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内容概要

　　本书沿袭《舌尖上的中国：传世美味炮制完全攻略》系列菜谱的章节设置思路，从小处着眼，突
出乡愁、怀旧和中国人的原始智慧，分为水土的孕育、时令的节拍、食物的美寓、街边的诱惑和味蕾
的旧忆五章。
“水土的孕育”选取各地最具代表性的传世美味，展示地域文化赋予不同食物的独有魅力；“时令的
节拍”追溯中国人“天人合一、顺时而食”的古老智慧，以节气更替为线索，选取时令饮食；“食物
的美寓”考究了“色、香、味、形”之外的“寓”，将中国人通过美食所寄托的美好希冀表达出来；
“街边的诱惑”则选取“路边摊”“肩挑客”的小吃零食，重温那些曾经带给我们无尽快乐的美食诱
惑；“味蕾的旧忆”则带您赴一场怀旧的盛宴，展现那些你或许已经忘记但一定能瞬间忆起的旧时味
道。
挖掘最能寄托乡愁和回忆的美食，让美食回归最初的自然、感动和朴实无华。
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章节摘录

版权页：   插图：    玉兰片是福建的山珍佳品，是用鲜嫩的冬笋或春笋经加工而成的干制品，由于形
状和色泽很像玉兰花的花瓣，故称之为“玉兰片”。
一种普通的菇类食材，却被冠以如此清新淡雅的名字，足见当地人对于玉兰片的珍视。
玉兰花形似莲花、清新可人，开得绚丽却不招摇，像一个美而不媚的女子。
玉兰花的花语是“报恩”。
用此命名的玉兰片与肉片同炒，玉兰片吸收着肉片的营养、肉片因菇类的清新而不油腻，这也是一种
互相借势和报答吧。
 主料 五花肉，切片、焯水 花菇，去蒂、切片 玉兰片，泡发、去头、切薄片 辅料 高汤 熟鸡油 生抽 料
酒 盐 淀粉，兑水调成芡汁 做法 1.焯过水的肉片加少量高汤、熟鸡油，拌匀； 2.上蒸锅大火蒸30分钟；
3.花菇片与少量高汤、熟鸡油拌匀，大火蒸10分钟； 4.生抽和料酒调汁： 5.将玉兰片，蒸好的肉片和
花菇片，调好的汁一起加入锅中，翻炒；开锅后加入高汤、盐调味；加芡汁勾芡起锅。
 关键 1.玉兰片泡发前要仔细处理，去掉杂质和粗糙的部分： 2.高汤没有特别要求，可根据口味自行调
配。
 沈从文先生笔下的湘西人物，总让人觉得更近于人的本真： 他们或好勇斗狠，或大爱大恨，总是任
活泼泼的生命喷薄、恣肆。
不知是不是因为受了同一片水土的影响，湘西的鸭子竟以“土匪”为名——“土匪”者，跳出规制，
不受管束是也。
它们吸风饮露、吃鱼捉虾，依照本性自然生长。
以这些鸭子为主料制成的湘西土匪鸭，肉质酥软嫩滑、细腻鲜香，遐迩闻名。
其中添加了一味名叫“自然”的名贵作料。
 主料 鸭肉，切块 辅料 大葱，切段 白糖 姜，切片 盐 干辣椒，切段 啤酒 花椒粒 老抽 八角 生抽 桂皮 胡
萝卜，切块 小茴香 红椒，切片 豆瓣酱 香菜，切段 做法 1.将鸭块和冷水一起放人锅中加热，煮沸后盛
出备用； 2.用葱段、姜片炝锅，加干辣椒段、花椒、八角、桂皮和小茴香，炒出香味； 3.将煮好的鸭
块放入锅中，加豆瓣酱翻炒均匀； 4.放入白糖、盐、啤酒、老抽、生抽，改用小火焖煮30 分钟左右；
再加胡萝卜块，继续焖制大约20分钟： 5.放入红椒片，翻炒均匀，撒上香菜出锅。
 关键 1.本菜属于湘菜，辣味较重；对于干辣椒、红椒、花椒 粒等食材，可根据个人口味酌情增减； 2.
豆瓣酱已有一定咸味，因此加盐时需注意减量。
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编辑推荐

《舌尖上的中国5:传世美味炮制完全攻略》中90道珍馐美馔，网溯缱绻于美食里的温润时光；800张香
醇华美高清图片，重温流转于光影中的惊艳瞬息。
来吧，让我们开启饕餮盛宴！
最周到细致的下厨房一站式炮制指南，成就轻松惬意的美食之旅；最简捷流畅、最体贴入微的流程配
图导视，让居家做菜有章可循、循序渐进；最权威的美食地道品尝地找寻攻略，让美食体验吃在舌尖
、行在路上；最引人人胜、最耐人寻味的文化剖析，让美食和情怀一路同行。
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