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6.1.1.1 石器时代的饮食

6.1.1 中国传统饮食的发展

我国最早的饮食历史：旧石器时代——人工取火——茹毛饮血的生活——钻木
取火——利用火来加热食物——石烹时代

n 伏羲氏“结网罟以教佃渔，养牺牲以充
庖厨”，进一步地丰富了人们的食材。
神农氏发明耒耜（一种翻土农具），教
民稼穑，成为中国农业的开创者。

n 新石器时代，陶器的发明使人们第一次
拥有了炊具和容器，并先手发明了陶釜、
鼎等炊具。后来，黄帝发明了灶，加快
了烹饪食物的速度

耒耜
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6.1.1.2 夏、商、周时期的饮食文化

6.1.1 中国传统饮食的发展

周代已对饭（主食）、菜（副食）和汤饮进行了明显的
区分，这标志着我国传统烹饪方法的初步定型。周代宫
廷“八珍”的出现也显示出周人精湛的烹饪技艺。

从新石器时代到殷商时期，人们多使用碾盘、碾棒、杵臼
等工具对谷物进行粗加工，因而难以提供大量去壳净米来
满足饭食需要。到了周代，石磨的出现，促成了谷物加工
方法上一次质的飞跃。

食物的加工

夏商两代的烹饪方法都很稀少。到了周代，随着生产力的
快速发展，烹饪方法逐渐多样化，出现了煮、蒸、炒、烤、
炙、炸等多种方法。其中，蒸就是利用蒸气来烹饪食物的
一种方法，我国因此也成为了世界上最早使用蒸气烹饪食
物的国家。

烹饪方法
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6.1.1.3 秦汉时期的饮食文化

6.1.1 中国传统饮食的发展

春秋战国至秦代是我国传统的“四大菜系”逐步形成的时期。春秋战国时期，北
方的古齐鲁大地历史文化悠久，烹饪技术发达，为我国最早的地方风味菜——
“鲁菜”的形成奠定了基础。

在东南方
楚人占据东南半壁江山，这
里土壤肥沃，气候适宜，一
年四季里“春有刀鲚，夏有
鲋，秋有肥鸭，冬有蔬”。
这些丰富的食材促进了这一
地区烹饪技术的发展，形成

了“苏菜”的雏形。

在西南方
秦国在占领古代的巴、蜀两国之后，
派遣李冰治理水患，造就了美丽富饶
的“天府之国”，再加上大量汉中移
民的进入，在饮食上逐步形成了“川
菜”的雏形。鲁菜、苏菜、川菜、粤
菜也被后世称为“四大菜系”。人们

常说的“五谷”就包括了稻、稷、黍、
豆、麦五种粮食。

汉代
中国的传统饮食更为丰富，淮南王刘
安发明的豆腐，可以做出多种美味的
菜肴。东汉时期，发明了新的烹饪用
油——植物油，改变了一直使用动

物油的传统。西汉时期张骞等人出使
西域，就从西域引进了大量食物，包
括石榴、芝麻、葡萄、胡桃（即核

桃）、甜瓜、西瓜、黄瓜、胡萝卜、
菠菜、扁豆、葛笋、大葱、大蒜等。
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6.1.1.4 唐宋时期的饮食文化

6.1.1 中国传统饮食的发展

n 唐代，国家的强盛促进了饮食文化的发展，其
中“烧尾宴”代表了唐代饮食文化的极高成就。
所谓“烧尾”，就是大臣上任之初，为了感恩，
向皇帝进献的盛馔。烧尾宴规模庞大、奢华无
比，《清异录》中记载的唐朝宰相韦巨源所设
烧尾宴的一份不完全的食单中就列有菜点58种。

n 随着对外交流的扩大，更多的外来饮食进入了
中国，尤以“胡食”居多。其中，毕罗、胡饼
等都是有名的“胡食”。除了“胡食”外，西
域的名酒及其制作方法也在唐代传入中国，唐

n 太宗就曾亲自监制，用高昌引入的酿酒法酿出
了8种色泽的葡萄酒。

n 宋代，“四大菜系”已经发展得相当成熟，宫
廷饮食则以穷奢极欲著称于世。

烧尾宴
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6.1.1.5 元、明、清时期的饮食文化

6.1.1 中国传统饮食的发展

元代
在忽必烈的推崇下诞生了涮
羊肉；至今闻名全国的名

菜——烤全羊，也是这一时
期出现的，并且元代还是有
史可考的第一家烤鸭店的发

源时期。

明清时期
饮食文化呈现出满蒙汉交融
的特点，这一时期的饮食不
仅继承和发展了唐宋时期的
食俗，还混入满蒙饮食的特
点，在一定程度上改变了传

统的饮食结构。

清代
浙、闽、湘、徽等地方菜进
一步发展，并自成派系，加
上传统的“四大菜系”，逐
渐形成“八大菜系”。后又
增加京、沪等地方菜，形成
了“十大菜系”。清代的满
汉全席就代表了清代饮食文

化的最高水平。
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6.1.1 中国传统饮食的发展

满汉全席
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6.1.2.1 选材上讲究“四性分明”“五味调和”

6.1.2 中国传统饮食文化特色

1．荤、素搭配

3．干、稀搭配

2．粗、细搭配

素食主要是指粗粮、蔬菜等植物性食品，
荤食则主要是指动物性食品。现代科学
观点认为荤、素搭配且以素为主，可使
人体获得丰富的维生素、无机盐等有益
物质，从而提高蛋白质的利用率，保证
人体对各种营养物质的吸收。

如果只吃过干食品，如米、馍等，或
者只喝稀汤，都不符合营养卫生的要
求。只有干、稀搭配，才可以使蛋白
质得到互补。

粗粮和细粮搭配既可以提高
食物蛋白质的利用率，还可
以增进食欲。另外，经常进
食少量的粗粮，还可以帮助
增强消化系统的功能。
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6.1.2.2 制作上讲究色、香、味俱全

6.1.2 中国传统饮食文化特色

中国传统饮食在制作方法上通常讲究色、香、味俱
全，其中“色”是指食品的色泽要鲜艳；“香”是
指食品闻起来要香气浓郁；“味”是指食品的味道
要回味无穷。

中国的先哲们为了使各种各样的食品色泽鲜艳、香
气浓郁、回味无穷，同时又具有营养保健的优良效
果，对食物的原料品种与质量进行了严格的筛选，
对各种食品的加工和烹调方法进行了精细的设计和
操作，表现出了他们高超的智慧和独特的创造力。
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6.1.2.3 功效上讲究营养、保健有机结合

6.1.2 中国传统饮食文化特色

人类赖以生存并提高生活质量的根本保证是食品的营养和保健，而中国的传统饮
食文化也一直把营养和保健的有机结合视作其重要的组成部分。

《黄帝内经》中说：“上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有
节，起居有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。”
意思是说，上古的人，懂得天地之间运行的道理，因此能取法于天地阴阳，
遵循自然界的变化规律，饮食有节制，作息有常规，且不胡乱耗费，因此往
往能保持形神的协调，从而长命百岁。
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6.1.3.1 川菜

6.1.3 八大菜系

川菜历来享有“一菜一格，百菜百味”的美誉。它以辣椒、胡椒、花椒、豆瓣酱
等为主要调味品，做出了麻辣、酸辣、椒麻、蒜泥、麻酱、芥末、红油、糖醋、
鱼香、怪味等各种味型。每道菜肴无不厚实醇浓，脍炙人口。

川菜历来还有“七滋八味”
之说，“七滋”是指酸、甜、
苦、辣、麻、香、咸；“八

味”是指酸辣、椒麻、麻辣、
怪味、红油、姜汁、鱼香、
家常，著名的川菜有鱼香肉
丝、宫保鸡丁、水煮肉片、

水煮鱼、麻婆豆腐、回锅肉、
东坡肘子等。

川菜的风味主要囊括了重庆、
成都、乐山、内江和自贡等
地方菜的特色，其所选用的
调味品复杂多样，且富有特

色，包括花椒、胡椒、辣椒、
葱、姜、蒜、郫县豆瓣酱、

保宁食醋等。

川菜由筵席菜、家常菜、三
蒸九扣菜、大众便餐菜、风
味小吃五类菜肴组成了完整
的风味体系。其风味以麻辣

著称，同时，又融入清、鲜、
醇、浓的口味。现在，川菜
已遍及全国，在海内外都享

有盛誉。
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6.1.3.2 鲁菜

6.1.3 八大菜系

鲁菜又叫山东菜，主要包括胶东菜和济南菜两个菜系，口味鲜咸，风味独特，制作
精细，既有堪称“阳春白雪”的孔府菜，也有星罗棋布的各种地方菜和风味小吃。

以鲜为主，偏于清淡；食材多为明虾、鲍鱼、海螺、蛎黄、海
带等海鲜；烹饪方法上以爆、炸、蒸、熘、扒为主，胶东菜的
名菜有扒原壳鲍鱼、蟹黄鱼翅、芙蓉干贝、烤大虾、烧海参、
炸蛎黄等。

胶东菜

以汤著称，辅以爆、炒、炸、烧等烹调方法，口味上清、鲜、
脆、嫩。济南菜的名菜有清鲜淡雅的清汤什锦、奶汤蒲菜，
有脆嫩爽口的油爆双脆，还有外焦里嫩的糖醋黄河鲤鱼，大
多风格独特，味道鲜美。

济南菜

九转大肠
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6.1.3.3 苏菜

6.1.3 八大菜系

江苏菜简称苏菜，其主要囊括了苏州、南京、扬州、淮安、徐州、海州六种地方
菜。由于苏菜和浙菜相近，因此苏菜和浙菜又统称为“江浙菜系”。

苏菜由淮扬、苏锡、徐海三大地方
风味菜肴组成，其中，又以淮扬菜
为主体。淮扬菜的特点是色调淡雅，
造型新颖，咸甜适中，口味平和。
淮扬菜在选料上也极为严谨，烹调
技艺上，则以炖、焖、煨、焐为主，
注重刀工和火工，强调本味，突出
主料。

松鼠鳜鱼
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6.1.3.4 浙菜

6.1.3 八大菜系

浙江菜简称浙菜，其品种丰富、小巧玲珑的菜式，鲜美滑嫩、脆软清爽的菜品，
以及清、鲜、香、脆、嫩、爽的风味，在我国众多的地方菜中占据着重要的地位。
浙菜主要囊括了以下地方特色。

宁波菜杭州菜 温州菜绍兴菜

清鲜爽脆，淡雅典
丽，品种多样，工
艺精细，是浙菜的
主流。在烹调方法
上，杭州菜以爆、
炒、炸、烩为主，
制作极为讲究。

特 色 是 “ 鲜 咸 合
一”，讲究嫩、软、
滑的口感。烹调方
法上以蒸、烤、炖
为主，注重保持菜
品的原汁原味。

大多香酥绵糯、汁浓
味重、香味浓烈，作
料以鱼虾河鲜和鸡鸭
家禽、豆类、笋类为
主，常用鲜料配腌腊
食品同蒸或炖，且多
用绍酒烹制。

在食材上以海鲜为主，
烹调方法上讲究“二轻
一重”，即轻油、轻芡、
重刀工。温州菜的代表
名菜有双味蝤蛑、三丝
敲鱼、爆墨鱼花、橘络
鱼脑和蒜子鱼皮等。
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6.1.3.5 粤菜

6.1.3 八大菜系

粤菜即广东地方风味菜，广
州历来被作为通商口岸城市，
因而吸收了许多外来的烹饪

原料和烹饪技艺。

粤菜杂食之风，常常令一些
外人瞠目结舌。唐代韩愈被
贬到潮州时，看到当地百姓
常以蚝、鳖、蛇、青蛙、章
鱼等几十种异物为食，就惊
叹道“臊腥始发越，咀吞面

汗巯。”现在，鲍、参、翅、
肚等都已成为许多地方菜的

上品。

粤菜由广州菜、潮州菜、东
江菜组成，其中又以广州菜

最具代表性。广州菜注重色、
香、味、形俱全，口味上以
清、鲜、嫩、脆为主，讲究
清而不淡、鲜而不俗、嫩而
不生、油而不腻。广州菜在
用料上极为广博而精细，品
种多样又富于变化。在烹调

方法上则以炒、煎、炸、焖、
煲、炖等为主，讲究火候。
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6.1.3 八大菜系

以烹制海鲜、汤类和甜菜为有名。其风味尚清鲜，郁而不腻，
常配以鱼露、沙茶酱、梅糕酱、红醋等调味品，风味独特。

潮州菜

又叫客家菜，以客家饮食为代表。东江菜的菜品多为肉类，
下油重，味偏咸，以砂锅菜见长。著名的菜肴有黄道鸭、梅
菜扣肉、海参酥丸、牛肉丸等。

东江菜

白切鸡
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6.1.3.6 闽菜

6.1.3 八大菜系

n 闽菜是在中原汉族文化和当地古越族文化的混合、交流的过程中逐渐形成的。

n 闽菜，由福州、闽南和闽西三种不同风味的地方菜组成，其中福州菜是闽菜的主流。福州
菜，以汤菜居多，其风格特点是清爽、淡雅、鲜嫩、偏于酸甜，并常以红糟为作料，讲究
调汤，给人百汤百味、糟香扑鼻之感。著名的菜肴有茸汤广肚、肉米鱼唇、鸡丝燕窝、煎
糟鳗鱼等。

流行于厦门、晋江和尤溪等地，其风格特点是鲜醇、清淡。闽南菜尤为讲究
作料的使用，在沙茶、橘汁、芥末以及药物等的使用方面均有独到之处。

闽南菜

流行于客家话地区，其风格特点是鲜润、香浓、醇厚，略偏咸、油。闽西菜
尤擅长烹制山珍野味，善用生姜及香辣佐料。

闽西菜

东譬龙珠
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6.1.3.7 湘菜

6.1.3 八大菜系

湘菜以湖南菜为代表。湖南简称“湘”，湘北的洞庭湖平原，盛产鱼虾和湘
莲；湘东南为丘陵、盆地，农牧副业都很发达；湘西则多山，盛产笋、茸和山珍
野味。丰富的物产为人们的饮食提供了大量精美的原料，也成就了各种各样美味
的湘菜。

著名的湘菜有红煨鱼翅、组
庵豆腐、辣椒炒肉、剁椒鱼

头、湘西外婆菜、吉首酸肉、
东安鸡、牛肉粉、金鱼戏莲、
永州血鸭、腊味合蒸、姊妹

团子等。

湘菜历来重视原料的搭配和
滋味的相互渗透，湘菜在调
味上也尤重酸辣，常以酸泡
菜作为调料，佐以辣椒来烹

制食物。

湘菜的煨法可分为红煨、白
煨、清汤煨、浓汤煨和奶

汤煨。煨是以小火慢炖，确
保了菜品的原汁原味。煨

出来的菜肴晶莹醇厚、酥烂
鲜香、软糯浓郁，许多都已
成为湘菜中的名馔佳品。
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6.1.3.8 徽菜

6.1.3 八大菜系

徽州菜简称徽菜，其主要特点是重油、重色、重火功，烹调方法上擅长蒸、烧、
炖，著名的菜肴则有火腿炖甲鱼、黄山炖鸽等上百种。
徽菜又可分为：
n 以芜湖、安庆地区为代表的沿江菜——以烹调河鲜、家禽见长，其烟熏技术

独具一格。
n 以蚌埠、阜阳、宿县等地为代表的沿淮菜——讲究咸中带辣，汤汁味重色浓。

历史上，徽菜发端于唐宋，兴盛于明清，在这悠久的发展
过程中，徽菜形成了巧妙用火，擅长烧炖，浓淡适宜，讲
究食补，注重文化的特点。徽菜雅俗共赏，南北皆宜，既
具有浓郁的地方特色，又蕴藏深厚的文化底蕴，是中华饮
食文化中的瑰宝。

火腿炖甲鱼
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6.2.1.1 茶的起源

6.2.1 茶的起源和品种

1．西汉至魏晋南北朝
《华阳国志》记载

东晋弘君举的《食檄》记载

《三国志·韦曜传》记载

我国最早的种茶基地是在四川。书中
记载，汉晋时期，四川产茶的地方有
涪陵郡、什邡县、武阳县、南安县等。
可见，这一时期四川已有多个产茶基
地。

“寒温毕，应下霜华之茗；三爵而终，
应下诸蔗、木瓜、元李、杨梅、五
味。”这里是说主客寒暄之后，奉茶
三杯，以进茶食，对以茶待客的礼法
进行了规范。

韦曜参加东吴国君孙皓的宴会，
他不善饮酒，故以茶当酒，这是
“以茶代酒”的最早记载。
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6.2.1 茶的起源和品种

2．唐宋时期

北宋
太宗在建安设立官焙，专门制作北苑贡茶，促进了龙凤
团茶的发展。南宋，陆游所作的诗中有三百余首都与茶
有关。审安老人所著《茶具图赞》，则通过图示和文字
对宋代茶器进行了较为完整的描述。

唐代
陆羽的《茶经》成为了世界上第一部茶业专著。书中列
举了大量唐代产茶的地方，包括秦岭和淮河以南的四五
十个州县。唐代，茶叶开始外传，鉴真和尚东渡时将茶
叶传至日本，茶叶还经维吾尔族的商人传到亚洲西部。
唐代朝廷开辟了大批国有茶园，实行茶叶专卖，称为
“国榷”，同时开始征收茶税。后来，茶税历宋、元、
明、清各代，成为国家财政收入的重要来源。

 《茶经》书影
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6.2.1 茶的起源和品种

3．明清时期

1903年以后，印度、印度尼西亚共和国、日本、锡兰（今斯里兰卡）等国的茶叶出口增加，使得我国茶叶在世界市
场上的销量逐渐萎缩，直到中华人民共和国成立以后才有所回升。

明代
太祖朱元璋下诏废团茶，兴
叶茶。此后贡茶由团饼茶改
为芽茶，这就促进了炒青散

茶的发展。

清代
荷兰和英国先后在其殖民地
印度尼西亚共和国和印度设
立“东印度公司”，他们大
量贩运鸦片到中国，同时又

将中国的茶叶大量销往欧洲，
以谋取暴利。

18世纪至19世纪
印度和印尼的殖民政府就曾
多次派人到中国引进茶籽和
茶苗，并招募种茶与制茶的

技术人员，进行大规模生产，
以争夺世界茶叶市场。
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6.2.1.2 茶叶的品种

6.2.1 茶的起源和品种

1．花茶类
以绿茶或乌龙茶为底料，配以茉莉、玫瑰、
玉兰、珠兰、腊梅等各种香花，焙制成多
品种的花薰茶。兼具茶味和花香，香味浓
郁，茶汤色深，饮后使人感到清怡神爽。

2．绿茶类
将鲜茶叶经高温杀青后，不发酵，而是用
炒、烘、晒等工艺干燥而成，分为青茶和
白茶。成品在色泽和冲泡后的茶汤上较多
保存了鲜茶叶的嫩绿，饮后清新鲜淡，略
带甘甜。

3．红茶类
经过萎凋、发酵后干燥而成，包括普洱、六
安等。红茶因其干茶冲泡后的茶汤和叶底色
呈红色而得名，饮后齿颊常留有余甘。

4．乌龙茶类
经轻度萎凋和半发酵，再杀青干燥而成，主
要有岩茶、单枞、水仙、铁观音等。因其干
后成条索状，形似黑龙，故而得名。品质风
味上兼具绿茶的清新和红茶的醇厚，饮后齿
颊留香。

5．紧压茶
经杀青发酵后，蒸压成酱黑色的饼状或砖状
焙干而成，包括各类砖茶和沱茶。



26

6.2.2 饮茶的方法

1．煎饮 2．羹饮

3．冲饮 4．全叶冲泡

原始社会时期：人们常常食不果腹——食茶叶
主要用于充饥。
后来：茶可以祛热解渴、提振精神、治疗疾病。

先秦至两汉时期，茶从药物转变为饮料。当时
的饮茶方法也转变为羹饮。

冲饮法最早出现在三国时期，在唐代开始流行，
盛行于宋代。

全叶冲泡法始于唐代，盛行于明清时期。之所
以唐代会出现全叶冲泡法，主要得益于蒸青制
茶法的发明。



27

6.2.3 茶文化的核心——茶道

6.2.3.1 茶道的含义
“茶道”一词在我国唐代就已经出现，唐代刘
贞亮的《饮茶十德》中就有“以茶可行道，以
茶可雅志”的说法。唐代封演所撰的《封氏闻
见记》中也记载了“又因鸿渐之论，广润色之，
于是茶道大行”。

陈香白先生认为：“中国茶道包含茶艺、茶德、
茶礼、茶理、茶情、茶学说、茶道引导七种义
理，中国茶道精神的核心是和。”吴觉农先生
则认为，茶道是“把茶视为珍贵、高尚的饮料，
因茶是一种精神上的享受，是一种艺术，或是
一种修身养性的手段”。

茶道包括了茶艺、茶境、茶礼和修道四要素。
其中，茶艺是指备器、选水、取火、候汤、习
茶的一套技艺；茶境是指茶事活动的场所和环
境；茶礼则是指茶事活动中的礼仪；修道是指
通过茶事活动来怡情养性。
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6.2.3 茶文化的核心——茶道

6.2.3.2 中国茶道的基本精神

2．“静”1．“和” 4．“真”3．“怡”

中国茶道所追求的
“和”源自《周易》
中的“保合大和”，
意思是世间万物都
是由阴阳构成的，
阴阳协和，保全大
和之元气才能促进
万物生长变化。

中国茶道是修身养
性之道，追寻自我
之道。要想通过茶
事活动明心见性，
品味人生，以至体
悟 宇 宙 的 奥 秘 ，
“静”则成为了必
由途径。

“怡”是和悦、愉
快的意思。中国茶
道是雅俗共赏之道，
它不讲形式，不拘
一格，在日常生活
之中处处都有所体
现。。另外，不同
信仰、不同地位、
不同文化层次的人
对茶道也有着不同
的追求。

“真”既是中国茶道的
起点，也是中国茶道的
终极追求。中国茶道所
讲究的“真”，包括茶
应是真茶、真香、真味；
用的器具是真竹、真木、
真陶、真瓷；环境是真
山、真水。另外，待
客要真心、真情，说话
要真诚，心境要真闲。
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