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前  言
PREFACE

岭南大地，锦水蜿蜒。恩平——中国航空之父冯如的故里，自东汉建安二十五年（公

元220年）始设县治，初称“思平”，至唐至德二年（公元757年）改称“恩平”，沿用至今。

其古称恩州，1994年撤县设市，是一座名副其实的千年古邑。悠久的历史为这片土地的饮

食文化积淀了深厚的“传统味”。恩平地理条件优越，面朝南海，背倚天露山，多样的土

地类型与丰富的物产为食材选择与烹饪技艺的演进提供了丰沃的“本土味”。恩平亦是我

国著名的侨乡，先辈们不畏艰险、远渡重洋，至今，恩平籍华侨华人遍布全球五十多个国

家和地区，人数约五十万。他们勇于开拓、敢于尝新的精神，也为恩平的饮食文化注入了

独特的“创新味”。

国以民为本，民以食为天。在漫长的历史长河中，一代代恩平人不断探索与实践，

创造出独具一格的饮食文化。恩平风味菜与传统小吃，作为江门五邑菜系中的瑰丽奇葩，

是粤菜体系不可或缺的组成部分。研究恩平饮食文化，不仅能够品味地道恩平风味，更能

领略其背后深厚的文化意蕴。

为保护与发展粤菜，推进“粤菜师傅”工程，传承与弘扬恩平饮食文化，我校特成立

编纂小组，对恩平风味菜及传统小吃展开系统整理与研究。从制作工艺到饮食习俗，从食

用功效到文化内涵，我们力求还原最地道的传统技法，重现最本真的恩平味道，以此描摹

留存于恩平人舌尖的烟火密码，解读流淌在恩平人血脉中的饮食基因。

恩平风味菜与传统小吃享誉海内外，自古流传的名菜美点不胜枚举。为求精练而不

失系统，经典而不失全面，本书谨选取本地最具代表性的风味菜与传统小吃各20种，分

为上下两编，力求精准展现恩平菜的烹饪技艺与文化精髓，既为喜爱恩平美食的乡亲朋友

提供参考，亦为我校社区学院、老年学院及烹饪专业开展相关传承教学提供实用的校本

教材。

限于编者水平与客观条件，书中内容及图片难免尚有疏漏和不足之处，恳请读者见谅，

冀望未来得以修订完善。
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本书得以顺利编印，离不开恩平市相关部门领导的关心指导，以及本地餐饮界多位

师傅的鼎力相助，更离不开学校领导的大力支持与编写组成员的辛勤付出。在此，谨致以

最诚挚的谢意！

恩平市职业技术教育中心编写组
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第1课  恩平菜概述

恩平历史悠久，东汉建安二十五年（公元220年）始设思平县，唐至德二年（公元

757年）改称恩平县。恩平地理位置优越，地处珠江三角洲与粤西交汇的“咽喉”要地，

属亚热带海洋性季风气候，濒临南海，交通便利，气候温和，物产丰饶，动植物类食材极

为丰富。作为我国著名侨乡，恩平旅居海外的侨胞众多，他们将世界各地的烹饪技艺带回

故乡，不断丰富本土饮食文化。正是多元因素的融合，孕育出独具风味的恩平菜。

一、恩平菜的发展

恩平菜是广东菜的重要分支，属粤菜体系，其历史源远流长，最早可追溯至上古时期，

古越族在南粤大地上繁衍生息，创造了独特的饮食文化。西汉刘安所著《淮南子·精神训》

中便有“越人得髯蛇，以为上肴”的记载。自秦汉起，中原汉人为避战乱不断南迁，中原

文化的南移不仅带来了炊具与食具，更传入了先进的饮食理念与烹饪技艺，如图1-1所示。

在历史变迁中，中原“食不厌精、脍不厌细”的饮食风格与岭南崇尚原味的烹饪方式不断

碰撞融合，共同塑造了粤菜体系，并持续推动恩平菜烹饪技艺的改良与发展。

图1-1　传入的炊具与技艺

南宋时期，众多御厨与官府厨师南迁，为南粤饮食文化注入新的元素。宋元时期经

济繁荣，粤地商业日益兴旺，饮食服务业逐渐成形，恩平菜的技艺与特色也于此时日趋

成熟。
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明清两代是恩平菜真正形成体系的重要时期，恩平菜、点心及其饮食文化逐步系统化。

当时恩平县府所在地恩城旧址茶楼、餐馆与小食店林立，各食肆争相创新，食材丰富、菜

式繁多，盛况空前，如图1-2所示。

图1-2　清末民初恩城概貌图

20世纪30年代，恩平菜进入繁荣期，形成了具有鲜明地方特色的菜系，声名远播，

逐渐为广东其他地区所熟知。恩平炊鹅、恩平柴火煲仔饭等成为脍炙人口的名菜。

改革开放后，伴随经济高速发展与港式新派粤菜技艺的引入，恩平菜的传承与创新

步入新阶段。餐饮业蓬勃发展，店铺遍布各镇街巷及325国道沿线，从星级酒店到大排档，

共同推动了恩平菜的创新潮流。20世纪90年代，金中酒店的建成庆典成为标志性事件，

其场面与美食至今为人称道，如图1-3所示。恩城老街南兴路一带食肆云集，被恩平人戏

称为“颈赤街”（“颈赤”为恩平方言，意为嘴馋），其中的煲仔饭吸引众多食客回味往昔，

如图1-4所示。夜幕降临，恩城与江洲墟锦江河畔的长堤边，临时饮食档纷纷搭起，“便、

靓、正”的美食吸引人们前来，一碟炒田螺、一瓶啤酒，三五知己，热闹非凡，成为恩平

各镇独特的夜景。
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图1-3  恩平金中酒店落成

图1-4  南兴路现貌

进入21世纪，饮食需求的多样化与寻味观念的变化推动了恩平饮食业的新发展。一

方面，各地厨师纷纷进驻恩平开设菜馆，恩平人足不出市即可品尝台山菜、顺德菜、潮州

菜，乃至湘菜、川菜，甚至少数民族风味与西餐，恩平菜进入多元化融合阶段，饮食口味

也从清淡单一转向多样包容。另一方面，城郊涌现出以农庄为主的餐饮模式，近年来更是

遍地开花，如图1-5所示。农庄多设于温泉、古村落等风景区或乡镇优美之地，集娱乐、

休闲、餐饮于一体，主打恩平风味的农家菜，食材以自种时令蔬菜、野菜及自养禽畜为主，

讲究鲜活、绿色，烹饪技法简单，追求原味。每逢周末，农庄吸引恩平乃至周边市县居民

前来消费，这成为恩平人饮食方式的新趋势，也对恩平菜的传承与创新起到了推动作用。
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图1-5  建在乡野田间的农庄

二、恩平菜的特点

恩平菜注重质与味，清中求鲜，淡中求味，美味求真，并随着季节时令的变化而有

所不同，一般来说，夏秋偏重清淡，冬春偏重浓郁，追求色、香、味、形俱全，口味多样，

兼具“五滋”（香、酥、脆、肥、浓）和“六味”（酸、甜、苦、辣、咸、鲜）。

恩平菜选料广博奇异，品种繁多，令人眼花缭乱。跟粤菜一脉相承，飞禽走兽、鱼

虾鳌蟹，均能上桌，既有鲍、参、翅、肚等珍贵海味，又有各种野味，甚至其他地方不屑

一顾的簕菜、狗肝菜等路旁野菜，以及动物内脏、头、脚等“下脚料”，都可以成为恩平

餐桌上的佳肴，恩平人都可以烹出花样，调出美味。据粗略统计，恩平菜的用料多达数千

种，举凡各地菜系所用的家养禽畜，恩平菜无不用之。

无论食材多么繁杂，用料鲜活才是恩平菜的最大特点，海鲜要求能游动，蔬菜要求

当天采摘，家禽要求现场宰杀。因此，在恩平的菜市场，处处可见用水箱养着的鱼虾蟹、

笼中待杀的鸡鸭鹅，以及还带露水泥土的蔬菜瓜果，如图1-6所示。

图1-6  恩平的乡镇菜市场
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恩平菜食谱丰富多样，烹调技艺十分精良。其烹调方法达21种之多，尤以蒸、炒、

焗、焖、煎、炸、煲、炖等见长，讲究火候，尤重“锅气”和现炒现吃。菜肴注重口感，

口味上以清、鲜、嫩、爽为主，配料上追求生和鲜，烹饪时间把握极为严谨，以刚熟为好。

如：鱼片粥，鱼片放入搅动数秒即成；白切鸡，以仅熟为准，鸡大腿骨仍略带微血，如

图1-7所示。

图1-7  白切鸡

与北方菜重油、重味不同，在口味上恩平菜重清淡，但讲求清而不淡、鲜而不俗、

嫩而不生、油而不腻。白切鸡、白灼基围虾、清蒸海鲜等富有地方风味的恩平菜，其制作

都只是把食材蒸熟或煮熟，烹制时不加任何作料，食用时配以熟油、姜、葱、香菜等蘸料，

原汁原味，鲜美至极。为了追求食材的原味，恩平独创了一种叫“窝菜”的菜式，其中最

出名的是“清水窝菜心”，其烹饪方法可能跟外地的“上汤菜心”相似，但又有不同，最

大区别就是它的配料极省，把水烧开后直接把本地著名特产大田菜心下锅，作料只放一两

片生姜片，其他的一概不放，调味料也极为简单，只需油盐，菜心在锅里滚熟断生，由青

绿变为深绿时就可倒入盆中上桌。恩平人只吃菜心，一般不喝汤。这道菜味道寡淡得很，

却突出了大田菜心的甘甜，恩平人百吃不厌。恩平人到外地餐馆就餐，想吃“窝菜”，但

外地厨师不会做，心急的恩平人往往会亲自下厨，两三下就做出了“窝菜”，直把外地人

惊得目瞪口呆，不相信这么简单的烹饪也能做出美味的菜肴。

作为广东人，恩平人也十分注重养生汤水，同样有“宁可食无菜，不可食无汤”以及

“饮食饮食，先饮后食”的说法。因此，在恩平的宴席上，先上汤后上菜成为一种既定的

饮食程式。

恩平菜中，汤的种类繁多，而且各种“靓汤”多因时制宜，按时令而变。恩平人可以

用各种汤料和烹调方法，烹制出各种不同风味的汤水：炎热的夏天喜欢喝快熟的生滚汤或

是性味甘凉的祛火汤；寒冷的冬天则喜欢喝药材大骨汤等长时间熬煮的老火汤或食补汤。
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汤料可以是肉、蛋、海鲜，也可以是蔬菜、干果、粗粮、药材等。虽然用料繁多，但有一

点可以肯定的是，恩平人喜欢使用本地的特产来烹制汤饮，如土茯苓大骨汤、鸡爪芋苗汤、

五指毛桃汤（图1-8）。在汤的味道上，恩平人追求多样化，可咸，可甜，可酸。烹饪方

法上，喜欢使用熬、滚、煲、烩、炖等方式，使汤达到味道鲜美而不肥腻，滋补而不留湿

的养生效果。

图1-8  五指毛桃汤

三、恩平菜的传承

在恩平菜的传承方面，恩平市职业技术教育中心迈出了先行的一步，做出了大胆的

尝试。为了促进恩平旅游和餐饮行业发展，该校于2013年开设了中餐烹饪专业，为恩平

餐饮行业培养烹饪人才，并成为粤菜和恩平菜传承的重要基地（图1-9）。

图1-9  参加粤菜烹饪比赛学生与辅导老师合影

恩平市职业技术教育中心成立于2013年9月，对外加挂“恩平开放大学”“恩平市中

等职业技术学校”“恩平市社区学院”“广东老年大学恩平学院”等四个牌子，其中恩平市

中等职业技术学校为我市唯一的省级重点中职学校和省高水平中职学校建设单位。学校与
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江门市技师学院合作，成立“恩平智造学院”，为本地培养高层次技术人才。学校切实贯

彻职业教育服务地方经济的办学宗旨，紧紧围绕区域经济社会转型、产业升级的需要，把

学校建设成恩平市技术技能人才培育基地，为恩平产业升级发展提供人才支撑，全力为恩

平市创建省文明城市、生态文明建设示范城市、省全域旅游示范城市，以及建设宜居宜业

宜游生态示范城市，作出职业教育贡献。

为切实贯彻《广东省“粤菜师傅”工程实施方案》精神，恩平市职业教育中心将本校

的烹饪专业打造成为恩平“粤菜师傅”传承工程的主阵地，自“粤菜师傅”工程启动以来，

他们大力弘扬粤菜和恩平菜文化，以打造“恩平美食”品牌为重点，创新粤菜师傅培训模

式，积极培养粤菜师傅，为餐饮行业发展提供优质人才储备，为恩平市乃至大湾区培养优

秀的餐饮行业人才，如图1-10所示。

图1-10  王志文粤菜大师工作室牌匾
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第2课  恩平焖鹅

菜式简介

恩平焖鹅（图2-1）声名远播，是恩平人逢年过节的一道“硬菜”。恩平人选鹅十分

讲究，以养足一百天的鹅为佳。再经上好的酱料腌制，以大火焖煮，风味绝佳。烹制出来

的鹅肉色泽鲜艳，肉香四溢，是地道的恩平美味。

图2-1  恩平焖鹅

食材用量

主料：新鲜的鹅肉4000克

配料：生姜50克、八角3克、陈皮5克

调料：生抽50克、蚝油50克、柱侯酱120克、海鲜酱50克、五香粉5克、盐10克、

片糖15克、腐乳40克

食材如图2-2所示。
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	 （a）	 （b）	

图2-2  食材

制作步骤

1.将鹅放血去毛，清理内脏，清洗干净，晾干待用。

2.将生抽、蚝油、柱侯酱、海鲜酱、五香粉、盐、广合腐乳等搅拌均匀，涂抹在光鹅

表面待用，如图2-3所示。

图2-3  步骤2

3.热锅起油，把腌制好的鹅小火煎至表皮微黄，取出待用，如图2-4所示。

图2-4  步骤3

4.将八角、生姜小火炒出香味，放入光鹅，加清水至鹅身三分之二处，加入片糖和陈

皮，加盖大火烧开转小火焖制，20分钟后将鹅翻转，继续焖制20分钟，转大火收汁，如

图2-5所示 。
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（a）

 

	 （b）	 （c）	

图2-5  步骤4

5.斩件上碟，跟汁即可，如图2-6所示。

图2-6  步骤5

技术关键

1.选取生长天数为90天的嫩鹅为佳。

2.防止烧焦。
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菜品拓展

恩平炊鹅、甜酸鹅

特产推介

俗话说，广东人“无鸡不成宴”，而恩平人却是“无鹅不成宴”。恩平人食鹅历史悠久，

与相邻的县市比较，恩平人对鹅肉的偏爱程度尤甚，以至于焖鹅成为恩平人庆祝春节或大

小宴席最重要的菜品。

恩平人食用的肉鹅品种主要是马冈鹅，如图2-7所示。马冈鹅是广东省优良鹅种，也

是广东四大名鹅之一。广东四大名鹅分别指的是汕头狮头鹅、清远乌鬃鹅、开平马冈鹅和

阳江黄鬃鹅。马冈鹅起源于开平市马冈镇，特点是：体型适中，头、嘴、脚皆乌黑色，羽

毛灰黑色，头大颈粗、胸宽、脚高，皮薄，肉纹纤细，肉质好，脂肪适中，味道鲜美。

图2-7  马冈鹅

恩平人一直有养殖马冈鹅的传统，过去，在农村恩平人几乎家家户户都养鹅，一般在

中秋节前后，就会买鹅苗回来饲养，预计到春节时刚好是90—110天，这叫作“足月鹅”，

养殖时间足够的鹅，吃起来鹅肉更加紧致和味醇。现在，家庭养鹅已很少，取而代之的是

大规模的养殖场（图2-8），较大的养鹅场主要集中在恩平的沙湖镇、横陂镇和大槐镇。

图2-8  马冈鹅养殖场
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焖鹅在恩平人心中有着至高无上的地位，无论大小宴席，焖鹅绝不可少，少了就不

够气派，少了就没有气氛，而且焖鹅是除汤以外第一个要上的主菜。虽然其他菜式从价值

和卖相来说可能比焖鹅更胜一筹，但焖鹅的首席地位无可替代。一桌宴席的好坏，很大程

度上就看焖鹅的制作水平，焖鹅好吃，整桌菜也更显美味。可见恩平人对焖鹅的重视程度！

家庭聚餐，恩平人首选焖鹅，而且必定亲自下厨精心烹饪，一家人在焖鹅的浓香中

享受亲情的乐趣。似乎每一位恩平人都是焖鹅高手，他们对所有的配料和烹饪技法都已烂

熟于心，随便一出手，就能把焖鹅做成人间至味。

在恩平，吃鹅不仅是一种喜好，更是一种习俗。每逢除夕，恩平每家每户最主要的

工作就是劏鹅和焖鹅，柴火烟熏间，浓香弥漫，整个春节的空气中都渗透着香甜的焖鹅味

道。有人说，恩平焖鹅，是恩平人的年味；还有人说，吃恩平焖鹅，过恩平年。这绝非虚

言，可见，恩平人在焖鹅这道菜中寄托着一种过年的情怀。

恩平焖鹅由于做法独特、味道香浓，逐渐成为恩平当地的一道名菜，许多外地游客

到恩平就餐，首选的必是恩平焖鹅。
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菜式简介

恩平咸鸡（图3-1）风味绝佳，但吃过的人可能很少。由于制作工艺烦琐，能做恩平

咸鸡的酒店少之又少，但这毫不影响人们对恩平咸鸡的青睐。恩平咸鸡咸香味浓，色泽微

黄，皮脆肉嫩，入味透骨，食后让人念念不忘。

图3-1  恩平咸鸡

食材用量

主料：光鸡3只

配料：陈皮30克、香叶20克、五香粉10克、甘草10克、八角20克、葱50克、姜80

克、香菜50克、红干葱头50克

调料：盐240克、生抽150克、沙姜粉30克、五香粉10克、麻油40克、花生油50克

食材如图3-2所示。
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	 （a）	 （b）	

（c）

图3-2  食材

制作步骤

1.将光鸡洗净斩去鸡脚，锅里加水，加热至85℃，抓住鸡头把鸡浸入水，一会提

出立即用清水清洗，反复三次（即“三进三出”），将鸡浸至成熟，捞出沥干水分，如

图3-3所示。

 

	 （a）	 （b）	

图3-3  步骤1

2.用刀从鸡的尾部沿着背脊切开至脖子处，用食盐将鸡的内外涂抹均匀，盖上保鲜膜，

鸡头朝上放入冰箱冷藏腌制12小时待用，如图3-4所示。



16

恩平风味菜与传统小吃制作教程

 

	 （a）	 （b）	

图3-4  步骤2

3.把腌制好的鸡取出，用清水洗净表面的盐后，放入温度为70℃左右的温水中浸泡1

小时，如图3-5所示。

图3-5  步骤3

4.热锅起油，将配料炒香，加入清水2500毫升，加入调料和泡好的鸡，中小火烧开，

煮10分钟左右，待鸡皮上色后捞出，如图3-6所示。

 

	 （a）	 （b）	

图3-6  步骤4

5.将鸡头朝上置于盘中，放入室温24℃的室内，用风扇吹24小时，将鸡风干。
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6.待蒸笼上汽，将鸡置于笼中蒸10分钟，再次重复步骤5。

7.再次将鸡蒸热后，斩件装盘，即可上桌，如图3-7所示。

图3-7  步骤7

技术关键

1.浸光鸡时要“三进三出”，使鸡的内外成熟度一致。

2.盐要涂抹均匀，特别是胸腔内，防止变味。

3.室温要调节合适，并用风扇吹。

菜品拓展

白切鸡、豉油鸡

特产推介

在中国人的餐桌上，鸡是最重要的菜肴，尤其在广东，“无鸡不成宴”的说法绝非

虚言。

广东人的生活离不开鸡。早上起床，第一件事就是考虑吃什么，这是每一位家庭主

厨最伤脑筋的问题，最省事的办法就是买只鸡，只要桌上有鸡，这顿饭就不会差，就不会

有人埋怨菜不好。

在恩平人的饮食中，鸡占据着重要的位置。大小宴席中，必须有鸡。逢年过节，必

须有鸡。请客聚餐时，也必须有鸡。没有鸡，仿佛宴席就不重要，待客之道就不够得体。

恩平人散养的家鸡如图3-8所示。
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图3-8  恩平人散养的家鸡

作为广东人，烹饪鸡的方法可谓花样繁多，蒸、煮、烧、焗、熏、卤、炒、炖、烩，

几乎所有的烹饪技艺都可用到鸡的身上。也正因为这样，不同的方法造就了鸡的不同风味，

地域的不同造就了不同的“吃鸡文化”。

对喜好烹饪的恩平人来说，精通粤菜里有关鸡的经典烹饪方式自然不在话下。盐焗鸡、

豉油鸡、白切鸡、姜葱鸡、脆皮鸡、烧鸡、手撕鸡等传统经典菜式，餐馆的厨师固然驾轻

就熟，而家庭主厨也不逊色，他们总有一道有关鸡的菜式是拿手菜。

研究广东的饮食文化，会发现一个有趣的现象：每个地方的人对鸡的烹饪最为执着，

总要创制出具有当地特色的品牌鸡，如广州文昌鸡、东江盐焗鸡、清远白切鸡、湛江沙姜

鸡、化州香油鸡、三水荷香八宝鸡、潮汕太爷鸡等，这些都是粤菜的代表作，代表着当地

饮食文化的精华。甚至可以说，从制作鸡的菜式上，可以看出当地的饮食水平与民俗特点。

有着悠久历史的恩平自然不甘落后，经过历代厨师的精心研究，创制出具有本土独

特风味的恩平咸鸡（图3-9）。其他地方也有咸鸡这一道菜，但恩平咸鸡最有特色。从制

作程序上看，恩平咸鸡是在白切鸡基础上的改良，但比白切鸡复杂得多，后续还要经过涂

盐、洗盐、上色、风干、蒸炊等多道工序。恩平咸鸡吃起来皮紧肉实、咸香鲜美、滑嫩可

口，让人回味无穷。味道像盐焗鸡，但肉比盐焗鸡更有嚼头。口感像腊鸡，但比腊鸡多了

几分鲜味。

可惜的是，由于制作过程颇为复杂，会做恩平咸鸡的师傅并不多，一些师傅甚至把

制作恩平咸鸡的技法看成自己的压箱底绝活，不会轻易教人。所以，恩平咸鸡至今仍没有

做到大批量制作，要想吃到正宗的恩平咸鸡，必须到指定的餐饮店。
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图3-9  恩平咸鸡

是否有一天，恩平咸鸡也像其他恩平菜那样走出深闺，让大众熟知，成为吸引广大

游客来到恩平的又一个品牌呢？


