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前言

腌酱菜又称腌渍菜、腌泡菜等，是指以蔬菜（或其他适宜食材）为原料，经过腌渍等工艺加工而成的
制品统称。
我国腌酱菜产地甚多，遍及全国各地，风味名产亦多。
1971年湖南长沙马王堆西汉墓中出土的豆豉姜，是我国迄今为止发现的最早的实物证据，是世界上贮
藏最久的酱菜。
腌酱菜不仅可以佐餐、佐酒，又可下饭、配粥，是深受百姓喜爱的风味食品。
我国制作腌酱菜的历史最早可追溯到周朝，距今大约有三干多年的历史。
成书于公元前1058年的《周礼》一书，其《周礼·天官》记载：“大羹不致五味，铡羹加盐菜。
”这里所谓的“羹”就是用肉或成菜做成的汤，这也是我国关于腌酱菜最早的文字记载。
《诗经》是我国最早的诗集，它记载了公元前10世纪至公元前6世纪黄河流域的民歌，其中有“中田有
庐，疆场有瓜，是剥是菹，献之皇祖”的诗句。
“庐”和“瓜”是指蔬菜，“剥”和“菹”是腌渍加工的意思。
古籍中的“菹”字，指将食物用刀子粗切，也指这样切过后做成的酸菜、泡菜或用肉酱汁调味的蔬菜
。
至汉以后，“菹”字泛称加食盐、加醋、加酱制品腌制成的蔬菜。
到了南北朝时期，各种类型的腌酱菜相继出现。
北魏时期，贾思勰在他的《齐民要术》一书中记载了数十种不同品种的“菹”，大多是盐醋制品，是
腌酱菜工艺史上极重要的史料。
唐代曹元方《诸病沅候论》中记载有“盐苜蓿，茭白”，苜蓿又叫金花菜，茭白是菰的新芽，菰即菇
。
《唐代地理志》载有“兴元府土贡夏蒜、冬笋、糟瓜”。
所谓糟瓜，就是现在的糟渍菜。
经过长期的生产实践，腌酱菜生产发展到了明清时，其工艺和品种都已经有了很大的进步。
很多古籍，如明代刘基所撰写的《多能鄙事》、清代袁枚所著的《随园食单》等书中对腌酱菜都有详
尽的记载，其加工工艺、酱菜品种一直流传至今，目前很多腌渍菜的做法基本沿袭传统制法。
本书将最受大众欢迎的腌酱菜细分为腌菜、酱菜和泡菜三大类，并向您介绍多款利用各种腌酱制品制
作而成的菜肴。
书中推荐菜肴所选用的原料取材容易，在制作上遵循简单易做的原则，每道菜肴不仅配以精美的图片
，还对最为常用的菜品，加以分步图解，让您快速掌握制作要领，制作出色、香、味、形俱全。
且营养健康的腌酱菜肴。
愿本书能为快节奏生活中的人们助力，为大家带去欢乐与健康。
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内容概要

腌酱菜作为一种古老的食品保鲜和加工方法，具有历史悠久、便于贮藏、美味可口、价廉物美的特点
，是日常生活中必不可少的佐餐佳品，深受人们的喜爱。
腌酱菜的基本原料是蔬菜，一般人都认为新鲜蔬菜有营养，但腌酱菜的营养价值比起新鲜蔬菜来也毫
不逊色，某些方面甚至更高。
研究显示，青菜中的维生素C怕光又怕热，烹调后，在端上餐桌之前就会损失掉70%左右，而腌酱菜
中的维生素C却只损失了30%左右。
腌酱菜中含有的乳酸钙能促进儿童的成长发育，所含的乳酸菌还能抑制肠道中的腐败菌，改善肠道环
境。
    本书将腌酱菜分为酱菜、腌菜和泡菜三大类，向您推荐了近200款家常腌酱菜，同时还介绍了50余款
以腌酱菜为原料制作而成的家常美味菜肴。
本书图文并茂、讲解细致、简单易学、经济实用，让您也能轻松做出美味可口的腌酱菜。
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作者简介

张恩来，20世纪80年代正式进入餐饮行业，在多家星级酒店如喜来登大酒店、水晶宫饭店、中华御膳
集团工作，并陆续在多家报刊杂志上发表了数十篇关于中国烹饪研究的论文。
1996年在北京成立张恩来美食工作室，对中国的传统烹调文化进行深入挖掘、整理和研究，并开始出
版关于
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章节摘录

插图：选料腌菜的选料必须符合两条基本标准：一是新鲜，无杂菌感染，符合卫生要求：二是品种必
须对路，不是任何蔬菜都适于腌制成菜。
有些蔬菜如熟透的番茄、韭菜、生菜等，由于其含水分较多，怕挤怕压，易腐烂，不宜用于腌制。
因此腌菜要选择耐贮藏，不怕挤压，质地坚实的品种，如白菜、萝卜、苤蓝、大头菜等。
清洗选取好原料后需除去蔬菜外表附着的污物和泥土，以保证卫生及减少腐烂。
对于需要加工成形的原料，如萝卜、大头菜、白菜等，均需要先洗净，沥去水分，再切成形状整齐，
大小、薄厚基本匀称的条块。
晾晒晾晒的目的在于可使蔬菜变得柔软，加工时不至于折断，也可以减少蔬菜中水分的含量，使盐的
用量相对减少，同时可以保持腌菜具有一定的脆度。
晾晒的时间，根据品种的不同而有所区别，一般需要晾晒1～3天。
腌菜只要制作方法得当，含盐量达到标准，就容易进行较长时间的贮存。
一般的方法是在菜坯腌透以后，用竹片、箅子等将菜盖住，上面再用重物压紧。
使盐卤高出菜面10厘米左右，进封缸。
待加工、食用时再启封即可。
此外，夏季贮存时由于气温较高，微生物活动猖獗，极易引起腌菜发生腐败，因此可以采取倒菜或盐
水循环的方法进行贮存，经过倒菜或盐水循环，使盐液浓度上下均匀，盐水温度达到20℃～25℃，并
要经常检查，防止菜卤变混浊，影响贮存时间。
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编辑推荐

《家常腌酱菜》：图文并茂 讲解细致开胃爽口 滋味悠长 佐餐必备200款最受大众欢迎的家常腌酱菜经
典菜式分步图解，轻松掌握要领
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