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内容概要

　　大理素有“文献名邦”之称，是国家级历史文化名城，重要风景名胜区，一度为云南政治、经济
、文化中心。
白族是一个能歌善舞的民族，在大理白族文化中离不开白族的饮食文化，大理白族地区的日常饮食，
随当地物产而有所差异。
平坝地区的百姓以稻米、小麦为主食，住在山区的则以稻米、玉米、荞为主食。
平常食用的蔬菜有白菜、青菜、萝卜、茄子、瓜类、豆类及辣椒等，随着现在人们生活的改善，以及
汉族菜和佛教寺院菜的融合，品种也在不断推陈出新，著名菜点很多，如：砂锅鱼、生皮、洗沙乳扇
、活水煮活鱼、酸辣鱼、清汤鱼等，但没有一部书来完整的介绍大理白族的美食。
民以食为天，经过大理州餐饮与美食行业协会近两年的不懈努力，图文并茂的《云南省饮食文化系列
丛书：大理美食》一书，展示了大理饮食文化的风采，对弘扬大理民族文化，传承饮食文化将起到积
极的推动作用。
该书不但介绍如何选料、配料，还指导如何烹饪，丰富了大理百姓的餐桌，同时也向游客介绍了大理
的民族饮食文化，是一本难得的家庭常备书和餐饮美食行业的培训教材。
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章节摘录

版权页：   插图：    银鱼海菜羹 做法 原料 主料：海菜400克、银鱼200克。
 调料：精盐，味精，胡椒粉，高汤，花生油少许。
 操作程序 1.把海菜切成3厘米节； 2.把海菜，银鱼过水汆—下： 3.锅上火，注入高汤，加盐，味精，再
加海菜、银鱼烧开即可食用。
 特色 白绿相映，荤素搭配。
 营养功效 银鱼，古称脍残鱼，又名白小。
唐代大诗人杜甫曾有《白小》诗说：“白小群分命，天然二寸鱼。
细微沾水族，风俗当园蔬。
人肆银花乱，倾箱雪片虚。
生成犹舍卵，尽其义何如。
”这种鱼小而剔透，洁白晶莹，纤柔圆嫩，浑体透明是极富钙质的鱼类，营养学家将它列为长寿食品
，它的“补肺清金、滋阴补虚”的功效，成为水中珍品。
银鱼属一种高蛋白低脂肪食品，对高脂血症患者食之亦宜。
中医上认为其味甘性平，善补脾胃，且可宜肺、利水，可治脾胃虚弱、肺虚咳嗽、虚劳诸疾。
 做法 原料 主料：面条（一根手拉面）。
 调料：高汤（猪脚原汤）、焖肉、小葱、西红柿、白菜、盐、味精、草果面。
 操作程序 1.取小麦面粉把面和好，反复用手拉细，放入另外一个盆中，抹上植物油防粘成饼； 2.锅上
火加水烧沸，用手拉出你所需的数量，拉断，煮熟装碗； 3.放入调好的高汤及馅帽即可。
 清香鲜爽、风味浓郁。
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编辑推荐

《云南省饮食文化系列丛书:大理美食》展示了大理饮食文化的风采，对弘扬大理民族文化，传承饮食
文化将起到积极的推动作用。
《云南省饮食文化系列丛书:大理美食》不但介绍如何选料、配料，还指导如何烹饪，丰富了大理百姓
的餐桌，同时也向游客介绍了大理的民族饮食文化，是一本难得的家庭常备书和餐饮美食行业的培训
教材。
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