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内容概要

美食家推荐的经典家常湘菜，带给您活色生香的全新体验。
国际烹饪大师传授最正宗、最地道的湘菜做法，无论是爽口开胃的凉菜，还是辣味十足的下饭菜，或
是家喻户晓的经典菜，《湘菜王(畅销版)》都有详细收录。
有此书在手，喜爱湘菜的您就能轻松做出地道湘菜，晋升为“超级湘厨”。

《湘菜王(畅销版)》由陈志田编著。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<湘菜王>>

作者简介

陈志田，国际烹饪艺术大师、中华名厨、国家高级烹调技师、国家高级营养配餐师、中国饭店业金牌
大厨、亚洲蓝带白金五星级勋章。
1977年生于河北省承德市丰宁县的中医世家，学历经济管理本科，现任北京名人美食保健协会理事，
首都保健美食学会特约理事，荣获建国60周年酒店职业经理人国际精英论坛精英新锐大奖，担任第二
届全国乡土菜大赛副秘书长，第二届搜厨国际烹饪大赛评委，中国饭店协会采购专业委员会评委，事
迹录入《中国当代名厨》大师篇。
擅长官府保健菜，师承“唐朝药王”孙思邈第48代传人——孙耀祖先生，凭借多年的烹饪经验，将中
医、官府菜、融合菜三者有机结合为保健菜系，倡导“以自然之道养自然之身”的健康理念，在我国
美食界享有盛誉。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<湘菜王>>

书籍目录

序言
美味湘菜
畜肉
水产
素菜

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<湘菜王>>

章节摘录

版权页：   插图：    在丰富多彩的地方菜中，湘菜以其悠久的发展历史，独特、浓厚的地方特色饮誉
中外。
湘菜的特点，在于制作精细、用料广泛、油重色浓、注重口味、讲究营养，在品味上注重香鲜、酸辣
、软嫩；在操作上讲究原料的入味，主味突出，在视觉上讲究菜肴外形的美观，使“色、香、味、形
”融为一体；在烹调方法上以炒、煨、腊、蒸、炖、熘见长。
 1 烹饪技法已蒸为主 蒸是湘菜的常用技法，在各大菜系中，湘菜中蒸法使用的比例最高，这是由于传
统湘菜中熏腊、干制原料很多，这些原料既要加工熟，又要保持其水分，上锅蒸是最好的方法。
蒸菜是各种烹饪方法中最能保持原料营养成分和口味的方法之一。
 2 长于调味，以酸辣著称 注重主味的突出和内涵的精当，调味工艺随原料质地而异。
如急火起味的“熘”、慢火浸味的“煨”、先调味后制作的“烤”、边烹制边入味的“蒸”等。
湘菜味感的调制精细入微，所使用的调味品也种类繁多，可烹制出酸、甜、咸、辣、苦等多种单纯和
复合口味的菜肴，为湘菜增色不少。
 湘菜调味，特色是“酸辣”，以辣为主，酸寓其中。
“酸”是酸泡菜之酸，比醋更为醇厚柔和。
辣则与地理位置有关，湖南大部分地区地势较低，气候温暖潮湿，古称“卑湿之地”。
而辣椒有提热、开胃、祛湿之效，故深为湖南人民所喜爱。
泡椒经过乳酸发酵，具有开胃、养胃的作用。
 3 别具一格的鱼头菜 湘菜除了善于制作各种鱼类菜外，其鱼头菜更是别具一格。
以蒸煮和浇汁结合的方式制成的各味鱼头菜，鲜嫩滑软，尤以剁椒鱼头为首。
鱼头肉质滑嫩，不仅富含组氨酸、谷氨酸等各种氨基酸，还含有两种不饱和脂肪酸，对清理和软化血
管、健脑、延缓衰老都有好处。
而辣椒中除了富含维生素C外，还有蛋白质、钙、铁及辣椒碱等物质。
佐以姜、蒜等辅料同蒸，不仅颜色亮丽、鱼肉细嫩，还有强身健脑的功效，备受人们青睐。
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编辑推荐

精品膳食系列，湘菜王中王。
够香、够辣、特正宗、特过瘾！
最好吃、最经典的湘味家常菜都在这里,选料正宗、技艺高超、解馋开胃、令人垂涎.
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