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前言

　　苏轼的一句“我生涉世本为口”不知道出了多少人的心声。
饮食之精华何在？
饱腹解馋还是索其真味？
也许粤菜能为你找到答案，能让你食得真味，感得真情。
　　粤菜源于古代百越风味，从秦代开始，和中原的传统饮食风俗相融合，经过三国、两晋、南北朝
，直到后来的宋朝，已经形成了广博纷繁的饮食一大流派。
　　今天，粤菜的一大特点便是取材广泛，素菜不必多说，说起荤菜，天上飞的、地上跑的、水里游
的，全都可以作为粤菜的食材来源。
其实这是自宋代就已经形成的风俗。
南宋的周去非之《岭外代答》中就曾提到“不问鸟兽虫蛇，无不食之”。
粤菜的食材品种不下千百，令人眼花缭乱，其中不乏奇异之辈。
往往在外人看来，许多东西都是闻所未闻、见所未见的，要是一桌席上的十道菜中，有六七道你都不
认识，也不是什么新鲜事儿。
　　粤菜代表着岭南的文化，而岭南原本是荒蛮之地，也是古时罪臣乱党的流放地之一，这里的文化
以前一直是一种“边缘文化”，和中原的文化有着一定的差别，而且鲜为人知。
然而正是这种在边缘游荡的文化却成就出了一缕异香。
在外来文化的渲染和冲击下，兼容、创新也成了粤菜的一大特色。
在保持了传统精髓的基础上，粤菜取材更加广博，制法也是不断推陈出新。
不仅如此，粤菜在味道上注重清淡，却并不是索然无味，粤菜清中有鲜，淡中有咸，奇中不乏美，平
中不乏味，这也是粤菜崇尚自然本色的体现。
粤菜的“精”，不仅体现在选料、配料、刀功、火候、器皿、上桌等方面，及至就餐礼仪，都是精益
求精。
　　粤菜之美，以广州为最。
在这里还有许多特色风俗，比如饮茶、喝汤、食粥。
“饮茶”二字，含义颇丰，其真正的精髓在于五花八门的茶点，人们也多是“醉翁之意不在酒”，在
于那些美味的茶点。
在这里，“饮茶”已经成为了人们寻常生活中的一部分，休闲、交际的一种最重要的方式。
而说到汤，人们更是将汤看得和家一样重要，汤就是浓缩的家，就是家的味道，最平淡的也是最浓郁
的滋味，全都凝聚在这一碗老火靓汤之中了。
粤菜的粥食种类也是名目繁多，甚是精美。
其实各地都有不同的粥品，而唯独这里的粥，精细中还有着与众不同的美味⋯⋯　　说了这么多，也
只是对粤菜的泛泛之言，若想深谙其种种妙处，还要像一开始说的，自己亲自去品味和感悟。
食此人间烟火，品味的是精髓，感悟的是文化⋯⋯
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内容概要

很多人一提到粤菜，就会联想到昂贵的海鲜，其实在粤菜中，菜品、老火靓汤、茶点、粥品、甜品样
样独树一帜，堪称经典。
吃过正宗粤菜的人，都恨不得把舌头留在广州这个美食之都。
粤菜在味道上注重清淡，却并不是那种索然无味的清淡，粤菜清中有鲜，淡中有咸，奇中不乏美，平
中不乏味，这也是粤菜崇尚自然本色的体现。
在食材的选择和烹饪方式上，都讲究精益求精。
在更加注重健康饮食和养生的今天，粤菜无疑越来越受到大众的青睐。

　　本书分为四部分：醉翁之意不在茶之粤式茶点，简单简约不简陋之美味午餐，乱花渐欲迷人眼之
五花八门粤菜，星宵入夜仍未眠之广东夜宵。
涵盖了菜品、汤、茶点、粥品、甜品、糖水等经典广式美食的做法，试一试就知道，原来看似复杂的
粤菜，也可以轻松学会哦！

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<粤美味>>

书籍目录

醉翁之意不在茶之粤式茶点
　最鲜不过云吞面
　惬意香点——煎萝卜糕
　踏上舌尖的甜美琥珀——马蹄糕
　威风不减的榴莲酥
　吃多少也不会腻的南瓜饼
　烫嘴也不怕——炸春卷
　不能小看的猪肠粉
　阵阵荷香——荷叶饭
　她的红脸蛋——广东虾饺
　“奶里奶气”的奶皇包
　吃米又吃鸡——糯米鸡
　这一顿只要它——干炒牛河
简单简约不简陋之美味午餐
　最豪华的煎蛋——芙蓉煎滑蛋
　溜入口中的鲜滑——滑蛋虾仁
　走进千家万户——蚝油生菜
　招架不住的诱惑——咕噜肉饭
　海洋的美意——白汁海鲜饭
　简单不过腊肠饭
　肉汤才是精华——叉烧饭
　嫩滑妙味合——芥兰炒牛柳
　香得流油的烧鹅饭
　滋补美味好汤到——冬虫草竹丝鸡汤
　有容乃“鲜”——薏米莲子煲鸭
　悠悠白嫩美汤——椰子鸡汤
　香甜的感动——雪梨南北杏煲瘦肉汤
乱花渐欲迷人眼之五花八门粤菜
　莴笋的礼遇——清炒莴笋丝
　真鲜流露——油爆虾仁
　片刻之间便被“扫荡”一空的鱼肠蒸蛋
　越吃越有味——西芹腰果炒虾仁
　下饭一绝——橄榄菜肉末四季豆
　爱你不是两三天——酸甜排骨
　暖身也暖心的萝卜炖牛腩
　简单成就——豆鼓鲮鱼油麦菜
　懒人也能做的茄子咸鱼煲
　荤素一品鲜——菠菜鸡煲
　快捷美味又营养——五柳炸蛋
　甜美到心中——果汁煎肉脯
　鲜鲜妙味——盐爆鱿鱼卷
　酸甜新味道——糖醋蜜肉
　翡翠白玉——西兰花枝球
　甜美的金色时光——菠萝炒鸡片
星宵入夜仍未眠之广东夜宵

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<粤美味>>

　大味必淡——鱼脯粥
　至鲜流传——瑶柱白果粥
　状元不忘报先恩——有故事的及第粥
　大名鼎鼎的皮蛋瘦肉粥
　想起来就流口水——炭烧生蚝
　实实在在的粉蒸排骨
　吃光一盘才过瘾的三丝炒粉
　凝聚生活中的甜蜜——冰糖银耳炖木瓜
　美妙点缀——双色焦糖布丁
　完美的“对撞”——姜汁撞奶
　一勺接一勺——芝麻糊
　香浓四合一——花生糊
　细腻感人的红豆沙
　清凉美意——龟苓膏冰糖雪耳
食在广东
　“饮咗茶未?”（“你喝茶了吗？
”）
　吃粥品广东
　凉茶亦是风景一道
　老火靓汤还需慢熬细品
　沁入心间的广东糖水
《贝太厨房》己出版图书介绍
我们的团队

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<粤美味>>

媒体关注与评论

　　卷首语　　品味粤菜，感悟粤菜　　苏轼的一句“我生涉世本为口”不知道出了多少美食爱好者
的心声。
饮食之精华何在？
饱腹解馋还是索其真味？
也许答案不是只靠想一想就能得出的，必须亲口品味，亲身感悟。
在中国博大精深的饮食文化中，也许粤菜可以为你找到答案，能让你食得真味，感得真情。
　　粤菜源于古代百越风味，从秦代开始，和中原的传统饮食风俗相融合，经过三国、两晋、南北朝
，直到后来的宋朝，已经形成了广博纷繁的饮食一大流派。
　　今天，粤菜的一大特点便是取材广泛，素菜不必多说，说起荤菜，天上飞的、地上跑的、水里游
的，只要不是飞机大炮潜水艇什么的，全都可以作为粤菜的食材来源。
其实这是自宋代就已经形成的风俗。
南宋的周去非之《岭外代答》中就曾提到“不问鸟兽虫蛇，无不食之”。
粤菜的食材品种不下千百，令人眼花缭乱，其中不乏奇异之辈。
往往在外人看来，许多东西都是闻所未闻、见所未见的，要是一桌席上的十道菜中，有六七道你都不
认识，也不是什么新鲜事儿。
　　粤菜代表着岭南的文化，而岭南原本是荒蛮之地，也是古时罪臣乱党的流放地之一，这里的文化
以前一直是一种“边缘文化”，和中原的文化有着一定的差别，而且鲜为人知。
然而正是这种在边缘游荡的文化却成就出了一缕异香。
在外来文化的渲染和冲击下，兼容、创新也成了粤菜的一大特色。
在保持了传统精髓的基础上，粤菜取材更加广博，制法也是不断推陈出新。
　　粤菜在味道上注重清淡，却并不是那种索然无味的清淡，粤菜清中有鲜，淡中有咸，奇中不乏美
，平中不乏味，这也是粤菜崇尚自然本色的体现。
粤菜的“精”，不仅体现在选料、配料、刀功、火候、器皿、上桌等方面，及至就餐礼仪，都是精益
求精。
粤菜对待美食如同对待艺术品一般，以最见功夫的鸡馔为例，便有数百种之多，遍尝数十种，竟无重
复之味，令人称奇。
上述种种，不仅对得起品尝的人，也对得起诸多食材。
　　粤菜之美，以广州为最。
在这里还有许多特色风俗，比如饮茶、喝汤、食粥。
饮茶二字，含义颇丰，其真正的精髓在于五花八门的茶点，人们也多是“醉翁之意不在酒”，在于那
些美味的茶点。
在这里，“饮茶”已经成为了寻常生活中的一部分，休闲、交际的一种最重要的方式。
而说到汤，人们更是将汤看得和家一样重要，汤就是浓缩的家，就是家的味道，最平淡的也是最浓郁
的滋味，全都凝聚在这一碗老火靓汤之中了。
粤菜的粥食种类也是名目繁多，甚是精美。
其实各地都有不同的粥品，而唯独这里的粥精细中还有着与众不同的美味⋯⋯　　说了这么多，也只
是对粤菜的泛泛之言，若想深谙其种种妙处，还要像一开始说的，自己亲自去品味和感悟。
食此人间烟火，品味的是精髓，感悟的是文化⋯⋯　　　　萨巴蒂娜　　贝太厨房工作室
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编辑推荐

　　一直以来对粤菜没有太深的印象，因为自己的口味较重，很自然的认为粤菜的清淡不适合我，后
来才发现自己错了，原来自己爱的很多味道都来源于粤菜。
　　透着鲜虾的广东虾饺，浓浓奶香味的奶皇包，香糯鲜美的糯米鸡，还有那鲜得不能再鲜的白汁海
鲜饭，更记得喝过的香醇无比的椰子鸡汤，原来粤菜并只有清淡，它更多的是鲜香。
　　人们都说食在广州，一点不假，看看各种各样的粤式茶点和让你馋得不行的多种夜宵，就知道广
州是个多么讲究吃的王国，而这种吃还蕴含了多少追求健康的哲学和享受生活的态度，广州人说了：
“我们吃，是吃的健康，吃的食材本真的味道。
”　　是的，清淡却不淡泊，雅致却不造作，这就是粤菜，无论你偏重哪种口味，吃过粤菜的你也许
也如我的这般感受一样：粤菜，太美味！
　　现在《粤美味》正是想把这些经典的美味搜罗起来，教会给你。
55道经典粤式，让你足不出户，就能感受来自粤菜的那一种鲜香。
食材并不难找，烹制手法也并不复杂，可是出来的美味却足以让你惊喜万分，不信就翻开书本，随便
挑一款试一试吧。
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