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爱爱吃吃辣辣的的你你不不能能错错过过

麻婆豆腐

麻婆豆腐，之所以要把它
放到第一个来讲，是因为别看
它简简单单，但是想要做出真
正的麻婆豆腐真的很不容易。
麻婆豆腐是我国八大菜系之一
的川菜中的名品。主要原料由
豆腐构成，其特色在于麻、辣、
烫、香、酥、嫩、鲜、活八字，称之
为八字箴言。这八字箴言看着
容易做着难哪，一般人能做出
其中三味(麻、辣、鲜)，也只能
说他做的是麻辣豆腐，但绝不
是麻婆豆腐。能把麻婆豆腐做
到炉火纯青的地步，那他离高
级厨师也不远了。

细说麻婆豆腐的八字箴
言。麻，指豆腐在起锅时，要洒
上适量的花椒末。花椒要用汉
源进贡朝廷的贡椒，麻味纯正，
沁人心脾。如若别地花椒，麻味
卡喉，令人气紧，谁还会有食
欲，谁敢再夹豆腐？辣，是选用
龙潭寺大红袍油椒制作豆瓣，
剁细炼熟，加以少量熟油海椒
烹烩豆腐，又辣又香。烫，就是
起锅立即上桌，闻不到制豆腐
石膏味，冷浸豆腐的水锈味，各
色佐料原有的难闻气味，只有
勾起食欲的香味。酥，指炼好的
牛肉馅子，色泽金黄，红酥不
板，一颗颗，一粒粒，入口就酥，
沾牙就化。嫩，指的是豆腐下
锅，煎氽得法，色白如玉，有楞
有角，一捻即碎，故住宅大多用
小勺舀食。鲜，指全菜原料，俱
皆新鲜，鲜嫩翠绿，红白相宜，
色味俱鲜，无可挑剔。活，是陈

麻婆豆腐店的一项绝技：豆腐
上桌，寸把长的蒜苗，在碗内根
根直立，翠绿湛兰，油泽甚艳，
仿佛刚从畦地采摘切碎，活灵
活现，但夹之入口，俱皆熟透，
毫无生涩味道。

水煮鱼

水煮鱼：又称“江水煮江
鱼”，系重庆渝北风味。看似原
始的做法，实际做工考究———
选新鲜生猛活鱼，又充分发挥
辣椒御寒、益气养血功效，烹调
出来的肉质一点也不会变韧，
口感滑嫩，油而不腻。既去除了
鱼的腥味，又保持了鱼的鲜嫩。
满目的辣椒红亮养眼，辣而不
燥，麻而不苦。“麻上头，辣过
瘾”，让水煮鱼在全国流行得一

塌糊涂。
水煮鱼是麻辣诱惑的看家

菜，肉鲜味美，备受青睐。而水
煮鱼味道的好坏关键正是取决
于麻椒、辣椒等原料的质量。

做水煮鱼一般选草鱼来
做，这是因为草鱼的鱼肉多而
厚。做水煮鱼可以更好地将肉
片下来。而且草鱼的肉质也很
鲜美，营养价值也高，能够很好
地吸收其他材料的味道。

干红辣椒：麻辣诱惑水煮
鱼用的是一种俗称为“子弹头”
的干红辣椒。它产于山城重庆，
是立秋前后采集的鲜品干制而
成的，此时的辣椒身长、肉厚、
色鲜、籽少，辣味正并带甜，质
量最佳，煮在高温的红油之中
也不会变黑发焦。

麻椒：而与之搭配的麻椒

则更为讲究，只有贵州出产的
麻椒才能熬出那种特殊的麻
味。此种麻椒的果皮具有特殊
的香气和强烈持久的麻味。

用这些特殊的辣椒和麻椒
做出的水煮鱼吃到嘴里是香中
带麻辣，而绝非干辣呛鼻。

辣子鸡丁

辣子鸡丁：川东一道着名
的江湖风味菜，因缘于歌乐山
而故名。干辣椒不是主料胜似
主料，充分体现了江湖厨师“下
手重”的特点。经巴国布衣厨师
精心改良后其口味更富有特
色，成菜色泽棕红油亮，质地酥
软，麻辣味浓。咸鲜醇香，略带
回甜，是一款食者啖之难忘的
美味佳肴。

辣子鸡丁以快炒和脆嫩着
称。要做好这道菜，油多和火大
尤其重要，只有这样的急炒才
能保持鸡肉的鲜嫩。辣子鸡丁
的主要原材料当然是鸡丁，其
他还有花生、红辣酱、白糖盐、
酱油、葱、参姜、大蒜、食用油、
小苏打、青红椒、豆瓣酱等。烧
成的鸡丁颜色鲜亮、入口香嫩，
同时花生香脆，新鲜微咸。

宫保鸡丁

宫保鸡丁，川菜传统名菜，
一般认为由清朝四川总督丁宝
桢所创。由鸡丁、干辣椒、花生
米等炒制而成。由于其入口鲜
辣，鸡肉的鲜嫩配合花生的香
脆，广受大众欢迎。尤其在英美
等西方国家，宫保鸡丁“泛滥成

灾”，几成中国菜代名词，情形
类似于意大利菜中的意大利面
条。

其做法如下：取嫩仔鸡脯
肉，将肉拍松，剞上3毫米见方
的十字花纹，再切成2厘米见方
的小块，加盐、酱油、湿淀粉拌
匀。花生米炒熟晾凉后去皮，将
去籽干红辣椒切成2厘米长的
段。把白糖、醋、酱油、味精、肉
汤、湿淀粉一同放在碗中调成
芡汁。净锅加底油烧热，先下入
花椒，炸出香味后捞去花椒，下
入干红辣椒段迅速炒成棕红
色，放入鸡丁炒散，烹入料酒炒
一下，再加入姜、蒜、葱末炒出
香味，速倒入调味芡汁，汁沸加
入花生米，颠翻炒匀即成。

回锅肉

回锅肉素有“川菜之王”之
称。又称熬锅肉，传说这道菜是
从前四川人初一、十五打牙祭
(改善生活)的当家菜。川人家
祭，多在初一、十五，煮熟的二
刀肉乃是祭品的主角，俗称“刀
头”。家祭事毕，正当“刀头”温
度适中，老成都俗话说：“好刀
敌不过热刀头”是历代川厨对
厨艺知识的精妙总结。

回锅肉的王位并非篡得。
其一，川菜以麻辣着称，也不乏
清凉境界。回锅肉行中庸之道，
不偏不倚，中正仁和，颇有王者
之风。其二，大妈小妹、老爸老
哥衷心拥戴。没有群众基础的
皇帝只能是草头王。其三，回锅
肉取材简单，然颇有化腐朽为
神奇之妙处。帝王多起于草莽，
类也。其四，回锅作为一种烹饪
方式，有诸多演绎菜品，王道大
行也。其五，回锅肉香味浓烈，
一家炒肉，全村过瘾，有与民同
乐之风也。

本菜出锅装盘，可见肉片
肥瘦相连，金黄亮油，蒜苗清白
分明，虽熟仍秀。回锅肉是川人
喉咙里永远的一只小爪子。在
游子远走他乡，旅思难消的时
候给你轻轻地挠几下。于是乎
泪水与口水齐滴，双眼共红油
一色。这滋味才下心头，又上舌
头。

无辣不欢！总有那么一
部分人少了辣椒这一味调
剂，吃什么菜都觉得淡而无
味。他们恨不得顿顿有辣
椒，餐餐有辣味！中国人最
能吃辣的地方或许就数四
川、湖南和贵州了。三者皆
嗜辣，正宗的四川风味菜以
麻辣为主，湖南的口味也是
辣却少了一点麻，而贵州人
的菜则以酸辣为名。在人们
的传统观念里，南方人食辣
比北方人厉害，俗话说：“湖
南人不怕辣，贵州人辣不
怕，四川人怕不辣，湖北人
不辣怕。”

世界上最辣的辣椒是
产于印度东部的“魔鬼椒”，
它比美国加州产的红色“沙
维纳”灯笼椒还要辣上一
倍！从颜色上讲，辣的程度
与辣椒的颜色有一定关系，
一般红色辣椒要比绿的辣，
绿的则比紫色、黄色、黑色
辣椒辣，这是因为辣椒在成
熟时都会变成红色，辣味最
强。黄色、紫色辣椒等大多
为甜椒。中国最辣的辣椒是
云南景颇族地区出产的涮
辣椒。据测定，它的辣度至
少相当于朝天辣椒的10倍，
只要把它在汤里涮几下，汤
就染上辣味，一只涮辣椒可
用上多次。

辣椒无论是做辅料还
是调味，入菜后从色泽上就
能勾起你的食欲。吃到嘴里
更是满口辣爽，精神都为之
一奋。水煮鱼、烧鸡公火锅、
毛血旺、夫妻肺片这些从端
上桌的那一刻起，你是不是
也会被满盆的辣椒给吓到？
辣子鸡丁、麻婆豆腐、回锅
肉、宫保鸡丁等虽不在辣椒
的数量上给你以震撼，但其
独特的口味却抓住了广大
食客的胃，成就了餐桌上必
点的一道菜！

在这里我要喊：嗜辣，
我们要辣得过瘾；嗜辣，我
们要辣得健康；我们是嗜辣
族，只要是辣，放马过来！
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