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前言

改革开放以来，中国人的生活水准不断提高，餐饮业已成为城市服务业的重要组成部分。
街头餐馆林立，争奇斗巧，挖空心思以美味揽客，加上洋快餐大举占领市场，我国城市居民以居家烹
调为主的生活方式日趋式微，“外食”正在逐渐取代“家餐”。
    时闻一些年轻人炫耀婚后数年未进过厨房，这种餐饮方式的改变并非好事。
首先，是对中华传统家庭文化的背离，凝聚在家庭餐桌上的阖家乐趣渐行渐远；其次，餐馆的菜肴往
往油盐糖脂“四高”，不利健康且大幅度增加开支；再者，许多祖上传承浓郁亲情的外婆菜、妈妈菜
，渐渐淡出我们的记忆。
    最近，一部以中华美食为主题的纪录片《舌尖上的中国》，迅速走红神州大地。
这部纪录片未拍摄美食大师的顶级厨艺，也未炫耀燕窝、鲍鱼、鱼翅、娃娃鱼、中华鲟等的烹调技艺
，而是通过镜头捕捉地方传统食材和民间餐饮的生动形象，记录老百姓身边的美味，刺激观众的味蕾
。
    《舌尖上的中国》受到全国观众尤其是年轻“吃货”们的热捧，至少说明，以洋快餐、盒饭、拉面
和火锅果腹度日的人们，开始厌倦“外食”，想重回厨房了。
而且，随着物质生活水平的不断提高，新的食材、调料及新型餐具器皿不断出现，人们的饮食观念从
吃饱、吃好向吃得健康、吃得物美价廉转变，也促使普通家庭的烹饪方式不断进步。
在吃厌了餐馆菜肴后，人们开始追求更加健康、天然，兼具各种风味的居家时尚饮食。
    但是，自己下厨，做出可口饭菜，需要启蒙和学习。
    书店里网络上的美食家著作多介绍他们的美食经历与感受，“只说不做”；各类菜谱，往往只有食
材选取和烹制过程，缺少文化含量。
    与美食家著作、专业菜谱不同，本书所记录的一百多种菜肴、汤羹、点心，我都亲手做给家人、朋
友品尝，并颇受好评。
这些家常菜，或传承于外婆母亲、或借鉴于各地风味、或取经于名师大厨、或浏览于美食名著，通过
学习、实践、创新，融合为居家烹调的简便技艺，使读者一看就懂、一学就会。
    我从婚后第二天即开始当家庭厨师，已逾30年。
我从事决策咨询工作，不坐班，工作时间比太太宽松；家里虽有钟点工，但她不擅烹调，因此，我亲
自下厨成为当仁不让的职责。
    男人下厨，在国内一些地方往往羞于启齿，但是，这正是海派文化的特色。
传统观念认为，女人做饭是天职，男人做饭则是客串。
天职可能习惯于思维定势、容易墨守成规，而客串往往不会循规蹈矩、亦步亦趋。
从这个角度看，男人下厨，可能更容易创新出彩。
    我视烹调为工作之余的乐趣而不是苦差，厨房是洗切烧空间，餐桌为色香味展台，太太儿子媳妇是
第一评委，且时常呼朋邀友来家小酌、借机献艺，在褒贬声中多年历练，无师自通地掌握一套不入流
的野路子厨艺，在此向广大读者“献丑”。
    本书看点如下：    第一，我的祖籍是江南“鱼米之乡”上海松江，祖上薄有田产。
抗战前，外婆家在松江经营百年老店“李万泰”，父母自幼生活殷实，虽锦衣玉食谈不上，但精致的
饮食习惯保留至今。
外婆和母亲的烹调手艺非常出色，我自幼耳濡目染，对家传菜肴有深刻记忆。
书中记录的许多菜，都是久已淡忘的家传菜肴。
    第二，我做菜坚持“平民化”原则，食材是从菜场、超市购买的生鲜蔬菜、鸡鸭鱼肉、菌菇瓜果，
不用鱼翅海参、鲍鱼燕窝。
书中介绍的多种菜肴都是家常菜。
    第三，近几年，大量洋食材进入中国，包括各类生鲜食品、调味品、香料。
如何“化西为中”，用洋食材做居家美馔，也是本书的特色之一。
    第四，本书将海派文化、江南美食、趣事逸闻融于一体，可读性、操作性强，可充分满足现代人的
阅读需求。
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对于美食爱好者而言，能从阅读中获得许多餐饮文化的启迪；对喜爱家庭烹饪的煮夫(妇)而言，生动
有趣的语言文字将烹饪化繁为简，不仅领会到家庭烹饪的秘籍，还能从中获得许多意想不到的美食创
意。
    杨周彝    2012年初冬
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内容概要

　　当下，家庭住房和厨房逐渐增大，新型饮食烹饪器具不断问世，新颖食材不断研制或开发成功，
国外食材不断引进，并且人们更加注重健康、讲究营养和崇尚天然，因此，社会对饮食图书的内容提
出了新的要求。
不同于其他饮食图书，杨周彝编写的这本《上海型男的做饭智慧》从文化角度，用文学笔调，生动、
有趣地介绍一个典型上海人眼中的饮食观念，饮食方式和饮食操作，具有浓郁的海派情调，充分挖掘
海派饮食文化的内涵。
尤其是《上海型男的做饭智慧》用一个个小故事详述了如何由男士来承担原本认为应由女士做的“买
汰烧”家务，并且字里行间流露出“买汰烧”家务不但男士胜任，而且男士更有优势的新理念。
特别是一些懂得时尚、富有内涵、追求自己风格的“型男”的“买汰烧”，更可以大大提高家庭生活
质量。
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章节摘录

挤出时间，去玩    前不久，七个朋友约定来我家吃饭。
除了老朋友H，其他6位都是慕名本人厨艺而来。
日子定在2012年3月的某天。
    先拟菜单，我的原则是“新友老菜、老友新菜”。
老朋友常来往，要让他们品尝以前未做过的菜，一则让他们惊喜一番，同时也让他们当一回“品菜员
”，有利于提高厨艺、增加“菜式内存”；如果是新朋友来访，则让他们品尝我最拿手最得意的菜。
    反复斟酌，一份菜单拟就：    柚子双松、八宝辣酱、素什锦、雪菜豆瓣酥、凉拌莴笋、盐水白米虾
、香椿炒蛋、牛腩牛筋煲、腌笃鲜、水芹香干、生爆海贝、清蒸鲳鱼、油淋辣椒、蒜茸米苋、生煎馄
饨。
一共14道菜、一道点心。
(这些菜的烹调要诀，参见本书各篇。
)    这些食材都要到菜场、超市选购，然后洗、拣、切、烧，甚至包括从剁馅、调味到裹馄饨的艰巨任
务，工作量极大，许多人听了就会犯愁。
但是，我可以在一天内完成，期间还忙里偷闲地看了两部电影。
    晚上6：00，朋友们到来，看到满桌的菜，非常惊讶：“你是怎么做到的？
”    我告诉大家，请客一定要先拟菜单，然后根据菜单亲自采购食材。
    清晨6：00，我起床先进厨房，浸发做“素什锦”的干松茸、黑木耳、香菇、羊肚菌等。
然后进菜场，把一些需要长时间炖煮或腌制的材料备齐。
牛筋、牛腩，做牛筋牛腩煲。
牛筋极难炖烂，要最先下锅。
荠菜、青菜、肉糜，这是馄饨的馅料。
新鲜莴笋、猪肋条、竹笋、土鸡蛋、香椿、馄饨皮，这一大堆东西已经把自行车的网篮塞满，车把上
还吊了一堆。
    一回家，立即烧两大锅开水。
同时，洗拣荠菜、青菜。
15分钟后，水开了。
先汆牛腩、牛筋，同时汆荠菜、青菜。
水斗里已经盛了一大盆冷水。
荠菜、青菜汆15秒，用漏勺将其舀入冷水中激凉，保持鲜绿。
用漏勺把牛筋、牛腩舀出，放在另外一个冷水盆里洗净，牛筋放进高压锅、牛腩放进陶瓷煲，加调料
，大火烧煮。
    接着，开始剁荠菜、青菜，约10分钟。
再拌肉馅。
馅料拌匀后，高压锅的牛筋和陶瓷煲的牛腩也已煮沸冒气，转小火焖煮。
    然后刨莴笋，切片，盐腌手揉后放进容器，上压卵石，耗时约10分钟。
7：15，工作完成。
    开始裹馄饨。
200个馄饨耗时约1小时。
    8：00，我再上菜场，买“素什锦”的豆腐干、烤麸、慈姑、面筋、胡萝卜、青豆，以及海贝、百叶
结、米苋、水芹、青辣椒、鲳鱼、白米虾。
    做“素什锦”耗时约l小时，主要因为洗、拣、切非常繁琐，还要分次煸炒，最后同锅煮。
在煮素什锦的同时，洗水芹，摘去叶子，还要随时关注牛筋、牛腩的情况。
    到11：30，这些菜的前道工序已经基本完成，牛筋也已炖烂，把牛腩再放人高压锅，调味后小火炖
约半小时，大功告成。
期间，还煮了盐水白米虾，把鲳鱼洗净用盐“暴腌”。
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    忙里偷闲，泡一杯茶，看《艺术家》。
这是一部2011年拍摄的获得2012年奥斯卡金像奖的黑白无声电影，非常精彩。
    下午，歇歇停停，煮腌笃鲜，剥柚子取肉，拌入椒盐松仁和福建肉松，做成“柚子双松”。
然后，烧“雪菜豆瓣酥”，整理餐桌，把凉菜和杯盘碗筷放好。
    之后，晴空丽日，躺在窗台边的躺椅上晒太阳，看《功夫熊猫2》。
    等朋友进门，除了需热炒的海贝、香椿炒蛋、蒜茸米苋、油淋辣椒、水芹香干、清蒸鲳鱼和生煎馄
饨以外，其他菜已经整整齐齐地上桌候客了。
    腌笃鲜和牛筋牛腩煲滚烫，香味扑鼻，先给每人舀上一小碗，倒上温热的20年陈黄酒，晚餐开始了
。
    边吃边聊。
间或，我下厨炒菜。
酒过三巡，我从冰箱里拿出馄饨，进平底锅，加水加油生煎。
十几分钟，一锅煎得焦黄喷香的生煎馄饨上桌，蘸以香醋，大家吃得极快，须臾倾尽，马上再煎一锅
。
    这顿饭吃了3小时。
朋友们谈兴甚浓，对我的菜肴大加赞赏，也对我辛劳一天表示慰问。
当我对他们说，我还看了2部电影时，他们都觉得不可思议。
    我讲了上面的经过，然后总结道：“第一，掌握菜性。
要对菜的特性比较了解。
比如，牛筋至少需要炖四五小时，那就先烧牛筋。
一些需要腌制数小时的食材，比如，莴笋、鲳鱼，也要先准备好。
第二，先冷后炒。
先准备凉菜，比如，素什锦、豆瓣酥，等等。
炒菜可在吃饭的同时进行。
第三，交叉进行。
许多工作可以交叉着做，煤气上大火炖东西时，可以边观察边洗菜切菜；开小火炖煮后，可以出去买
东西，这样时间就挤出来了。
但是，这一切的前提是你必须喜欢下厨，把下厨看作艺术创作过程，没有这个大前提，把下厨看作惩
罚性劳动，那就无从谈起了。
”    一个朋友笑道：“我就是为了逃避今天晚饭下厨才溜出来的，回家准备被老婆痛骂。
这次学了你的经验，周末好好慰劳慰劳太太。
”    “当心，一进厨房就出不来了！
”有人打趣。
    “不会不会，我家不做饭的要洗碗，我宁愿做饭不愿洗碗。
今天学到几个菜，正好回家试试，以后也敢请朋友来家吃饭了。
”智慧点    下厨统筹安排时间的秘诀是：    第一，掌握菜性。
要对菜的特性比较了解。
    第二，先冷后炒。
先准备凉菜，炒菜可在吃饭的同时进行。
    第三，交叉进行。
许多工作可以交叉着做，煤气上大火炖东西时，可以边观察边洗菜切菜；开小火炖煮后，可以出去买
东西，这样时间就挤出来了。
    这一切的前提是你必须喜欢下厨，把下厨看作艺术创作过程，没有这个大前提，把下厨看作惩罚性
劳动，那就无从谈起了。
    P71-74
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编辑推荐

与美食家著作、专业菜谱不同，杨周彝编写的这本《上海型男的做饭智慧》所记录的一百多种菜肴、
汤羹、点心，作者都亲手做给家人、朋友品尝，并颇受好评。
这些家常菜，或传承于外婆母亲、或借鉴于各地风味、或取经于名师大厨、或浏览于美食名著，通过
学习、实践、创新，融合为居家烹调的简便技艺，使读者一看就懂、一学就会。
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