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文誠中華文化學校誠聘Belmont,Arlington課後班老師

有教學經驗，熱愛教育、       
對學生有愛心的老師優先。

有意者請聯繫我們。
聯繫電話：978-223-5051

Email：wscc.info@gmail.com
網站：wscc-ma.org

Site 1: 582 Pleasant St, Belmont, MA 02478
Site 2: 180 Mountain Ave, Arlington, MA 02474

廣告洽詢專線：212-730-6963 投稿與反饋：kzglife@kanzhongguo.com   
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❶如何拼怎麼寫?

意式濃縮咖啡英文是 Espresso，

來自意大利語，是指將咖啡豆研磨成很

細的咖啡粉，通過蒸汽或熱水，在高壓

下煮成的咖啡。這種煮法非常迅速，

加上 espresso 又非常近似英語單字

express，因此這種咖啡飲品，也常常

被人叫成 expresso。

意式濃縮咖啡的製作有多迅速 ?

根據意大利國家咖啡學院認證的 

espresso 的萃取參數，是將 7克的咖

啡粉，透過意式咖啡機，藉由 88度的

熱水、 9 個大氣壓力的萃取水壓，在 25 

秒左右萃取出 25 毫升咖啡液，才能被

稱作 espresso 。

❷白開水的儀式感
除了迅速地高壓烹煮特色，意式濃

縮咖啡也必須快速飲用，因為意式濃縮

咖啡上有一層飽含油脂、香氣物質的乳

化泡沫，稱為 crema 。如果咖啡放置

文︱山平

吃麵是再自然不過的事，一碗麵卻可能蘊含特別的故事，是不同的文化及演變歷

程。麵條是麵食工藝的累積，調味則是廚藝的發展，在一碗麵裡品嘗豐富的文化。

太久未飲用，就嘗不到 crema的質感，

那就可惜了意式濃縮咖啡的美味特色。

意式咖啡雖然快速，卻不失儀式

感。在意式咖啡館，濃縮咖啡在出品的

時候，一般都會搭配一杯冰水。冰水的

作用在於提供店內飲用的客戶品嘗咖啡

之前，先去除口中的雜味，以便用更純

淨的感官，去感受意式濃縮咖啡的風味

和口感。

❸濃縮了甚麼
意大利人的意式咖啡通常是混合豆

子，呈現出的風味與單品手沖咖啡的風

味非常不同。經過高溫、高壓烹煮的濃

縮咖啡，其香氣與口感都比單品手沖咖

啡，更為濃郁香醇，吸引意式咖啡愛好

者品嘗。

一般人可能覺得意式咖啡比較苦，

其實那苦味未必是因為高溫、高壓的煮

法，而是因為咖啡豆的烘焙深度。咖啡

豆藉由深度烘焙，可淬煉出絕佳的焦苦

風味與濃郁厚實的口感。意式咖啡館除

了附白開水，也會附上小湯匙，供客戶

選擇是否攪拌 crema和咖啡液均勻。

意式濃縮咖啡

文︱菲特

意式咖啡流行廣泛，三個為甚麼品味

意式咖啡的生活與文化。

⑤餛飩麵

餛飩麵各地叫法不同，

廣東香港人叫它雲吞麵，閩

南稱扁食麵。同一種食物，

為何會有不同名稱 ?因雲吞

與粵語的餛飩發音類似；而

閩南稱餛飩為扁食，因為肉

餡一般是用槌敲打而成。

雲吞麵是道地的廣東小

吃，也是可以迅速端上桌的

麵食代表，餐廳裡的雲吞是

事先煮熟，客人點單後，放

入碗內，夾入爽口彈牙的雞

蛋細麵，再倒入湯頭，一下

就完成了。各地餛飩麵也有

不同風景，餛飩與麵條一起

煨煮，湯鮮麵滑，也有不同

的美味特色。

③油潑麵

油潑麵是陝西歷史悠久

的傳統麵食，以鮮香味、酸

辣味、香辣味聞名。品味其

烹調過程，將煮好的麵撈在

碗裡，加上調料，有葱花

碎、花椒粉、鹽等，再鋪上

厚厚一層辣椒麵；再用燒好

滾燙的菜油澆在調料上，頓

時熱油沸騰，將花椒麵、辣

椒麵燙熟而滿碗紅光。鹹酸

滋味則隨人自己加醬油、香

醋微調。

油潑麵調味極其豐富，

搭配陝西特有的超寬麵，相

得益彰。這超寬麵名列陝西

八大特色之一 ── 寬得像皮

帶的麵條，讀音為「Biang 

Biang麵」，是由麵糰撞擊

櫃檯的聲音擬聲而來。像皮

帶一樣寬的手打麵，口感富

嚼勁，加上獨特的調味，油

潑麵的美味可想而知。

②擔擔麵

擔擔麵出自川菜，承襲

川菜百菜百味，即使是用簡

單、普通的食材，也能做成

獨特的人間美味，其秘訣

就「調味」技術。擔擔麵相

傳源於 1841年，由綽號叫

陳包包的四川自貢小販所創

製，挑著扁擔沿街叫賣的

麵。流傳至今，再正宗的擔

擔麵，都不可能再現當年那

碗走街串巷的街邊美味。

現代擔擔麵承傳的是調

味與配料，經典調味：根據

大廚秘方：香味 40%來自辣

椒，30%來自芽菜，20%來

自花生芝麻醬（花生和芝麻

的比例 70%和 30%），10%

來自花椒。而芽菜是四川擔

擔麵的一大特色。成都人一

般選用宜賓芽菜，古稱「敘

府芽菜」。它獨特的香、

脆、甜、嫩美，至今沒有替

代品，是川菜中的一個經典

配料之一。

①熱乾麵

熱乾麵源自武漢，又是

武漢早餐文化的招牌食物。

武漢早餐文化起源於早年漢

口碼頭工人，因為熱乾麵有

飽足感且方便美味，所以成

了許多武漢人早飯的首選。

相傳百年前，有位販售

涼粉和湯麵的小販李包。

大熱天，他將賣剩麵煮熟瀝

乾，晾在案板上避免餿掉。

無意中打翻油壺，倒進麵

裡。他只好將麵條用油拌勻

重新晾放。次日早上，李包

將拌油的熟麵條放在沸水裡

稍燙，撈起瀝乾入碗，然後

加上賣涼粉用的調料，結果

香氣四溢。從此他就專賣這

種麵，大受歡

迎，遠近

馳名。

整版圖片：ADOBE STOCK

 一碗麵條可能蘊含一個故事。

麵麵俱到

品味不同風土人情滋味

中式經典麵五碗

④岐山麵

陝西岐山為周朝文化起

源地區，承傳麵食文化歷史

悠久。岐山臊子麵，地位非

常重要，逢年過節婚喪喜慶

等重要場合都離不開。

傳統的岐山臊子麵帶

湯，最重要的材料是肉臊

子，是指切碎的絞肉。爽口

的臊子是將脂肪從肉煉出，

肉肥而不膩，瘦肉酥軟。其

他配料就地取材，包括紅蘿

蔔、豆腐、蒜苔、土豆、豆

角、木耳、黃花菜、青蒜、

雞蛋、生薑等。岐山麵條經

過多道工序而成，具有「水

煮不爛、筷夾不斷、筋道爽

口」的特點，做成臊子乾拌

麵，同樣令人回味無窮。

/ 3個為甚麼 /

 濃縮咖啡在出品的時候，一般搭配一杯冰水。

咖啡
時間
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每個菜系的形成與發展，關乎某個

地域裡的氣候、地理、物產及民眾的生

活習慣與風俗等多項因素，即使不時

有外來飲食傳入，每個菜系會在吸納這

些外來飲食的特點後，繼續屹立不搖，

本質依舊在。今天要跟大家介紹中國最

著名的「八大菜系」，也就是魯菜、川

菜、粵菜、蘇菜（江蘇菜）、閩菜、浙

菜（浙江菜）、湘菜、徽菜。

既然菜系是諸多條件歷經長時間融

合而成的結果，「八大菜系」自然也不

是一開始就拍案定調，而是經過緩慢發

展，有著由簡至繁的過程。至於「八大

菜系」中的數字「八」，並非真的指八

種，而是用來代表「多」之意。那麼，

「八大菜系」究竟是從何時開始的呢？

早在春秋戰國時代就出現南、北兩

類不同的菜餚風味，到了唐宋時代則各

自逐漸形成南北體系，到了清代初期開

始出現魯菜、川菜、粵菜、蘇菜等「四

大菜系」，清末時期則已衍生出閩菜、

浙菜、湘菜、徽菜，這就是所謂的「八

大菜系」。雖然後來又衍生出儼然已是

成形的北京菜與上海菜等著名菜系，但

民眾依舊沒有改動數量，仍舊承襲「八

大菜系」之名，不稱呼「十大菜系」。

接下來一起簡單瞭解一下「八大菜

系」的基本特色吧！

魯菜

魯菜是「八大菜系」之首，是歷史

最悠久與難度很高的菜系之一，其形成

歷程跟山東的地理環境與文化歷史存

在非常密切的關係。在經過儒家文化

的千年浸潤，講究「食不厭精，膾不厭

細」，終於養成魯菜系的洋洋大觀。魯

菜選料以「精、鮮、活」為根本，傳統

魯菜十分講究味兒，認為味兒是魯菜靈

魂，而其口味主要以鹹鮮為主。

魯菜善於以蔥調味，認為蔥是絕對

不可少的調料與輔料。魯菜最講究的是

湯的調製，尤其講究製作清湯（色清而

鮮）與奶湯（色白而醇），魯菜有不少

菜是以清湯與奶湯烹製出來的，味道相

當醇厚。換言之，在製作魯菜時，全靠

湯來提鮮。至於魯菜的名師高手在長時

間實踐中，養成了一些厲害絕活，特別

是專長爆、扒等獨特技法。

魯菜的代表菜有：九轉大腸、糖醋

鯉魚、葱燒海蔘、清湯銀耳、黃燜雞、

鍋塌豆腐、鍋塌魚肚、拔絲地瓜、爆

炒腰花、白扒四寶等。其中的「九轉大

腸」是一道擁有上百年歷史的著名傳統

菜。據悉，建於清朝光緒年間、位於濟

南老城的魯菜名店 ——「九華樓」， 就

是以「九轉大腸」揚名四方。

川菜

提及川菜，主要以成都、重慶兩地

菜餚為代表。根據史書記載，川菜的發

源地是古代的巴國與蜀國，大致在秦

代建立至三國鼎立期間形成的，到了唐

宋時代，川菜更加膾炙人口，到了元、

明、清時期建都於北京之後，眾多北京

廚師赴成都落戶，進一步發展川菜，因

而形成主要地方菜系。在研究晚清中國

烹飪的重要史料 ——《筵款豐饈依樣調

鼎新錄》中，就收錄了 2500種川菜品

種，供後人見識當時川菜之豐富。

川菜最大特點是非常重視調味，常

見的調味品包括：辣椒、花椒、香醋、

豆瓣醬等，既複雜多元又極富特點。

但凡使用這些調味品即可形成麻辣、椒

麻、酸辣等多種不同的口味，故流傳

「一菜一格，百菜百味」之說。至於小

炒、乾煸、乾燒則為川菜常見做法。

雖然一提及川菜，人們多半聯想到

辣，但真正的川菜很講究每道菜跟每種

類型的菜品必須在風味上做出區隔，

而正宗的川菜宴席大多能呈現出十六至

二十四道菜，每幾道菜即為一種菜型，

每個菜型均有各自特色，相當講究。

川菜的代表菜有：麻婆豆腐、回鍋

肉、宮保雞丁、燈影牛肉、東坡肘子、

螞蟻上樹等等。

粵菜

粵菜是由廣州、潮州與東江三地的

特色菜逐漸形成的，時間可遠溯至距今

二千多年的漢初。從廣義說，粵菜主要

是由廣府菜（廣州菜）、潮州菜（潮汕

菜）、客家菜（東江菜）所組成。若要

更進一步論及粵菜發源地，人們往往提

及位於珠江三角洲的魚米之鄉 —— 出產

水牛奶、稻米、魚等豐饒物產的順德，

因此自古就流傳「食在廣州，廚出鳳城

（順德）」之說，現今則出現「順德人走

到哪，哪就有最好的味道」之說。

粵菜的烹調技藝是在唐宋時期迅速

得到提升，飲食文化則於明清時期步入

高峰。雖然起步較晚，粵菜卻成為最普

及的菜色，在現今世界各地的中華餐館

中，往往是以粵菜為主。粵菜相當注重

吸取各類菜系的特長，並進一步形成豐

富的烹飪形式。

粵菜的用料廣泛，主料、配料與調

整版圖片：ADOBE STOCK

文︱初新

中國飲食向來以色、香、味為烹調原則，所謂「菜系」，

不只是飲食文化，亦是地緣文化。

傳統料理

到底是指哪八大?

八大
菜系

上

異國風意大利麵

麵麵俱到

食
材
彩椒50g、雞肉 100g、香菇 2
朵、青蔥1株、意大利麵適量。
調料：檸檬汁 1大匙、白酒醋 1大
匙、辣椒粉 1大匙、花生醬3杯、
椰子粉2大匙、糖水1杯、大蒜末1
大匙、鹽1小匙、橄欖油3杯。

香菇切片；彩椒切條；雞肉切
成塊。

混合所有調料材料，用攪拌器
慢慢攪拌，一邊慢慢放入橄欖

油，攪勻即可。

意大利麵依包裝袋的指示說明
煮好。

起鍋熱油，下蒜末爆香，放所
有食材和麵條，翻炒均勻，盛盤

撒上蔥花。

作
法

這是一道結合花生醬和酸子的酸

香，兼具香濃與清爽，無論搭配

肉類或蔬食，都是健康又充滿風

味，讓人食慾大開。

泰 式 生 麵花 雞醬

昆布冷水泡3小時，取出昆布。
金針菇去蒂，沖洗瀝乾後切成
小段。

昆布水加調料，小火煮10分鐘
後下金針菇，燉煮30分，靜燜
30分鐘，完成金針菇醬。
意大利麵依包裝袋的指示說明
煮好。

起鍋熱油，下蒜末爆香，放金
針菇醬和麵條，翻炒均勻，盛盤

撒上生菜。

作
法

金針菇的天然甜味與醬油的鹹香

結合，鹹鹹甜甜的滋味，非常適

合拌飯或拌麵。一次多做一些金

針菇醬，可方便使用。

日 針式 菇金 意 麵

食
材
金針菇400g、昆布絲3g、冷水
100g、意大利麵、生菜適量。
調料：和風醬油3大匙、米酒2大
匙、米醋2大匙、味醂2大匙、糖
1/2大匙。

文︱山平

將意大利麵融合各地食材與調味，呈現

出與傳統意大利麵不同的獨特滋味，帶

來新鮮感，滿足不同味蕾需求。

料都十分豐富，為了顯出主料風味，配

料與調料十分講究，以清新、味鮮為

本。粵菜的選料則是廣泛且品種繁多，

甚至兼容了諸多西方菜餚的製作方法，

令人眼花撩亂，無論是天上飛的、地上

爬的或水中游的，幾乎都能上桌。廣州

就流傳著「背脊朝天，人皆可食」這句

俗語。其實西漢古籍早已有相關紀錄，

顯示當時粵菜的選料十分精細與廣泛。

粵菜十分重視質與味，講求還原食

材本身的鮮味，口味上較為清淡，力求

清中求鮮、淡中求美。

粵菜還有一傑出特點，就是用量精

且細，配料多且巧，裝飾美且豔，同時

擅長在模仿中創新，擅長取各家之長，

例如：粵菜的泡、扒、烤等烹調方法，

就是從北方菜的爆、扒、烤、汆移植過

來的。粵菜中的「菊花魚」，就是從淮

揚菜系中的名菜松鼠鱖魚改良得來的。

粵菜的代表菜有：白切雞、脆皮燒

肉、菠蘿咕嚕肉、梅菜扣肉、烤乳豬、

煲仔飯、雲吞麵等。

蘇菜（江蘇菜） 
蘇菜主要是由揚州（淮揚）、南

京、蘇州、徐海四大代表菜所形成的，

曾為宮廷第二大菜系。揚州菜又稱淮陽

菜，指揚州、兩淮和鎮江一帶的菜餚。

在蘇菜菜系中，淮揚菜占據了主導地

位；南京菜又稱京蘇菜，指南京一帶的

菜餚；蘇州菜指蘇州與無錫一帶的菜

餚；徐海菜指徐州向東沿隴海鐵路、徐

連高速鐵路至連雲港一帶的菜餚。因為

蘇菜與浙菜相近，因此又跟浙菜合稱為

「江浙菜系」，但早在南宋時期，蘇菜

與浙菜就已經是「南食」的兩大臺柱了。

「上有天堂，下有蘇杭」，蘇菜的

歷史悠久，但起源說法不一，有稱起始

於堯舜禹時代，另有稱起始於南北朝時

代。《姑蘇志》有相關記載：「吳地產

魚，吳人善治食品，其來久矣。」

蘇菜的特點不只口味偏甜，還包

括：注重食材、講究精細刀工、烹調方

法多樣、追求本味、口味鹹淡適中、注

重配色和諧，可謂南北均適宜。

蘇菜的代表菜有：無錫醬排骨、金

陵鹽水鴨、清燉甲魚、砂鍋魚頭、水晶

餚肉、松鼠鱖魚、獅子頭、揚州炒飯、

雞汁煮乾絲等。（待續）

油浸筍殼魚

採用反覆離

火油炸的作

法，直到魚

肉嫩熟。

這道菜用鯉

魚出骨，魚

肉刻花，油

炸後澆上糖

醋汁製成。

魯
菜
海
參
小
米
粥

川
菜
魚
香
茄
子

粵
菜
油
浸
筍
殼
魚

粵
菜
烤
乳
鴿

川
菜
口
水
雞 蘇

菜
松
鼠
鱖
魚

廣告洽詢專線：212-730-6963 投稿與反饋：kzglife@kanzhongguo.com   

看美食 D1www.kanzhongguo.com 第1070期  公元2026年8月28日 —9月3日

VIENNETTA14/ADOBE STOCK

酪梨冰沙

越南國民甜品

文︱米娜

酪梨在越南不僅能入菜，也是越

南最具代表性的甜品之一，展現

出其他國家不同的酪梨飲食文化。

走進越南餐館，菜單上除了河粉、

春捲外，法國麵包（Bánh mì）也是
許多人必點的人氣餐點。

在越南遇見法國麵包

剛烤好的長棍麵包外皮酥脆、內部

柔軟，夾入各式肉類、豬肝醬，再搭配

醃漬蔬菜、新鮮香草與醬料，每一口都

能同時品嘗到酥、嫩、脆、酸、香等豐

富層次。

與歐洲常見的法國長棍三明治相

比，越南法國麵包最大的特色，在於大

量運用新鮮香草與醃漬蔬菜平衡肉類的

油脂，再搭配豬肝醬、美乃滋或辣椒醬

增添濃郁風味，形成兼具法式與越南特

色的獨特滋味。它既能作為早餐，也常

是午餐、下午點心，甚至宵夜，是越南

街頭最具代表性的美食之一。

法國麵包包住越南味

然而，這樣一份如今風靡全球的街

頭美食，最初其實來自法國長棍麵包，

卻在越南人的巧思下，逐漸演變成今天

獨具特色的 Bánh mì。
越南法國麵包是法國飲食文化與越

南在地風味相遇後誕生的經典料理。法

國在殖民時期帶來了長棍麵包、豬肝醬

等西式食材，殖民時代結束後，越南人

各國美食

法國麵包

LHPHOTO/ADOBE STOCK

越南經典美食

文︱米娜

越南餐館必點的法國麵包，以法式烘焙的外酥內

軟，包住越南在地食材與香草風味，是最具代表

性的越南國民美食之一。

並未捨棄這項外來飲食，而是結合在地

食材與飲食習慣，將法國長棍麵包改造

成符合本地人口味的街頭美食。

越南人之所以保留並發揚法國麵

包，不僅因為它方便、價格親民，更重

要的是它能融入越南人的飲食文化。透

過加入香菜、小黃瓜、醃白蘿蔔、醃紅

蘿蔔等新鮮食材，以及烤肉、火腿、肉

腸、煎蛋等多樣配料，創造出層次豐富

且清爽不膩的風味。隨著各地攤販依照

地方特色不斷創新，越南法國麵包逐漸

成為越南飲食文化的重要代表。

越南法國麵包飄香世界

越南法國麵包的口味十分多元，其

中以炭烤豬肉最受歡迎，其次還有越南

火腿、綜合肉、煎蛋、雞肉及牛肉等。

不同主食材搭配不同醬料與配菜，各家

店鋪也發展出屬於自己的招牌口味，讓

越南法國麵包始終保有豐富的變化性。

隨著越南移民、留學生與海外工作

人口遍布世界各地，越南法國麵包也跟

著飄洋過海。從街頭小吃走進海外越南

餐館，再逐漸受到各國消費者喜愛，這

道融合東西方飲食文化的美食，也為傳

統法國麵包開創出全新的風貌。

越南法國麵包的美味元素

❶法國長棍麵包
越南法國麵包沿用法國長棍麵包的

外型，但經過在地改良後，外皮更加薄

脆、內部輕盈蓬鬆，不像傳統法國長棍

那麼厚實，方便夾入各式餡料，也更容

易入口。

墨西哥人將酪梨搗成醬；歐美國家

習慣搭配沙拉、三明治或吐司；然而到

了越南，酪梨卻搖身一變，成為街頭果

汁店裡最受歡迎的水果之一。一杯香濃

綿密的酪梨冰沙（Sinh tố bơ），不僅
是消暑飲品，更是許多越南人從小熟悉

的滋味，也展現了越南獨特的水果飲食

文化。

中部高原孕育越南酪梨

酪梨原產於中南美洲，十九世紀末

至二十世紀初，法國殖民越南期間被引

進栽培。因越南中部高原海拔五百至

一千五百公尺的地形，年均溫度十八至

二十五度，氣候涼爽、土壤肥沃，十分

適合酪梨生長，逐漸發展成重要產區。

近年來，越南除了持續改良栽培技

術，也選育出如 034（Bơ 034）等優
良品種，以果核小、果肉厚、纖維少、

口感綿密聞名，非常適合製作果昔與冰

沙。酪梨因此不只是農產品，更逐漸成

為越南飲食文化中不可或缺的一部分。

滑順口感造就果汁店明星

與歐美多將酪梨運用於沙拉、三明

治或酪梨醬等鹹食料理不同，越南人更

習慣將酪梨當作水果享用。成熟的酪梨

果肉細緻綿密，帶有天然奶油香，因此

常搭配煉乳、鮮奶或椰奶製成飲品，也

會直接淋上煉乳食用，成為深受喜愛的

日常甜點。

越南盛行現打果汁文化，也讓酪梨

找到最適合的舞臺。憑藉濃郁滑順的口

感與天然奶香，酪梨成為果汁店的人氣

水果之一，其中又以「酪梨冰沙（Sinh 
tố bơ）」最具代表性，不僅是消暑飲品，
更是越南最受歡迎的國民甜品之一。

製作酪梨冰沙並不複雜，只需成熟

酪梨、煉乳、鮮奶（或椰奶）與冰塊

一同攪打，就能呈現濃郁滑順、帶有天

然奶香的口感。近年來，不少店家更加

入優格、椰子冰淇淋、咖啡凍或珍珠等

配料，讓這杯經典飲品成為旅客必嘗的

越南美食。

❷豬肝醬
豬肝醬是傳統越南法國麵包不可或

缺的靈魂配料，源自法國飲食文化。抹

上一層豬肝醬，不僅增添濃郁香氣，也

讓整體口感更加滑順，與酸甜醃菜形成

平衡。

❸肉類
常見的主食材，包括：炭烤豬肉、

越南火腿（Chả lụa）、肉腸、雞肉、
牛肉及煎蛋等，不同店家會依照招牌口

味自由搭配，其中又以炭烤豬肉和綜合

肉最受歡迎。

❹醃白蘿蔔與紅蘿蔔
將白蘿蔔與紅蘿蔔切絲後，以醋、

糖醃漬而成，口感爽脆，帶有酸甜滋

味，可降低肉類的油膩感，也是越南法

國麵包最具代表性的配菜。

❺小黃瓜
新鮮小黃瓜增添清脆口感與水分，

使整體風味更加清爽，也讓麵包吃起來

更有層次。

❻香菜
香菜是越南料理常見的香草，也是

越南法國麵包的重要特色。獨特的草本

香氣能提升整體風味，與肉類及醬料相

互襯托。
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