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前言

　　上海菜又叫本帮菜。
20世纪初，上海汇聚了苏、锡、宁、徽等16个地方风味，上海人称之为苏帮菜、徽帮菜等，而对本地
风味，则称之为本帮菜。
　　本帮菜诞生之初并不登大雅之堂，平民化是其特色。
当时的本帮菜主要取用本地鱼、虾、蔬菜，以红烧、蒸、煨、炸、糟、生煸见长，菜式浓油赤酱，咸
淡适口。
后来，上海菜不断吸取外地菜特别是苏锡菜的长处，在20世纪中叶形成了料取鲜活、品种众多、品味
适中的特点，许多本帮菜馆创出了看家菜，培育了一批本帮菜名厨，大大提高了本帮菜的品位。
　　本帮菜色浓、味厚，卤汁渗透到菜肴的内部，特别人味，但也不乏清淡素雅、鲜嫩美观。
本帮名菜中，浓油赤酱的有锅烧河鳗、红烧圈子、佛手肚膛、红烧划水、油酱毛蟹等；清淡素雅的首
推夏秋季节的糟货。
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内容概要

上海菜又叫本帮菜。
20世纪初，上海汇聚了苏、锡、宁、徽等16个地方风味，上海人称之为苏帮菜、徽帮菜等，而对本地
风味，则称这为本帮菜。
    本帮菜色浓、味厚，卤汁渗透到菜肴的内部，特别入味，但也不乏清淡素雅，鲜嫩美观。
本帮名菜中，浓油赤酱的有锅烧河鳗、红烧圈子、佛手肚膛等；清淡素雅的首推夏秋季节的糟货，如
：糟鸡、糟猪爪、糟门腔、糟毛豆、糟蒋白等。
而荠菜春笋、水晶虾仁、冰糖甲鱼等以鲜嫩清淡见长；    全新的上海菜不是传统意义上的本帮菜，它
是在成熟本帮菜的基础上，广泛吸收其他地方菜肴风味，改良发展而形成的独具特色的海派菜系。
上海是个移民城市，人口多、口味杂是其特色，全新的上海菜必然将适应这一特点。
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作者简介

朱强，41岁，毕业于上海旅游专科高等学院饭店管理专业。
国家职业技能鉴定考评员，国家高级技师，上海食文化研究会会员，上海烹饪协会会员。
从事餐饮行业二十余年，不断创新，自成体系，菜肴有独到之处。
曾多次在国内外烹饪大赛中获奖，其多款菜肴被收录在《名店·名厨·名菜
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章节摘录

　　33.稽肉　　原料：有皮五花肋条肉500克。
　　调料：糟卤150克，料酒50克，盐3克，葱5克，姜5克，味　　精2克，糖3克，茴香2个，桂皮一小
段，花椒几粒。
制作：（1）肉洗净后放人锅内，加水（以浸没肉为宜）、料酒10克、葱2克、姜2克，放置炉上开大火
，烧开后撇去泡沫，改用小火焖煮，到肉有八九成熟时捞出，趁热抽去骨头，在抽骨一面的肉身上
抹2克盐待用。
　　（2）锅内加水600克放人盐、葱、姜、味精、糖、茴香、桂皮、花椒，烧开后离火。
待其自然冷却，放入糟卤、料酒制成糟卤汁，把肉切成几大块浸入，连同盛器放人冰箱，3～4个小时
后拿出改刀装盘浇上些卤汁即可。
　　要领：肉要煮到酥而不烂，放入冰箱的温度最好在零度左右，以使猪肉冻紧，方便改刀。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<上海风味菜>>

编辑推荐

　　跟名厨学烧家常菜，想在上海这个国际大都市品尝风味菜，也是大有学问的。
冷菜、热菜、营养汤类，各有其风情和文化，也各有其特有的吃法和礼仪，本书是对上海风味菜的详
细解读。
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