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我国美食历史悠久，伊尹说汤以本味，所谓"菜之美

者"、"饭之美者"、"果之美者"、"和之美者"等等均美食也。

所谓美食，即有较丰富的营养功能.符合安全卫生要求，

能给人以美感的食品。营养、卫生安全、美感可称是美食二

要素。中华美食既有山珍海味，也有寻常家食，有荤腥，也

有蔬素，有甜有咸，有鲜有淡，有饭有菜，可谓百种千名，真

乃不胜枚举，美冠人寰。中华美食经历过漫长的发展， .tlj 如

今，在谱的名菜名点名小食，己逾万种，若一一罗列，详力口

征录9其数必将更多，编著成书，则亦可汗牛充栋了 o今采

裙精华，初编百篇，是欲便于读者举一反二，触类旁通也 o

食经一名，古已有之。《汉书·艺文志》、《隋书》、《唐

书》、《新唐书》早有记录，仅《淮南王食经》即达 1 30卷之

巨，饮食文化遗产可谓丰富，后世人虽少称经，但其卷映，愈

益增多，体益更后之人，其功不浅。经.原有数释义，一日

经验之经;二日经历之经;二日经典之经;四曰经纬之经等

等。拙著称经，取第一义:盖为当代之名厨总结经验也，亦

为继承过去之广大厨膳之经验。"经典"之义，不敢妄称之也。

此书中，有笔者亲身体会经历，也有厨家经纬纵横之论，统

称为经，以明其义也。

当今食经，己有可称经典者，如《中国烹饪辞典》、《中

国烹饪百科全书》之类，皆可代表当代烹饪饮食之水平者。愚
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著虽示称"食经"，但撰作时日[J不作选典之想， JL咫做读者交

流谈心之明友而己，权古说今，介绍舆故趣间，拮据传统经

验，弘扬名师绝技.既可供烹饪i可好者汲取烹饪经验，又可

使家庭主中馈者得良友.既可供旅游者茶余酒后奇谈一笑，又

可供烹饪院校师生作参考资料.还可供内外交流饮食文化者

获得必要的信息。

是书所录，皆有所本，无据者臆说概不取也。乞方家体

之，读者谅之，非有意"孤陋"、"偏爱"一方也 O

云"初编"者，言犹未尽也。待事备时，当有续作也。

一家之言，难免疏漏，敬请读者补正。

陶文台

1993 年8 月 书于扬州大学
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留客夺、烧整猪头

宿头肉胞气较哇，不易治净，且因为中医认为它是"发

物\所以鸟'价不高。但是民众还是喜欢吃此物的，猪耳朵、

精拱啦、;若 15 1L、挡一头什还有烧猪头|坷，作为下 ygtj冷菜小碟，

A直久盛不衰 ， 价廉物美 号 南北方均施行 。 在顷州 ， 每到傍

晚，街头巷尾，均可买到。作为菜肴，二千A般不仁宴席，更不

作为大菜仁高级大宴。但是作为"扬州三头" (蟹粉狮 fA 头 、

拆恰链子头、扒烧整猎头)之一的名菜-扒烧整摇头，身

价就不同 jy η谁要品尝此i尿.必须事先预定，而且要有个好

价钱才行。世界中国烹饪联合会会长姜习先生在北京绿1喝啤

酒楼品尝此味后，十分满意，赞扬厨师们创造性劳动，把低

档料做成了高档菜，增加 f饭店的收益，也为饲养生捕的农

民开拓 f 寸、 JBJ市场、还为广大消费者提供了一种风味拙特

的美食 O

我国以培头作佳肴，是从祭典j二开始的υ祭礼中有所谓

"猪头三牲" (牛头、猪头、羊头h用牲头代替整牲祭天地鬼

神，祭过了以后，使烹而分食之。至少在 J 400 年以前 ， 我国

己积累 i「/烹制 j措苦头的经

头" ._~菜.其制 li~是:"取生猪头，去其骨。煮一沸，刀细切，

水中治之。以清酒、盐菜，皆口调和。热以干姜、极著上食

之。"这种生料先出骨，;悼水治净，力01周味品笼蒸的烹调程序，

至今仍是扒烧整猪头的基本操作程序。元'f-\有" )115苦头 " 一
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菜，其制法已有所发展，不是用笼蒸的，而是先将整猪头用

火熏，再刮洗干净，整头下锅，白白煮，不加盐，熟后冷切

柳叶片，洒洒.拌佐料，蒸平饼卷食。这是一种白煮的猪头

肉，冷切后以荷叶状薄饼瞧佐料卷食，似为北方风味。明代

的"川|猪头"又有了一些变化:"将猪头先下水煮，切作条子，

用佐料拌匀，重汤蒸顿，煮烂剔骨，扎缚作一块，大石压实

作膏，糟食。"这是一种蒸炖的猪头'音，是用熟糟法增香后供

食的，这是江南风味。

明代"天下第一奇书" «金瓶梅》写宋惠莲烧猪头给李瓶

儿吃:"惠莲……走到大厨灶里，吕了一锅水，把那猪首、蹄

子剃刷干净。只用一根长柴禾，安在灶内，用一大碗酱油，并

茵香、大料，拌的停当，上下锅古子扣定。哪消一个时辰，把

个猪头烧的皮脱肉化，香喷喷五味俱全。将大;啡，盘盛了， j主

姜蒜碟儿，用方盒拿到前面李瓶儿房里。"宋罩、莲还告诉李瓶

儿说:"小的自知娘每(11'])吃的不戚，没曾好生加酱。"其

制作程序大不一样:先治净生猪头，然后将猪头加酱油(未

加水)和佐味香料，封在锅内慢火烧熟，因为密封，味不走

失，所以"香喷喷五味俱全"。上桌用大冰盘，可见是整头上

桌，陪昧用姜蒜碟儿，吃口不戚。其基本工艺己接近现代扒

烧整猪头了。明代还有一种"蒜烧猪"，不是烧整猪头，而是

"用首，斧为轩，先熬油炒之，少以洒水渐由，烹廉烂，多加

蒜、囊，与盐调和即起。"清代扬州"锅烧猪头"与宋惠莲烧法

大体相同:"猪头一个治净，入滚水 4悼取起。甜酱 4斤、大

菌、花椒各一钱、姜末细葱各三钱，共入盆内拌好，将猪头

内外擦遍。铁锅底先放铁条数根排匀，猪头架于铁条上。盆

中拌好之酱用水二钟洗下，水俱倾入锅内，以大盆盖上，盆

口以腐渣封固O微火熄半日，即烂。甜酱内加盐二两。"
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将猪头肉用竹势或沙布托好，在盘中翻转过来，不宜用锅铲

或炒勺盛盘，否则极易破坏整猪头的造型。

整头上桌，红光袖润，酥烂肥嫩，滋润口舌，醇厚陆重，

奇香扑鼻，老幼咸宜，是下饭良物，食时可用匙助之。

清代咸丰年间，钱塘大东门猪头肉也很有名，施鸿保

《乡昧杂i永》有诗赞曰:"大东门切蔡猪头，荷叶摊包不漏油。

带得禧堂火烧饼，晚风觅醉酒家楼。"施还介绍说:"猪头以

红曲烂煮，切卖，大东门蔡家最有名。"不过是切碎冷卖，非

扒烧整头，席上供者。

:青炖蟹粉狮子头

清炖蟹粉狮子头，简称蟹粉狮子头。是扬州"三头宴"中

的一道主菜，用的情炖法(有别于红烧) ，以猪肉与螃蟹肉为

主要原料，烹制成的一种大型斩肉丸子(近时分食制.狮子

头有变"猫头"小化的趋势)。蟹粉，清乾隆时指螃蟹肉蒸熟、

培干，研成粉，主要作调味品，功用同虾籽。在此菜则指蟹

肉、蟹黄和蟹精宫'的统称。狮子头大，以此比喻此斩肉肉多

实惠，多少有点夸张的意思。这只菜水陆共烹，蟹肉与猪肉

的不同的氨基酸- tE加热，起了鲜味相乘的变化，其味特别

可口。所以宋人杨万里有诗赞曰:"却将一宵配两辈，世间真

有扬州鹤"，将吃蟹配肉比喻成"骑鹤上扬州I"的快活的富贵

神仙，足见此昧魅力之大。中日合拍的电影《天平之在》曾

用此菜上银幕。周总理在开国大典时在北京饭店举行庆祝大

宴，宴请第一届全国政协代表时，大菜中即有"清炖蟹粉狮

子头"。西哈努克亲王到扬州|时，特别喜爱食此狮子头，一边

吃.一边满怀深情地怀念当年周总理在世时宴请他吃此蟹粉
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狮子头的情景，令人感动。现在镇江扬州两地宴客，均将此

菜作为传统保留节目。

中国吃斩肉丸子历史很早，至迟可以追溯到 1400年前的

南北朝代。北魏贾思腮《齐民要术》转载《食经》中有一味

"跳丸炙"便是早期肉丸子。"用羊肉十斤，猪肉十斤，缕切

之。生姜三升，桔皮五[If;藏瓜二升，葱白五升，合鸪令如

弹丸。另以五斤羊肉作晖，乃下丸炙，煮之作丸也。"用料猪

羊肉各半，切肉丝‘然后同调味品在样向内捣成糊，做成生

肉丸胚(不用刀斩) ，再煮羊汤，把生肉丸子下在羊肉汤里煮

成。这是北万风味的肉丸子。到了隋代，炀帝下江都，传说

带来了"葵花斩肉"，从字面上看，这斩肉丸子是大的，颜色

是黄的，可能还有花色。这大概就是早期的狮子头了。清人

林兰痴苏门《刊上三百吟》有"葵花肉丸"，诗文如下:"肉

以细切粗别为丸，用荤素油煎成为葵黄色，俗云葵花肉丸。宾

厨缕切己频频，因此葵花放手新。 t包腹也应思向日，纷纷肉

食尔何人?"唐代有"汤浴绣丸"，是斩肉靡做的，肉丸和蛋

在汤中隐约如花，造型很别致。元代无锡称水余肉丸为"水

龙子"，内用杏仁，外衣真粉，入沸汤余食时，和以清辣汁。

清代以后此类水余丸子不用杏仁，避免了药味，也不用粉衣

(而是略加豆粉)和清辣汁，而改用鸡毛菜或商苦之类作配料，

有时配笋丝。此虽荤菜，但口味清爽，为春夏皆宜的下饭菜。

北方斩肉丸子多用油炸，炸后再!险制.是红烧的，不用清炖。

《金瓶梅》的" UI药始红肉 圆子" ， 大约也是淮北风味 。 山东

人则将肉丸子油炸后再压扁些，叫做"扁大肉酥"是不用始

制的。通行全国的是油炸的小肉丸子，加配料制菜，如!险制

全家福，会三元等。另外，还有裹蒸的斩肉，生肉丸胚外滚

熟糯;7f全饭，如安徽的珍珠圆子，江苏的四喜丸子，是 t笼蒸
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的，而蟹粉狮子头则是在砂锅里清炖的。风味很不阳 li lJ 0 扬

州、镇江两地寺院僧众与香客斋戒期间，需用素食，香积厨

大师们同市厨大师创造了不少仿荤素菜，其中就有"素斩

肉"一菜，是用豆腐作为主要原料，先煮去卤水，然后调味

拌茸，夕|、裹豆粉，入油锅成型，然后入香草和黄豆芽鲜汁，同

山药、菇类同始。

《清炖蟹粉狮子头》制法如下:

选五花猪硬助肉，皮骨去掉待用。将主料猪肉细切粗斩

石榴米大小茸，肥精肉为 6 : 4 ， 瘦精肉不宜多 ， 多了 ， 师于

头口感不嫩。配料依季节而定。也有一刀不刑者，只用刀细

切，肥肉与精肉切丁时分开，切好后拌匀。近时，有切肉机，

调好刀片，将肉切好亦可获同样效果，不必拘泥于手工操作。

将螃蟹蒸熟，剥去壳、腮及脐上脏物，剔出蟹肉(以不碎为

f圭 ) 待用 。 将汤 白菜切根回头 ， 削成橄榄形 ， 洗净 ， 切十字 。

待用。

用少盐、虾籽，少量豆粉加少水，拌入肉茸，调打均匀，

用于团成狮子头生胚，放盘内。

取大砂锅洗净，将猪骨铺垫在锅底，骨上铺猪皮， 3者皮

仁铺杨菜头，加水，旺火烧沸，汤菜头上置狮子头，狮子头

肉茸内拌蟹碎肉，而面上，嵌整条蟹腿肉和整块蟹油蟹黄， J二

面再用汤菜大叶盖严，加盖，小火炖炯约一个半小时，连砂

锅一齐上桌，锅下垫板。加热时，不可揭锅盖， a揭，冷空

气下压，会使狮子头的油脂外溢，使体型缩小。扬州厨师认

为:蟹粉狮子头一定要肉、皮、骨一齐下锅烹，其味方全，否

则失真。砂锅上桌， J恼吃再揭盖 ， 盖 一揭 ， 热气 七腾 ， 蟹香 、

肉香、菜香香气四溢，只见菜叶盖面，未知为何物，以筷子

撩开菜叶，露出来的是白玉嵌着珊蝴，似狮子头，以说匙取
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