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对于吃的执着，中国人罕有对手！

★陈晓卿、毛尖、李雪琴诚意推荐

★55道灵魂食谱，14篇饭桌观察，6地市集万象，800余幅现场摄影作品，一幅烟火气扑面的当代中国平民饮食图卷

★作家王恺、资深媒体人戴小蛮三年采风，遍访百年名店、人气餐厅与街头小馆，拆解美味背后的悠长历史、山川湖海、四季物候、仪式人情

★名店名厨助力，公开实用秘笈。苏德兴（上海索菲特大酒店）、陈春松（扬州迎宾馆）、吴松德（扬州狮子楼）等多位名厨亲授独家做法与烹饪技巧。

关于食物出产的历史与地理，藏在“吃”背后的独特价值观，最好要知道的烹饪学原理……在这本书里你都能找到。——陈晓卿

本书从“菜、肉、鱼、禽、豆、米、面”等七大食物类别出发，选取有代表性和烟火气的55道灵魂美食，配合以14篇饭桌观察、6地（北京/上海/南京/扬州/苏州/成都）市集采风以及800余幅现场摄影作品，呈现嘈杂声色与平民智慧，堪称一次当代中国餐桌新巡礼。

○55道灵魂食谱：图文并茂，介绍菜品的历史、食材选择及制作步骤，收录名店名厨的独家烹饪技巧。

○14篇饭桌观察：敏锐捕捉当下中国人的饮食变化，剖解中国人的请客之道、网红餐厅与苍蝇小馆的风靡、外卖对用餐习惯的改变。

○6地市集万象：探访北京、上海、南京、扬州、苏州、成都这六座城市最具代表性的菜市场，囊括历史变迁、特色菜品、交易语言，呈现活色生香的买卖众生相。

中国人超会吃书评

若论对吃的执着，放眼世界恐怕没有哪个国家能与中国并驾齐驱。这种执着不仅体现在国人对各类食材选择方面的苛刻，更体现在对口味极致追求时所需要的烹饪技法上的高度。针对不同的食材，为了能够体现其最佳的口感，所对应的烹饪技法也大有讲究。中国的烹饪技法，讲求是火候、时间和调料最佳搭配。能够做到位了，则菜品呈现出的形、色、味俱全，让人吃了回味无穷，即美味又养眼。从烹饪的方法分类，就有爆、炒、熘、炸、焖、烧、汆、蒸、烩、扒、炖、煎、腌、拌、焗等几十种。每一种烹饪方法都有不同的讲究，突出不同的口味和特点。

同时中国又因地域环境，气候条件、文化传统以及民族习惯等因素的影响，形成具有地方特色风味的菜系。其中最著名的“八大菜系”是粤菜、川菜、鲁菜、苏菜、浙菜、闽菜、湘菜、徽菜。每一个菜系都具有与其他菜系显著不同的特色，其风味形成与它所在地区的历史、人文有密切的关联，同时也深受这个地区的地理环境、气候条件、物质特产、饮食习惯等影响。

这本《中国人超会吃》由美食作家王恺、资深媒体人戴小蛮三年采风，遍访百年名店、人气餐厅与街头小馆，拆解美味背后的悠长历史、山川湖海、四季物候、仪式人情。名店名厨助力，公开实用秘笈。

全书共分为七章，分别从“菜、肉、鱼、禽、豆、米、面”等七大食物类别出发。选取有代表性和烟火气的55道灵魂美食，配合以14篇饭桌观察、6地（北京/上海/南京/扬州/苏州/成都）市集采风以及800余幅现场摄影作品，呈现嘈杂声色与平民智慧，堪称一次当代中国餐桌新巡礼。

书的制作采用全彩铜版纸印刷，裸脊线装大开本，可以完全展开阅读。排版采用图文混排，文字介绍配合精美的照片让读者在阅读相关知识时可以获得对应视觉上联结。

书中针对各色食材和菜品的介绍，除了制作方法外，还会穿插与其相关的地理、历史、人文等内容，让读者对中国的饮食文化有更深层次的理解和体会。

以大家最熟悉的宫保鸡丁为例。

历史：这道菜是清朝官员丁宝桢发明的，他任山东巡抚期间，杀了慈禧太后宠信的太监安德海，当时人们佩服他，称其为“丁宫保”。所以菜名的前两个字是他的名位。比起一般的辣子鸡丁和炒鸡丁，这道菜非常鲜美，主要是得益于辣椒的特殊和豆瓣酱的调味，丁宝桢是贵州人，同时丁宝桢也在四川当过官，所以喜辣。

人文：这道菜在有点规模的城市餐馆都能吃到，很多人把它当做中国菜的代表，但不同城市的宫保鸡丁味道并不相同。比如北京突出了鸡丁的大，花生的酥，以及口感的甜，基本不辣。这和川菜宫保鸡丁的口味还是有明显区别的。

阅读这本书的感受犹如观看书卷版的舌尖上的中国，不仅了解制作各色菜品方法，更像是跟随作者的脚步体验了一场中国美食巡游。这本书的制作精良，干货满满，既可以作为了解中国饮食文化的专业书，又可以作为供日常生活烹饪操作的工具书，非常推荐收藏。

内容预览

中国人的杂食主义

很少有中国人纯粹吃素或者吃荤，一顿饭，一定是荤素搭配，注重营养均衡的。虽然中国人并没有在自己的系统里发明出一套现代的营养学说，但因为中医的影响，他们相信各类食材都有价值。所以，我们的一顿饭甚至一道菜，往往是杂七搭八，食材原料众多。

哪怕只是简单吃一碗面，中国人也是要讲究有荤有素的。香港街头的小食肆，再怎么缺少新鲜蔬菜，也会提供“郊区油菜”一碟。新疆街头的小面馆，拌面里一定有洋葱和西红柿。无论南北，各种请客场面，鸡鸭鱼肉之外，一定还会有青菜和甜品——这套复杂的饮食搭配的传统，并不是按规定生成的，其实还是饮食的基因，特别注重荤素搭配。即使只有一个人吃饭，只有一个菜，也会努力维持平衡，做一个荤素搭配的炒菜。所以中国的炒菜特别多，把肉切成丝，把菜叶切成丝，或者把肉类处理成块、末，且不同食材可以在同样的时间长度和火力系统下，均匀加热弄熟。不像西餐，虽然一道主菜可能也会搭配“边菜”，但并非同时加工，味道没那么融合。

一顿相对丰盛的中国式家宴，往往除了主食和主菜，还有许多前菜、甜品，包括一些可以代替主食的菜肴，和西餐上菜的顺序也类似——当然，世界的饮食本质是相通的，不类似倒是奇怪的。看中国传统宴席的上菜顺序，如果规模不大，四五个朋友吃的话，往往是四冷盘、四果碟，这是为前面的饮酒做准备，然后是四热炒、汤菜，有可能汤菜之外加上蒸菜、红烧菜，当然还有大菜，如烤鸭、鱼翅之类，最后是甜品、主食。现在这个传统已经被很多餐厅模糊掉了，往往素菜炒得快，结果比冷盘还先上。但仍有一些地方，比如中国潮汕一带，往往还严格遵守着上菜顺序，冷菜，热炒，大菜，一丝不苟，先后上来，让你依稀看到古老中国的宴席的影子。

尽管古老的宴席不存在了，但很多菜还是留下来，不仅在餐厅，在家宴上也是如此。吃饭时人们经常要喝酒，所以弄出了很多凉菜，有现成的蔬菜，加些调料可以凉拌，也有很多精致的肉类、禽类，被做成各种冷菜，总之不同季节需要有不同风格的冷荤下酒。

比如江南的夏天，会把鸡翅膀、猪蹄子、猪内脏还有大虾煮熟，加入酒糟和香料混合的糟卤中浸泡一会儿，成为糟菜；北方则把大块猪肉、牛肉还有豆腐干煮熟，放在酱缸里或自家的卤料里，成为酱肉、卤肉，切成薄片用以佐酒。鸡爪子、鸭爪子都是适合下酒的，在四川被处理成辣菜，在江南被处理成糟菜，在北方被处理成酱菜，风味各有千秋。

还有一类腌腊食物在中国南方普遍存在。腌制后的禽类、肉类具有特殊香味，尤其以盐腌制的过程中，食材表面的蛋白质会黏液化，形成一些能增鲜的成分，所以被烟熏过的肉肠、被盐腌制过的鱼肉和鸡肉，在经历风吹晾干之后，会被人们蒸熟切片，用作冷菜佐酒。也有的腌腊食物可以和蔬菜混合烧炒，比如腊肉炒青菜，是中国南方各省普遍存在的风味菜肴。过去是过年时乡村才杀猪，腊味和腌肉可以吃上半年，现在人们吃它们完全是因为美味。

还有一种乡村的宴席，因为要招待几百位客人，所以想到用大碗蒸熟的方式。一般各地都有的八大碗、九大碗，可谓什么食材都有。所有食材全部事先切好、蒸熟，这样上菜最快，保证客人到了就有东西吃。其中有纯粹的荤菜，也有荤素搭配，更有甜菜，比如蒸红薯、蒸红枣糯米饭。说到这里，中国的一桌菜里，还真没有少过甜，中国的糖发明得晚，所以一直被视为贵重之物，中国的甜品不像西方往往是冷食，而是有很多甜的热菜，很多点心和汤菜都是甜食系统。

中国的甜菜，往往能让西方人大吃一惊，比如拔丝类，把苹果、土豆、莲子、香蕉等食物油炸后，放在融化的糖液里面，趁滚烫上桌，然后大家一边拉出糖丝一边吃，热闹。这大概也是中国人很难分餐的一个缘故，骨子里爱热闹的劲头在。
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