅龙

镇集团独具魅力的“一菜一格，百菜百味”的“梅家菜”

特色。姚先生代表名作有生爆鳝背、干烧明虾、蟹黄鱼翅

等。

1995年2月，在菲律宾举行的马尼拉食品节上，姚先

生的川帮菜肴受到300余名与会者的好评，当地新闻界争

相作了报道，为“梅家菜”在海外赢得了声誉。精湛的烹

调技艺和丰富的专业知识，使姚楚豪先生成为继沈子芳之

后上海梅龙镇集团餐饮掌门人。从20世纪60年代中期起，

他先后担任厨师长、副经理，70年代中期至今先后任烹饪

研究室主任、技术培训中心副主任，成为梅龙镇集团人才

培训基地的元老。1994 年，上海梅龙镇集团有限公司技

术培训中心成立，至今已培养了上至高级烹调技师，下至

初级厨师等专业人才3000余名，其中不少已成为餐饮业

的栋梁。他的得意门生，现为梅龙镇集团烹调技师的邢宗

恩，曾以教练身份带队参加第三届全国青工烹调技术大

赛，一举夺取五人团体金牌，队员邵明荣还摘取了个人金

牌，这既是梅龙镇集团的荣誉，又是对姚先生所在的培训

中心最好的回报。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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1982年至1996年，他负责梅龙镇酒家对外开发工作，

帮助本市及外省市10多家酒楼宾馆筹建开业，悉心进行

技术指导，驻店管理，取得了良好的成绩，得到了同行的

高度赞扬。1996年起，他任梅龙镇集团培训中心副主任，

从事专职培训工作。几年来，他参与组织行业培训工作和

竞赛，由于他的努力，培训班办得非常出色，近四千人经

过培训取得了证书。

姚楚豪大师几十年如一日，兢兢业业，竭诚为行业出

谋划策，功绩突出，曾多次被评为市（区）先进工作者，

1991 年和 1992 年连续两次被评为静安区中青年拔尖人

才，同年荣获商业部首批“烹饪高级技师”称号，1993年

和1999年被聘为第三、四届全国烹饪技术比赛评委，1999

年还被评为国家一级评委、中国烹饪大师。

四十余年来，缘系川菜的名厨良师姚楚豪先生孜孜

不倦地耕耘在烹饪领域。他将理论与实践密切结合，先后

编写了《川味名菜》、《点心制作》、《中点技术》、《中菜烹

饪学》（上、下）等专业教材，撰写了《厨房管理》、《关

于“梅家菜”继承、发扬、开拓、创新的若干问题》等论

文。1996年又出版了《川帮菜150款》一书。他还入选《中

国名厨大典》，并被选入《科学中国人·中国专家人才库》

（世纪珍藏版）。
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淡泊名利的姚先生讲：“我的兴趣和爱好是跑各类菜

场，看烹调资料，这样可以不断开拓思路，研究教材，开

发菜肴⋯⋯”身为名厨又甘作人梯的姚楚豪先生，他的情

和缘都紧紧地牵系于他所钟爱的烹饪事业上了。
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78⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

80⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

82⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

84⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

86⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

88⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

90⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

92⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

94⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

粉蒸鱼回鱼

生爆鳝背

蒜椒肉蟹

金钩耳环

家常豆腐

麻婆豆腐

鱼香茄子

麻糖锅炸

枣泥锅饼
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主料：猪后腿肉(坐臀肉)

调料：蒜泥、酱油、醋、红油、味精、糖、麻油各适

量

用 料

制作步骤

制作关键

蒜泥白肉

猪后腿肉洗净、去毛，投入沸水锅内煮至断

生，捞起。冷却后用批刀将肉顺丝切成7厘米长、3厘

米宽的薄片(越薄越佳)。

将肉片投入沸水锅内汆一下，待肉片卷起后

捞出，沥去水，装盘。

将蒜泥、糖、酱油、红油、麻油、味精、醋

配制成调料，浇在肉片上即成。

最好选用猪坐臀肉。

肉煮至断生即可，不可煮烂。

熟肉片切得越薄越好。
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辣香鲜美，蒜味浓厚，清口不腻。
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质地爽嫩，鲜美香辣。
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麻酱腰片

用 料

制作步骤

制作关键

将猪腰洗净，批成两片，去净腰臊，先顺

长浅划 2刀，再批成薄片。

把腰片放入沸水锅内汆一下，用漏勺捞

出，挤去水分，加少许胡椒面、葱花、麻油，拌匀。

在小碗内放芝麻酱、盐、味精、清汤拌匀，

再放酱油、糖、葱花、麻油、红油、醋搅匀，淋在

腰片上即成。

腰臊要去净。

腰片厚薄要均匀。

主料：猪腰

调料：芝麻酱、酱油、麻油、红油、盐、葱花、糖、

胡椒面、味精、醋、清汤各适量
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肚片软嫩，香辣味浓。
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