
小朋友們好！

我的名字叫滔滔，是一隻饕餮。在神話故事中，我總被描述成貪吃又暴躁的

小凶獸，其實我不僅愛吃，更好奇，對美食充滿探究的欲望。至於我的願望，那

就是吃遍中國！ 

簡單的食材被製作成各種美味佳餚，這一過程凝聚了勞動人民的智慧，積澱

了千百年來的文化，更是人們情感的表達和連接！數千年來，中國美食在燦爛的

文明、豐饒的物產、多民族文化的共同孕育下形成獨特魅力，使中國成為世界上

的美食大國。在中國約九百六十萬平方公里的陸地上和四百七十多萬平方公里的

海洋中，不僅有聞名遐邇的美景奇觀和豐富的自然資源，還有無數的美食等待我

們去探尋。

在這套書中，我會帶小朋友們開啟一次中國美食之旅。一飽口福的同時，和

大家共同領略名山大川，感受民俗風情，探尋美食背後的趣事與文化。

在這次旅行中，我的身上發生了很多奇妙的變化，就等你來發現！懂美食、

懂生活，既是美食家，亦是生活家，其中更有成長！最後，我將在旅途中嘗過的

美食寫成食譜，等待大家來挑戰廚藝哦！

我的名字叫滔滔。

寫給小朋友的話
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美食之行的第一站是中國的首都北京。北京是一座

歷史文化名城，已有三千多年的歷史，曾是元、明、清

三個朝代的首都。滔滔從空中看，北京的道路由縱線、

橫線以及環線組成，中心點就在明、清兩個朝代的皇

宮—故宮北邊的景山。北京城以故宮為中心，呈對稱

分佈，以南北中軸線為主軸，分佈着天壇、鐘鼓樓、德

勝門等歷史建築，這是從明代就形成的城市佈局。

北京不僅有宮廷菜和官府菜，還有很多市井小吃。

這些融合了滿族、漢族以及清真等特色文化的美食讓滔

滔很是期待！

天壇  �明清兩代皇帝在此祭

祀上天，祈求豐收。

八達嶺長城  �是中國古代軍事防禦工程—

明長城的一個重要關隘，有

「京北第一屏障」之稱。

頤和園  �清代皇家園林，被譽為「皇家園林博

物館」。

國家體育場  �又稱「鳥巢」，是 2008 年

北京奧運會的主體育場。

故宮  �又稱紫禁城，是世界上現存規模最

大、保存最完整的宮殿建築羣之一。

中央電視台總部大樓 

建築外形前衞，被美

國《時代》週刊評選

為 2007 年世界十大

建築奇跡之一。

北
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在全聚德，滔滔發現烤鴨不僅可以用荷葉餅捲着吃，還能用燒餅夾着吃；不

僅可以加葱絲、青瓜條，還可以搭配蘿蔔絲、蒜泥、蜜瓜條……特別是香酥焦脆

的鴨皮蘸上白糖，那甜蜜滑膩的味道實在是太美妙了！

一旁的烤鴨師傅講起了烤鴨這道菜的來歷：原來，這是明代的第三個皇帝朱

棣從南京帶來的。朱棣從南京遷都北京時，把烤鴨師傅也一起帶了過來。之後，

烤鴨從宮廷傳到了民間。沒多久，北京有了第一家烤鴨店— 「便宜坊」。

北京烤鴨

青瓜條、葱絲 甜麪醬 荷葉餅

片鴨肉要求片片有
皮帶肉，薄而不碎

鴨肉片

明代時北京的烤鴨叫做 「金陵脆皮鴨」，分為叉燒烤鴨與燜爐烤鴨。1864

年，「全聚德」掛牌開業，創製了用果木烤製的掛爐烤鴨。

如今，北京烤鴨分為燜爐烤鴨和掛爐烤鴨，「便宜坊」和「全聚德」是兩個

流派的代表。

北京烤鴨最常見的吃法是：在荷葉餅裏抹上甜麪醬，再放入幾片鴨肉和些許

葱絲、青瓜條，捲起來食用。甜麪醬的味道鹹鮮醇厚，北京的很多美食中都會用

到。滔滔跟當地人學了一道用甜麪醬和瘦豬肉做的菜叫做京醬肉絲，翻到第 18

頁，你可以跟滔滔學習具體做法哦！

每家烤鴨店都有自己
的甜麪醬祕方哦！

我可是經過燙毛、掏
膛、燙皮、掛色、晾
胚、烤製等好多道工
序才這麼油亮棕紅，
鮮香可口的哦！

烤鴨
在北京，首先要品嘗的食物是烤鴨，皮酥肉嫩的烤鴨抹上醬香濃郁的甜麪醬，
連同青瓜條、葱絲一起，包在柔軟的荷葉餅中，令人不禁食指大動！

你知道北京烤鴨的歷史嗎？
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銅鍋涮肉

穿行在一條條胡同裏，

滔滔常常能看到餐館外有大

大的「涮」字，他很好奇這

是甚麼。走進一家餐館只見

裏面熱氣騰騰的，原來，大

家在吃大名鼎鼎的涮羊肉。

涮羊肉中最地道的做法

是用銅鍋涮肉，簡單的白水

葱薑湯底用碳火燒開，吃的

就是羊肉的原汁原味。切得

薄薄的羊肉片在滾水中一涮

就熟了，再蘸上麻醬小料，

簡直太美味了。滔滔不禁感

歎：「是誰發明了這樣的神仙

吃法啊？」

鄰桌的大爺熱情地介紹：「這涮羊肉啊，源自元代忽必烈的軍營中。有一

次，忽必烈想吃燉羊肉，可就在那時敵軍忽然進攻。廚師來不及，只能將羊肉切

成薄片，快速煮熟拌上醬料獻給忽必烈。忽必烈連吃幾碗後翻身上馬率軍迎敵，

結果打了勝仗。開慶功宴的時候，忽必烈特地點了這道菜，將帥們吃後都讚不絕

口。自那以後，這種吃法就流傳開來。」

滔滔驚訝得睜大了雙眼，心想，北京果然藏龍卧虎啊。這時，大爺繼續說

道：「到了清代，這涮羊肉已經風靡北京城了，皇帝舉行的幾次千叟宴都吃的是

這涮羊肉呢！」

牛百葉

凍豆腐

大白菜

鮮切羊肉

茼蒿、菠菜

糖蒜、辣椒油

葱花、芫荽

芝麻醬蘸料

麻醬燒餅

肥牛卷

涮羊肉以羊肉為主，選用羊的上腦、三叉、磨襠、黃瓜條、羊尾等部位，不

同部位的肥瘦和口感都不一樣，同時又分鮮切羊肉和凍切羊肉卷，對肉的品質和

切肉的刀工都有很高的要求，講究的是一涮即熟、久涮不老。

銅鍋涮肉的鍋講究用紫銅火鍋，炭講究用紅炭和生炭搭配，上桌前要先除盡

炭灰再把炭添足，這樣涮肉時才能保證火力旺、受熱均勻。

麻醬蘸料講究用二八醬、醬豆腐、韭菜花、蝦油等混合調製，最後加上鮮炸

的辣椒油，味道那叫一個香濃！

涮羊肉
到北京一定要吃銅鍋涮肉，品嘗羊肉的鮮嫩和麻醬小料的香濃。

你知道涮羊肉的來歷嗎？
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京醬肉絲

難度 

考驗你的刀工哦！

學做一道北京美食

豬里脊肉

醬香濃郁，

很適合下飯

甜麪醬

豆腐皮

（也叫千張、乾豆腐）

料酒

醬油

玉米澱粉

醬油通常分為

生抽和老抽，

生抽是淺色醬

油，多用於調

味；老抽是深

色醬油，多用

於調色。

醃肉時加入玉米澱粉

能軟化肉質，使肉絲

吃起來更嫩滑。

將里脊肉順着肉的紋理切成肉

絲，也可以用現成的瘦肉絲。

在肉絲中加入料酒、鹽、蛋

清和澱粉用手抓勻，醃製 15

分鐘。

將大葱的葱白切成絲，鋪在盤

底，豆腐皮切成小方塊。

鍋中放入甜麪醬用小火炒香，

加入醬油、糖和水炒勻，炒到

醬冒小泡。

倒入肉絲炒勻，讓每根肉絲都均勻裹上醬汁就可以出鍋啦！將京醬肉絲鋪

在葱絲上，吃的時候可以用豆腐皮包上肉絲和葱絲一起吃。

將炒鍋燒熱，倒入油，再倒

入肉絲炒散，炒到變色撈出。

里脊肉先切成

片，再切成絲

大葱剖開，

再切成絲

豆腐皮切

成合適的

大小

小心被熱油濺到！

炒醬記得用小火，炒過的醬才更香哦！

用豆腐皮包上肉絲

和葱絲一起吃

 需要的材料　

豬里脊肉 250 克、豆腐皮適量、大葱 1 根、甜

麪醬 3 湯匙、澱粉 1 湯匙、料酒 1 湯匙、白糖

2 茶匙、雞蛋 1 個（只用蛋清）、醬油少量、鹽

少量、油 150 克、水 2 湯匙

京醬肉絲是一道北京特色家常

菜，以甜麪醬和肉絲為主要食

材，屬於北方特有的「醬爆」

菜，鹹甜適中、醬香濃郁。
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