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任务一  洞庭湖地区简介

洞庭湖地区，位于长江中游以南，湖南省北部，以洞庭湖为核心，向东、南、西三周

过渡为河湖冲积平原、环湖丘陵岗地、低山，形成一碟形盆地。在行政区划上，包括岳阳、

华容、湘阴、南县、安乡、汉寿、澧县、临澧、桃源、望城 10 县市，临湘、沅江、汨罗、

津市 4 县级市，以及岳阳市的岳阳楼区、君山区、云溪区，益阳市的资阳区、赫山区，常

德市的武陵区、鼎城区 7 区，共计 21 个市县区，此外还涉及湖北省的松滋、公安、石首

等县市。

优越的地理位置、鲜明的湖乡风情和独特的民间习俗，使得洞庭湖地区通江达海、承

东接西、贯通南北。这里自古以来物产丰富、商贾云集、物流通畅，使得洞庭湖地区饮食

文化具有丰富多彩、兼容并蓄、善于创新的特点。从而成为南北地区饮食文化史乃至中国

饮食文化史上重要的融合和创新之地。
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任务二  洞庭湖地区特色小吃

实训一  华容团子

【导入】

华容团子是湖南省岳阳市华容县家喻户晓的一道小吃。团子又名团糍、菊花粘贴、滚

团馅儿。据说团子最早起源于东汉时期，与馒头产生于同一个时代。传说关云长率五百铁

骑走华容道时，为促使军民和平相处，监利、洪湖与华容、岳阳人民便采用黏米与糯米为

浆，用菜心为馅，做成团子，慰问驻地的官兵。不久，这一当地名吃便在沿江两岸小吃中

独占鳌头。

【工具】

锅，盆，蒸笼，刀，盘子。

【原料】

糯米粉 500 克，黏米粉 500 克，冷水 500 克，五花肉 500 克，胡萝卜 250 克，香干 250 克，

香菇 50 克，大蒜头 100 克，食用油 50 克，姜 100 克，生抽 20 克。  
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【制作过程】

（1）将黏米粉和糯米粉倒入盆中混合，倒入 500 克冷水，揉面团，直至盆中没有干粉。

用一块干净的湿抹布将揉好的面团盖好备用。

（2）将五花肉、胡萝卜、香干、香菇切碎至黄豆粒大小。

（3）锅内放油，将切好的姜蒜倒入锅中炝香，接着倒入五花肉炒至八分熟，再倒入胡

萝卜碎炒熟。

（4）像包包子一样（不用捏褶子）包成圆形，收口朝下。

（5）蒸锅中倒入冷水烧开，放上包好的团子，蒸 40 分钟。

（6）将蒸好的团子放入油中炸至金黄色后捞出，蒸好的团子也可以直接食用。

【制作关键】

（1）主料必须是沥过水的，翻炒到七成熟即可，建议干炒，以不留汤汁为好，允许有

少量油沉淀。

（2）将凝固后的糯米浆包裹制作好的馅料捏成团，糯米浆要均匀地裹着馅。再用两手

压扁，要保持圆形。

【成品标准】

色泽金黄，外脆内嫩。

华容团子评分表

项次 项目及技术要求 配分 得分

1 器具清洁干净、个人卫生达标 10

2 团子大小一致 20

3 馅料鲜香，外脆内嫩 30

4 色泽金黄，外形精美 30

5 卫生打扫干净、工具摆放整齐 10
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实训二  石丰大糍粑

【导入】 

平江西乡盛行过春节打糯米糍粑的习俗，尤其石丰一带的大糍粑更具特色。其做法是

选用上等糯米淘洗干净，蒸煮成饭，再放到石臼中用木锤冲捣使其充分变软后，做成直径

约 1 尺，厚 1 ～ 2 寸的大饼，待风干晾硬后即可切块食用。大糍粑可油煎，也可放在火上

烘烤，吃起来松脆柔软。如将大糍粑存放在水缸里，用清水浸泡，则自春节直到端午，仍

可保鲜，不变味、不变质。

【工具】

蒸锅，竹簸箕，纱布，木槌，石臼。

【原料】

糯米 250 克，冷开水 200 克，开水 200 克。

【制作过程】

（1）糯米洗净，凉水浸泡 1 晚。

（2）蒸锅内水烧开，在蒸格上放上纱布，将滤干水分的糯米倒在纱布上。
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（3）大火蒸熟，期间开锅，洒 2 ～ 3 次冷水。

（4）取出后倒入容器中，掺入少量开水搅拌均匀。

（5）盖上盖子焖一会，让蒸好的糯米吸收水分。

（6）用木槌将蒸好的糯米放在石臼中锤成泥状。

（7）用手掌沾点冷开水，将糍粑扯成适合的大小，待风干晾硬以后即可切块油煎食用。

【制作关键】

（1）糯米要充分泡发。

（2）糯米要锤成细腻的泥状，做成的糍粑口感才松软。

【成品标准】

松脆柔软，香气袭人。

石丰大糍粑评分表

项次 项目及技术要求 配分 得分

1 器具清洁干净、个人卫生达标 10

2 大小一致 20

3 糯米泥细腻 30

4 松脆柔软，香气袭人 30

5 卫生打扫干净、工具摆放整齐 10

【拓展知识】

糍粑食用方法多样，石丰大糍粑锤成泥状后即可食用 ；也可在黄豆面里滚一圈沾

上黄豆面后搓圆，放入容器中，再淋上红糖水 ；还可以待风干晾硬以后放在火上烘烤。
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实训三  辣炒年糕

【导入】 

年糕是中华民族的传统美食，是逢年过节必备的节日食品，过年吃年糕是中国人的风

俗之一。年糕是用黏性大的糯米或米粉蒸成的糕点，主要有红、黄、白三色，象征金银铜，

年糕又称“年年糕”，与“年年高”谐音，寓意事业和生活一年比一年高。

【工具】

锅，手勺，灶台，刀，墩板，碗。

【原料】

年糕 300 克，青、红椒各 30 克，鸡蛋 2 个，洋葱 30 克，泡红辣椒 10 克，豆瓣酱 10 克，

蒜子 10 克，盐 3 克，味精 3 克，酱油 2 克，香油 5 克。

【制作过程】

（1）将年糕切成片状，放入碗中，用温水泡软。

（2）将青、红辣椒和洋葱切成菱形片，泡红辣椒切碎。

（3）取蛋液煎成鸡蛋饼，随后切成菱形片。
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（4）热锅冷油，将泡红辣椒、豆瓣酱炒出红油色，蒜片炒出香味，下年糕炒软，放入青、

红辣椒片和洋葱片炒至断生，用盐、味精、酱油调味调色，起锅前淋入香油，装盘成菜。

【制作关键】

（1）年糕要先用温水泡软，否则不易入味。

（2）火候控制得当，调味准确。

【成品标准】

色泽红亮，酸辣适口。

辣炒年糕评分表

项次 项目及技术要求 配分 得分

1 器具清洁干净、个人卫生达标 10

2 色泽红亮 40

3 酸辣适口 40

4 卫生打扫干净、工具摆放整齐 10
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实训四  君山虾饼

【导入】 

“洞庭天下水，岳阳天下楼”，这句流传数百年的佳话赞扬了湖南岳阳，而岳阳楼下的

洞庭湖更是有名。洞庭湖盛产鲜虾，虾饼是湖南岳阳风味小吃，系用洞庭湖一带出产的鲜

虾，拌以面粉糊炸制成的，具有外焦里嫩、鲜香味美的特点，是一种非常美味而且开胃的

风味小吃。

【工具】

灶台，刀，平底手勺（特制模具），锅，竹筷。

【原料】

鲜虾 500 克，面粉 450 克，食盐 6 克，清水 30 克，姜 10 克，葱 10 克，料酒 20 克。

【制作过程】

（1）将鲜虾去须，沥干水分后放入盆内，用姜、葱、料酒制成姜葱水腌制 15 分钟去腥。

（2）将面粉、清水和食盐搅拌均匀成面糊备用。

（3）起锅烧油至七成油温时，分批将裹好面糊的虾舀入直径约 13 厘米的平底手勺内，

用竹筷扒平，勿使虾重叠，然后入锅，炸至虾饼定型自动脱离手勺，取出手勺，将虾饼炸

至金黄色，捞出沥油即可。
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【制作关键】

（1）将虾清洗干净。

（2）手勺要先用热油烫一下，虾饼容易脱模。

【成品标准】

色泽金黄，外脆里嫩，虾味十足，香脆可口。

君山虾饼评分表

项次 项目及技术要求 配分 得分

1 器具清洁干净、个人卫生达标 10

2 大小一致 20

3 色泽金黄 30

4 外脆里嫩，虾味十足，香脆可口 30

5 卫生打扫干净、工具摆放整齐 10
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实训五  洞庭湖藕夹

【导入】

洞庭湖的“湖中湖”—莲湖，盛产莲藕，藕是药用价值相当高的植物，它的根茎、花须、

果实皆是宝，都可滋补入药。用藕制成粉，能消食止泻，开胃清热，滋补养性，预防内出

血，是妇孺童妪、体弱多病者上好的流质食品和滋补佳珍。藕含有丰富的维生素 C 及矿物质，

具有一定药效，有益于心脏，有促进新陈代谢、防止皮肤粗糙的效果。藕还可做成多种多

样的菜式，洞庭湖藕夹就是其中一道很具洞庭湖特色的菜肴。

【工具】

锅，盆，蒸笼，刀，盘子，漏勺，筷子。

【原料】

莲藕 500 克，肉泥 150 克，盐 5 克，姜 20 克，葱 20 克，老抽 3 克，生抽 10 克，蚝油 5 克，

鸡蛋清 1 个，面粉 150 克，鸡蛋黄 1 个，食用油 1500 克，水 50 克。

【制作过程】

（1）葱、姜洗净切末 ；蛋清蛋黄分离。

（2）取肉泥置于盆中，加入蛋清、清水搅拌均匀，用盐、生抽、老抽、蚝油调味，用

手沿一个方向搅打肉馅至上劲，加入葱、姜末拌匀待用。

（3）莲藕去皮，去掉两头，切成约 5 毫米的厚片，第一刀切入底部不要切断，然后再
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切一刀切断。

（4）碗中放面粉，把藕夹的每一面都扑满干粉。

（5）把藕夹掰开，用筷子小心地把肉馅装入，动作要轻，不然藕会断，装好后按紧。

（6）在粉碗中加入蛋黄、清水调制面糊。

（7）油锅烧七八成热，下裹好面糊的藕夹，小火炸熟，再转大火炸至金黄，捞出控

油即可。

【制作关键】

（1）裹藕夹的面糊不要太稀，否则炸出来没有脆皮。

（2）切藕夹的时候注意不要切断。

【成品标准】

色泽金黄，清香味淡，外酥内嫩。

洞庭湖藕夹评分表

项次 项目及技术要求 配分 得分

1 器具清洁干净、个人卫生达标 10

2 藕夹大小一致 20

3 藕夹外酥里嫩，口味咸香 30

4 色泽金黄，肉馅香嫩 30

5 卫生打扫干净、工具摆放整齐 10
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实训六  益阳擂茶

【导入】 

擂茶起于汉朝，盛于明清。据说三国时期，刘备和曹操交战，因久旱酷暑，致使瘟疫

流行，刘备的军队吃了当地人做的擂茶后，治好了疫病，打了胜仗。湖南许多地方都盛行

打擂茶的习俗，其中以大梅山、益阳桃花江和武陵三个地方的茶居多，热情好客的当地人

就会用红漆茶盘端出香喷喷的擂茶相敬。擂者，研磨也。擂茶，就是把茶叶、芝麻、花生

等原料放进擂钵里研磨后冲开水喝的养生茶饮。擂茶制作简便，清香可口，具有解渴、清

凉、消暑、充饥等多种功效。

【工具】

擂钵，擂茶棒。

【原料】

熟花生 100 克，熟芝麻 100 克，茶叶 40 克，阴米 20 克，白砂糖，开水 500 克。

【制作过程】

（1）先把糯米浸胀，再蒸熟，再晒干或阴干，即成阴米。

（2）炒料，将阴米炒至略带焦黄、酥脆待用。

（3）研磨，将茶叶、茶生、芝麻等原料放入擂钵中，用擂棒擂动、旋转，加入少量温

开水擂成糊状。
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（4）冲汤撒料，将开水趁热加入擂钵中，边加边用擂棒擂均匀，根据个人喜好，加入

食盐或糖，调成茶汤，最后将炒黄的阴米撒在茶汤表面即可。

【制作关键】

制作擂茶时需边擂边添加各种原料和少量的温水。

【成品标准】

芳香爽口，味美茶鲜，五谷飘香。

益阳擂茶评分表

项次 项目及技术要求 配分 得分

1 器具清洁干净、个人卫生达标 10

2 芳香爽口，味美茶鲜，五谷飘香 40

3 口感细腻 40

4 卫生打扫干净、工具摆放整齐 10
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实训七  长寿炸肉

【导入】 

长寿炸肉是湖南省岳阳平江特色美食，是一款带有浓厚地方风味的面点食品，属于湘

北古镇长寿街特有的传统美食。历史悠长，口味独特，老少皆宜，深受天下食客的青睐，

与五香酱干、米豆腐、火焙鱼和黑酸菜齐名，并称为当地五大地方特产。

【工具】

炉灶，锅，小勺，漏勺，刀具，碗，蒸笼。

【原料】

石磨麦粉 500 克，鸡蛋 300 克，花油肉 100 克（取自猪肠旁的优质间油），食用碱 2 克，

葱 15 克，盐 5 克，食用油 1500 克。

【制作过程】

（1）花油肉洗净切 0.5 厘米见方的肉丁 ；葱洗净切碎。

（2）将鸡蛋打入盆中，加入花油肉打散，加入石磨麦粉、盐、食用碱调制面糊，撒入

葱花，淋入食用油待用。

（3）锅置旺火加入食用油，加热至五成热，用小勺分次下入面糊，炸至定型，捞出沥

油 ；待油温回升至七成热下入复炸至金黄色，捞出沥油即可。
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【制作关键】

（1）炸肉面粉必须选本地所产的石磨麦粉。

（2）面糊调制浓稠度要恰当。

【成品标准】

色泽金黄，麦香浓郁，松脆可口。

长寿炸肉评分表

项次 项目及技术要求 配分 得分

1 器具清洁干净、个人卫生达标 10

2 面糊调制浓稠适度 20

3 油温控制恰当 30

4 成品色泽金黄，起泡，大小均匀 30

5 卫生打扫干净、工具摆放整齐 10

【拓展知识】

长寿炸肉有三种吃法 ：其一为“粗”吃，即出油锅直接取食。其二煮汤，即将

炸肉切成薄片，与白豆腐、河虾煲成鲜嫩可口的靓汤。其三蒸食，这也是最传统的吃

法，年节喜庆，八仙桌上，十碗八碗，依次推杯换盏，炸肉作为头菜，为祈求天宫赐

福，将炸肉切成２厘米左右薄饼状，垒成锥形塔状结构，像砌墙过码般堆在八寸海碗

中，过蒸笼用大火蒸 15 ～ 20 分钟，淋上靓汤和各种材质的菜肴“盖头”，即端上桌分

享。“盖头”一般有“雪花盖顶”（加放豆芽百叶丝）、“绿满山川”（加放青菜肉末）等

艺名，品尝之余，闻之不禁令人拍案叫绝。
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实训八  长乐甜酒

【导入】 

长乐甜酒产自湖南省汨罗市，汨罗市有湘江段及流长 4 千米，流域面积 6.5 平方千米

以上的河流 44 条，其中，流域面积在 100 平方千米以上的河流有 10 条。属于洞庭湖水系

的汨罗江，是洞庭湖水系中仅次于湘、资、沅、澧的第五大水系。

北宋真宗景佑年间，长乐街开始酿造甜酒。元朝元顺帝未登大宝之时，受封在靖江，

赴藩经过长乐，曾饮此酒而大悦，赞曰 ：“长饮此酒，乐而忘忧。”清乾隆帝三下江南，曾

经驻驿长乐，品酒后赞不绝口，御笔亲题“长乐甜酒”，随后广为流传。

【工具】

缸，坛，甑，箩等。

【原料】

糯米，酿造用水，酒曲。

【制作过程】

（1）糯米清洗干净，用清水浸泡 4 个小时，上火蒸制 30 分钟。

（2）米饭淋少量食用水，将米饭拌松散，洒上酒曲拌匀，放入坛内，封口。

（3）在 35 ～ 40 ℃下发酵 40 ～ 48 个小时，即成米酒。
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【制作关键】

（1）淘米浸泡约 4 个小时，用柴火蒸煮 25 ～ 30 分钟。

（2）淋饭清除米汤，保持饭粒清爽，米饭保持在 10 ～ 15 ℃时拌曲。

（3）发酵温度控制在 35 ～ 40 ℃，发酵时间控制在 40 ～ 48 个小时。

（4）缸、坛、甑、箩等需用陶瓷制品或竹木制品，其工艺与质量必须符合相关标准，

禁用塑料制品。

（5）糯米选“桂花糯”（俗称“三粒寸”）。栽培过程中禁用化肥农药。收割时间在每年

10 月 20 日左右，收割后立即曝晒两天，然后堆放两天，再复晒至全干，含水量≤ 14%。加

工成精米，米粒饱满，色白有光泽，无杂质，无虫伤，无霉变 ；酿造用水采用深井水，井

深≥ 10 米，水质符合国家饮用水标准 ；酒曲选用本地产曲花籽、芝麻花和糙米制曲。

【成品标准】

软硬适度，酒汁渗透，米香浓郁，味浓甜。

长乐甜酒评分表

项次 项目及技术要求 配分 得分

1 器具清洁干净，符合工艺要求 10

2 淘米浸泡适度，米饭软硬符合要求 20

3 发酵温度控制恰当 30

4 发酵时间掌握精准 40

【拓展知识】

汨罗市属亚热带湿润性气候，四季分明。累计年平均气温 17 ℃，以 1 月、4 月、7 月、

10 月分别代表冬、春、夏、秋四季，其平均气温分别为 4.4 ℃、17.0 ℃、28.9 ℃、18.1 ℃。

全年气候是冬冷、春暖、夏热、秋凉。阳光充足，雨水集中。累计年平均日照时数为

1650.1 小时，日照百分率为 37%，其中 71.6% 集中在主要农作物生长的 7—10 月。在

全国属多雨地区，65.6% 的降水和 70% ～ 85% 的总辐射集中在 4—10 月，光、热、水

三者配合较好，适宜酿造长乐甜酒。

长乐甜酒，看起来晶莹可鉴，闻起来馥郁芬芳，吃起来唇齿留香。长乐甜酒营养丰富，

含糖、矿物质、有机酸、氨基酸和 B 族维生素等多种营养成分，是一种舒筋、固气、

提神醒脑、去风湿的滋补品。
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实训九  捆鸡

【导入】

捆鸡为湖南长沙街头的一道小吃，很多外地人听到捆鸡第一反应就是鸡肉做的小吃，

其实并非如此。捆鸡按制作原料可分为素捆鸡与荤捆鸡两种。荤捆鸡又称肉捆鸡，其实是

由洗净的鸭肠、鸡肠、猪小肠等紧紧捆绑成火腿状，然后在特制卤水中卤制而成的半成品。

要吃的时候将其切薄片，凉拌、小炒皆可食用。素捆鸡是由豆制品做的，不过跟前面说的

荤捆鸡形态一样，又称为素鸡。

【原料】

鸡肠 500 克，鸭肠 500 克，猪小肠 500 克，料酒 10 克，卤水（25 千克卤水标准：葱 100 克，

姜 110 克，香叶 19 克，八角 38 克，桂皮 75 克，干辣椒 150 克，花椒 60 克，白芷 30 克，

肉蔻 15 克，小茴香 57 克，丁香 19 克，草果 38 克，黄桅子 25 克，盐 1500 克，鸡精 900 克，

生抽 500 克，老抽 300 克，冰糖 1000 克）。

【制作过程】

（1）准备好鸡肠、鸭肠、猪小肠，清洗干净，捆绑成圆柱形放入锅中，加入姜片、料

酒、葱结，开大火煮 30 分钟。

（2）准备好所需要的 ：香叶、八角、桂皮、干辣椒、花椒、白芷、肉蔻、小茴香、丁
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香、草果、黄桅子，一起放入香料包中。

（3）准备好一定分量的水倒入卤锅，放入卤料包，熬煮 15 ～ 20 分钟，熬出香味。加

入老抽、生抽、冰糖、姜、葱、盐、味精搅拌均匀放入煮好的捆鸡，中小火继续卤 40 分钟。

（4）调料汁：碗中加入姜、蒜、小米辣、食盐、孜然粉、鸡精、味精、香油、辣椒油，

淋入一勺卤汤混合搅拌均匀。

（5）冷却后的捆鸡切成薄片放入碗中，淋上调好的料汁即可。

【制作关键】

（1）鸡肠、鸭肠捆扎成圆柱形时一定要扎紧。 

（2）卤水调制是关键，有老卤水效果会更好。

（3）味汁调制口味可以多样化。 

【成品标准】

口感柔韧多汁，入口略苦后转鲜甜。

捆鸡评分表

项次 项目及技术要求 配分 得分

1 主料清洗干净、个人卫生达标 10

2 捆扎紧实 10

3 初步熟处理火候恰当 20

4 卤水锅调制合理 40

5 改刀整齐、调味适口 20
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实训十  阴米红枣粥

【导入】 

阴米是将糯米蒸熟后阴干而成的一种具有地域特征的食材，通常在川渝、湖南、湖

北等地可以见到。具体制作方法是 ：将糯米精选除去杂质后，在清水中浸泡 7 ～ 12 小时，

沥干水分后，再蒸至熟透，置于晾晒容器内，先冷却干缩，然后揉搓成粒状，放至通风朝

阳处晾晒，干燥无水分后即可贮藏。阴米可以单用煮粥，也可以与绿豆混合煮粥，还可以

炸米泡或炒熟碾粉用开水泡食，具有暖脾、补中益气等效用。

【工具】

电饭煲、汤碗。

【原料】

阴米 100 克，红枣 6 ～ 8 枚（洗净、去核，稍剁为粗泥状备用），白糖适量。

【制作过程】

（1）锅中放适量清水，大火烧开，放入阴米，小火慢煮约 20 分钟至米粒软烂。

（2）放入枣泥，再小火煮 3 ～ 5 分钟，加入适量白糖即可。
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【制作关键】

（1）阴米要淘洗干净。

（2）水烧开后，再放阴米。

（3）水量适当。

【成品标准】

甜香适口，稀稠适度。

阴米红枣粥评分表

项次 项目及技术要求 配分 得分

1 器具清洁干净、个人卫生达标 10

2 稀稠适度 40

3 甜香适口 40

4 卫生打扫干净、工具摆放整齐 10
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实训十一  焦切糖

【导入】 

焦切糖是焦切麻糖片的简称，又名“浇切糖”“片糖”，薄而酥脆。范成大《分岁词》

诗中就有描述，如 ：“就中脆饧专节物，四座齿颊锵冰霜”，“脆饧，盖即今之浇切糖”。 

焦切糖又称“芝麻片糖”，是由芝麻饴糖压成的薄片，具有营养丰富、芳香扑鼻、入口即

松化、回味甘甜等特点。 焦切糖还称“洋糖”，因为明末清初，这种糖常作为礼品送给县

令和抚军，并作为贡品转呈宫内，亦被列为佳品，受到嘉奖，从此名声大噪，销路越来越

广，并且漂洋过海，远销海外，“洋糖”因此得名。焦切糖在我国湖南、湖北、江淮地区

皆有生产，湖南以常德桃源县所产为佳。

【工具】

走槌，方形模具，锅，手勺，案板。

【原料】

芝麻仁 360 克，白砂糖 400 克，饴糖 180 克，植物油 20 克，清水 200 克。

【制作过程】

（1）炒熟芝麻，备用。

（2）锅内加水，放入白砂糖煮化并熬至大泡（琥珀色），加入饴糖熬至糖浆温度为
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130℃左右，倒入芝麻仁，迅速搅拌。

（3）混拌均匀后，立即倒入涂有植物油的方形模具内，及时用走槌（涂上植物油）擀压，

先轻压轻擀，后重压快擀，擀压速度应与糖坯冷凝速度配合恰当，擀至 2 毫米厚，趁稍冷

未硬之前，用快刀切割成长宽各 6 厘米的薄片，彻底晾凉。

【制作关键】

（1）注意控制糖浆的温度。

（2）注意控制擀压的力度。

（3）饴糖和白糖的比例适当。

【成品标准】

芝麻香浓，甘甜可口，营养丰富，酥脆不粘牙。

焦切糖评分表

项次 项目及技术要求 配分 得分

1 器具清洁干净、个人卫生达标 10

2 芝麻香浓，甘甜适口 30

3 酥脆不粘牙 30

4 厚薄均匀 20

5 卫生打扫干净、工具摆放整齐 10
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实训十二  捆肘卷

【导入】 

捆肘卷是湖南省益阳市资阳区的传统名菜。此菜色泽红润，形状优美，质地脆嫩，咸

鲜可口。

【工具】

盆，刀，砧板，煮锅，碗，漏勺，筷子。

【原料】

猪肘 500 克，花椒 25 克，盐 150 克，大葱 100 克，白砂糖 100 克，姜 100 克，白酒 50 克，

香油 100 克。

【制作过程】

（1）将肘皮残存的毛挟去，刮洗干净，抹干水分。

（2）先把花椒炒热，再下入盐炒烫，倒出晾凉。

（3）葱、姜拍破，同时用竹扦在肘子肉上扎眼。

（4）用盐、糖、花椒、酒、葱、姜在肘肉上搓揉，放入陶器盆内，腌约 5 天。

（5）把腌好的肘肉，用温水刮洗一遍，抹干水分，用净白布裹成圆筒，再用绳捆紧，

装入盆内，旺火蒸 2 个小时后取出。
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（6）解开绳布，重新卷裹一次，再蒸半小时取出。凉透后解去绳布，刷上香油，以

免干燥。

（7）食用时，切开，呈半圆形，切薄片摆盘，淋香油即成。

【制作关键】

（1）花椒炒烫，倒出晾凉，以不烫手为准。

（2）肘子肉上扎些眼，利于腌时入味。

（3）肘子肉放入陶器盆内，腌制时皮朝下，最上一层皮朝上。

【成品标准】

色泽红润，形状优美，质地脆嫩，咸鲜可口。

捆肘卷评分表

项次 项目及技术要求 配分 得分

1 器具清洁干净、个人卫生达标 10

2 外型规整，捆扎紧凑 20

3 质地脆嫩，咸鲜适口 30

4 色泽红润，形状优美 30

5 卫生打扫干净、工具摆放整齐 10电子工业出版社版权所有 
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实训十三  常德酱板鸭

【导入】 

常德酱板鸭是以武陵区及周边地区，在特定的自然环境下，采用放养或半放养

370 ～ 700 天、活体重 1400 ～ 1600 克的体格健实、毛色鲜亮的本地母麻鸭为主料，经过

酱、腌、烤、卤等 15 道工序，加上武陵区传承上千年的卤水古法配方工艺，生产加工而成。

酱板鸭风味独特，鲜香可口，肉香骨脆，嚼劲绵长。

湖南人素以能吃辣、爱吃辣著称，而常德酱板鸭的味道却不仅于辣，还超越了辣。常

德酱板鸭香、辣、鲜、爽，风味独特，具有醇香可口、色香俱全、低脂不腻、回味无穷、

食用方便、营养丰富的特点，是颇具代表性的地方特产，在当地有“不吃常德酱板鸭，不

懂常德真味道”之说。

【工具】

刀，竹片，烤炉，不锈钢桶。

【原料】

麻鸭 1 只（约 1500 克），姜片 30 克，葱段 100 克，精盐 120 克，料酒 60 克，玫瑰露

酒 20 克，啤酒 250 克，生抽 250 克，冰糖 50 克，味精 15 克，干辣椒 25 克，花椒 10 克，

八角 20 克，山奈 10 克，桂皮 10 克，小茴香 6 克，陈皮 5 克，砂仁 5 克，豆蔻 5 克，荜

拔 5 克，白芷 5 克，香叶 5 片，甘草 3 克，罗汉果 1 个，红曲米 50 克，花生油 100 克，
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香油 25 克，红油 30 克。

【制作过程】

（1）麻鸭宰杀后洗净，剁去鸭掌，从背部开膛取出内脏，将鸭子里外都冲洗干净，再

把鸭身展开，反扣于案板上，用重物将其压扁。

（2）取一面盆，放入姜片 15 克、葱段 50 克、精盐 100 克、料酒 30 克及干辣椒、花

椒、玫瑰露酒等，随后掺入适量清水，搅拌均匀后，将麻鸭放入盆中，浸泡至入味后捞出。

（3）用两根竹片交叉着将鸭腔撑开，沥干水分，然后将麻鸭挂入烤炉中，用果木炭火

将鸭慢烤至表皮酥黄且五六成熟时，取出。

（4）将八角、山奈、桂皮、小茴香、陈皮、砂仁、豆蔻、荜拔、白芷、香叶、甘草、

罗汉果等一起装入一个纱布袋中，做成香料包 ；再将红曲米装入另一个纱布袋中，做成红

曲米包。

（5）将锅置火上，放入花生油烧热，投入剩余的姜片、葱段爆香，掺入清水，放入剩

余的料酒、精盐及啤酒、生抽、冰糖、味精等，另放入香料包和红曲米包，用大火烧开后，

撇净浮沫，接着将烤过的麻鸭放入锅中，转用小火将麻鸭慢卤至熟，捞出。

（6）捞出卤汁中的姜葱、香料包和红曲米包，再用大火将卤汁收浓，然后把卤汁均匀

地往鸭身淋一遍，待鸭身冷却后，再往鸭身表面刷上香油，即成“酱板鸭”。

（7）把“酱板鸭”剁成条块，装入盘中还原成鸭形，然后用红油加卤鸭原汁调匀成红

油卤汁，淋在盘中鸭块上即成。

【制作关键】

（1）最好选用鸭龄为 1 年左右的仔麻鸭。

（2）麻鸭宰杀清洗时应保持鸭体完整，表皮无伤痕。

（3）麻鸭从背部开膛是便于将鸭身压扁，并保持鸭的腹部完整。

（4）腌制时间一般夏季为 1 天，冬季为 3 天，春秋季为 2 天。

（5）麻鸭挂入炉中烘烤时，一定要掌握好火候，并将鸭身在炉中翻动几次，使之受热

均匀。

（6）卤制麻鸭时，只能以小火焖卤，需加盖至熟。

【成品标准】

成品色泽深红，皮肉酥香，酱香浓郁。
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常德酱板鸭评分表

项次 项目及技术要求 配分 得分

1 器具清洁干净、个人卫生达标 10

2 酱板鸭成品体态完整 20

3 色泽红亮 30

4 口感香、辣、甘、麻、咸、酥适中 30

5 卫生打扫干净、工具摆放整齐 10

电子工业出版社版权所有 

   
   

 盗
版必究



湘
式
风
味
小
吃

·72·

实训十四  蒿子粑粑

【导入】 

据祖辈流传下来的说法，“三月三”是亡灵的节日。这一天家家都吃蒿子粑，为的是

纪念逝者，同时祝愿活着的人健康长寿，不为病邪所侵。蒿子名叫蒿草，属草本植物，俗

名粑蒿，叶面呈绿色，叶底微白带绒毛。入春后，生长于低岗野地，采撷后捣碎，浸泡，

去汁，挤干，然后用米粉加水拌和，也可加进腊肉等佐料，做成圆粑粑。可用蒸笼蒸，也

可蒸熟后用香油将两面煎炸至金黄色，外酥里软，口味更佳。这种蒿子粑带有绿色野菜的

清香，鲜香可口，实乃最具地方特色的食物。在常德桃源民间至今流传着“三月三，蛇出

山，蒿子粑粑塞蛇眼”。

【工具】

平底锅，炒锅，刀，盆。

【原料】

糯米粉 500 克，野蒿 500 克，白糖 300 克，植物油 100 克，温水 500 克。

【制作过程】

（1）野蒿洗净去除粗根，下入开水锅中焯熟至艾叶变成深绿色，捞出后过凉水，挤干

水分，斩剁成末。
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（2）糯米粉用热水调制成团，加入剁好的野蒿揉成软硬适中的糯米粉团。

（3）将加工好的面团分为 40 克左右的面坯，置于刷过油的案板上，按压成厚薄均匀

的饼状。

（4）平底锅倒入少量油，放入饼坯，煎至两面金黄，出锅装盘。

【制作关键】

（1）野蒿焯水时注意开水下锅，焯水时间不宜过长，否则叶片就会泛黄，影响成品色泽。

（2）调制糯米粉团时注意加水量，要考虑艾叶也含一定量的水分。

（3）煎制时要勤翻动，防止粘连及焦煳。

【成品标准】

形似饼状，清甜甘香，软糯可口，带有艾蒿香气。

蒿子粑粑评分表

项次 项目及技术要求 配分 得分

1 器具清洁干净、个人卫生达标 10

2 蒿子粑粑大小一致 20

3 口味清甜甘香，带有艾蒿香气 30

4 口感软糯可口 30

5 卫生打扫干净、工具摆放整齐 10
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实训十五  腊肉煎糍粑

【导入】 

腊肉是石门土家人过年送礼的上乘礼品。每年正月初二女婿拜访岳父家极好的礼品就

是一块腊肉，特别是农家娶媳妇，到女家认族亲，男家一定要背一块腊肉作礼品，叫“茶肉”，

即使买贵重的礼品也抵不了这块腊肉。石门腊肉的大量制作是在每年的冬季腊月。每逢寒

冬腊月，各家各户便开始杀猪宰羊，尤其是杀猪，一户少则一头，多则两三头。石门土家

族有句俗语叫“二十八，打粑粑”，也就是说，腊月是土家人打粑粑的时节，而所谓的粑

粑主要是糍粑。土家族打糍粑一般都会选择在新年前夕，而且是左邻右舍的邻居一起打，

这样不仅能搞好邻里关系，而且能够营造节日的氛围。土家人通常穿着节日的盛装，制作

代表土家族大吉大利、五谷丰登的糍粑。

【工具】

平底锅，刀。

【原料】

腊肉 100 克，糍粑 1 块，香葱 5 克。

电子工业出版社版权所有 

   
   

 盗
版必究



项目 三 洞庭湖地区风味小吃

·75·

【制作过程】

（1）将腊肉用温水洗净，用菜刀刮去表面的油垢。

（2）将洗净的腊肉切成 0.5 cm 见方的粒，焯水去除多余的盐分，沥干水分备用。

（3）将糍粑改刀成 2 cm×4 cm×0.5 cm 的长方形块。

（4）锅中放入少量的油，将腊肉粒放入锅中煸香。

（5）放入切好的糍粑块，小火一起煎制，至糍粑两面金黄再撒入葱花即可出锅装盘。

【制作关键】

（1）腊肉一定要洗净，焯水，去除过多的盐分。

（2）煎制的时候火候不能过大，防止焦煳。 

【成品标准】

色泽金黄，口感软糯，咸度适中。

腊肉煎糍粑

项次 项目及技术要求 配分 得分

1 器具清洁干净、个人卫生达标 10

2 色泽金黄 20

3 腊肉、糍粑改刀均匀 30

4 口味突出，咸度适中 30

5 卫生打扫干净、工具摆放整齐 10
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实训十六  桃源铜锤鸡腿

【导入】

“桃源铜锤鸡腿”系用桃源地方出产的大种鸡为原料制作而成。据《桃源县志》载：“明

嘉庆年间，桃源鸡便闻名于世。”这种鸡个大、体壮、肉质细嫩、味道鲜美。精心制作的

鸡腿因形似铜锤而得名。

【工具】

刀，墩板，灶台。

【原料】

桃源产嫩子鸡腿 10 个（重约 900 克），鸡蛋 6 个，西兰花 100 克，香菜 20 克，花生

油 1000 克（实耗 150 克），料酒 50 克，精盐 5 克，味精 2 克，胡椒粉 0.5 克，葱 15 克，

姜 15 克，白糖 5 克，花椒子 20 粒，干淀粉 50 克，香油 15 克。

【制作过程】

（1）葱姜捣烂用料酒取汁，鸡蛋去黄用清，香菜摘洗干净，西兰花洗净。

（2）将鸡腿上残毛挟去，去净骨（腿筒子骨保留待用）。鸡腿肉用刀和刀背捶松，砸

断筋络，用葱姜酒汁、精盐、白糖、花椒子、胡椒粉和味精腌约 1 小时，然后挑去花椒子，

鸡蛋清（1 个）、干淀粉 10 克调匀上浆，再用筒子骨入鸡肉做成锤形。

（3）鸡蛋清（5 个）用筷子打起泡，加入干淀粉 40 克，调制成雪花蛋糊。
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（4）将花生油烧至六成热时端锅离火，把穿好的鸡腿逐个裹上雪花蛋糊，下入油锅，

再置中火上炸熟，浅黄色捞出，即成铜锤鸡腿。

（5）将花生油再次烧至六成热时，下入铜锤鸡腿重炸软透，呈金黄色捞出，淋香油，

用纸花套在鸡骨上，摆在圆盘周围，盘中央摆放香菜、西兰花即成。

【制作关键】

（1）要将筒子骨裹紧，不然炸时易散。

（2）抽打鸡蛋清，应顺一个方向快速抽打，以立住筷子为准。

【成品标准】

色泽金黄，造型美观，松脆香酥，味道咸香。

桃源铜锤鸡腿评分表

项次 项目及技术要求 配分 得分

1 器具清洁干净、个人卫生达标 10

2     刀工处理得当 20

3 松脆香酥，味道咸香 30

4 色泽金黄，造型美观 30

5 卫生打扫干净、工具摆放整齐 10

练习题

一、单选题

1. 石丰位于（  ）。

A. 株洲       B. 江西     C. 岳阳

2. 辣炒年糕的味型是（  ）。

A. 酸甜适口     B. 酸辣适口   C. 香辣味浓

3. 桃源铜锤鸡腿是用（  ）制作成的，因形似铜锤，故名。

A. 鸡胸       B. 鸡腿    C. 鸡翅

4. 君山虾饼是（  ）的风味小吃。

A. 鄱阳湖      B. 洞庭湖    C. 东江湖
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5. 下列做擂茶没有用到的原料是（  ）。

A. 大米       B. 小米     C. 茶叶

6.（  ）是湖南省岳阳市华容县家喻户晓的一道小吃。元宵

将至，团子又名团糍、菊花粘贴、滚团馅儿。

A. 元宵     B. 饺子     C. 华容团子

7.（  ）是湖南省岳阳平江特色美食。历史悠长，口味独特，

老少咸宜，深受天下食客的青睐，与五香酱干、米豆腐、火焙鱼和黑

酸菜齐名，并称为当地五大地方特产。

A. 洞庭湖藕夹  B. 长寿炸肉   C. 平江茶油

8. 石门土家人过年送礼的上乘礼品是（  ），又称“茶肉”。

 A. 茶叶     B. 腊鸭       C. 腊肉

9. 据祖辈流传下来的说法，“三月三”是一切亡灵的节日。这一

天家家吃（  ），为的是纪念逝者，同时祝愿活着的人健康长寿，

不为病邪所侵。

A. 蒿子粑   B. 糯米糍粑     C. 汤圆

10.（  ）风味独特，鲜香可口，肉香骨脆，嚼劲绵长，具有香、

辣、鲜、爽四大特色，成为湖南地方名产。

A. 盐水鸭    

B. 酱板鸭      

C. 啤酒鸭

二、判断题

1. 石丰大糍粑用的是籼米。（  ）

2. 年糕炒制之前要用温水浸泡至软。（  ）

3. 抽打鸡蛋清，应顺一个方向，可以缓慢抽打。（  ）

4. 阴米是阴天时种的大米。（  ）

5. 手勺要先用热水烫一下，否则虾饼容易脱模。（  ）

6. 焦切糖就是焦切麻糖片的简称，又名“浇切糖”“片糖”，薄而

酥脆。（  ）

7. 捆鸡是用鸡肉做成的长沙小吃。（  ）
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8. 裹藕夹的面糊不要太稀，否则炸出来后没有脆皮。（  ）

9. 洞庭湖区位于长江中游以南、湖北省北部。（  ）

10. 捆肘卷是湖南省益阳市资阳区传统名菜。（  ）

三、思考题

1. 糯米为什么要浸泡呢？石丰大糍粑的成品标准是什么？

2. 为什么过年要吃年糕呢？

3. 君山虾饼的制作要领和成菜特点是什么？

4. 简述擂茶的来历及特点。

5. 洞庭湖地区为什么能成为南北饮食文化史乃至中国饮食文化史上重要的融合和创新

之地？
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