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美食季·厨神记（六）
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彭军图!!"

个人简介"""

国家高级技师# 中国烹饪大

师#全国职业技能竞赛裁判员#全

国餐饮业评委# 国际烹饪评委$

!"#$年进入上海旅游服务职业技

术学校学习烹饪专业#%年后进入

新雅粤菜馆工作# 师承上海粤菜

名家%&八大金刚' 之一姜介福大

师$ 后入职小南国餐饮管理公司%

上海绍兴饭店管理公司$ 现任上

海餐饮烹饪行业协会副秘书长%

名厨专业委员会副主任$

在中国人的传统观念里，“满
瓶水不响，半瓶水咣当”，谦和的
人才能真正成就大业。彭军，就是
这样的人。

哪怕位居上海餐饮烹饪行业
协会副秘书长，成为上海第一位
获得“全国专家厨师”头衔的从业
者，说起最早期在新雅粤菜馆的
经历，彭军仍念念不忘恩师的教
导。!"#$年从烹饪学校毕业后，他
进入新雅粤菜馆工作，将宝贵的
%&年青春挥洒在这里。“先是做冷
菜，练习基本功，这为我今后的发
展打下了很好的基础。”彭军说，
当时他拜粤菜名家、上海滩第一
批高级技师、业内人称“八大金
刚”之一的姜介福为师，学到了许
多烹饪的技巧。还有一位名厨专
业委员会主席李耀云，也给了他
许多帮助。

为了磨练彭军，从 %""'年开
始，师傅几乎每年都把他推出去
参加比赛。!""$、('''、(''(年，他
分别参加了第二、第三和第四届
世界烹饪大赛。那时，他们的代表
队中有四名选手，( 位烧菜，( 位
做点心，教练是周元昌，集中集训
%个月后，彭军的厨艺突飞猛进，
开阔了眼界。连续三届，从冷盘、
刀功一直比到全能、创意，他都荣
获了中餐金奖。%"""年，他参加第
四届全国大赛，又荣获金奖。“竹
荪酿鲍珠，红烧蝴蝶翅，是当时参
赛的两道菜。冬瓜加工成球形，就
像一粒粒珍珠，配上鲍鱼美味爽
口，令人回味。”彭军说。

彭军认为，好的厨师，知识面
要开阔，要多走出去看看人家的
东西，“精通自己的菜系之外，也
要了解别的帮派，吸取别人的精
华”。比如，他研发了一道“美味素
鲍鱼”，就是受到功德林的启发。
学生时代，他在功德林素食处实
习，亲眼见到功德林师傅是如何
“素菜荤做”的。于是，他选用近年
来时兴原料白灵菇，在油里炸得
外脆里韧，再以广帮的口感调味，
一款美味鲍鱼就出锅了。“这道菜
采用时兴原料，用广帮方法烹饪，
又结合功德林的素食技艺，取各
家之长。”他说。

还有一道“菊花豆腐”，也是
他率先制作的。选用日本豆腐，用
自己制作的模具刻出菊花的造
型，再加入松茸和高级清汤，口味
鲜香清淡，非常养生滋补。

大师说美食)))

彭军认为# 餐饮企业最核心

的竞争力就是菜肴质量# 而新派

上海菜就应该打破传统的帮派之

分#采用季节分明的流行食材$ 比

如在眼下的炎炎夏日里# 就可以

采用朱家角的河鲜江鲜制作 &蒸

双鲜'( 将河虾和白水鱼一起蒸#

再在上面撒上毛豆肉#整道菜红%

白%绿相间#色彩鲜艳#又很应时$

再如清蒸咸菜黄鱼#也是一道

老菜#咸菜虽然美味#但不太健康#

所以不少食客望而却步$ 彭军说可

以进行改良# 用朱家角的茭白%毛

豆一起炒成浇头#浇在蒸好的黄鱼

上#爽脆%提鲜又健康#符合现代人

的饮食理念$

沈巍图!&"

个人简介"""

'"()年 !)月生# 上海人#中

共党员#国家中式烹调高级技师#

国家名厨#中国烹饪大师#上海市

首席技师# 国家职业技能鉴定高

级考评员# 世界中国烹饪联合会

国际评委#亚太厨皇会荣誉会长#

法国国际厨皇协会金牌创始金牌

会员#世界中餐名厨联谊会理事#

上海总厨俱乐部副理事长# 现任

上海银星皇冠假日酒店中餐行政

总厨$

%"**年，%*岁的沈巍从上海
旅游服务职业技术学校烹饪专业
毕业，随即进入花园饭店，开启了
自己的厨艺生涯。凭借扎实的烹
饪功夫和吃苦耐劳的精神，沈巍
很快便得到师傅们的“真传”，从
经典的本帮菜，到新潮的淮扬菜、
粤菜，沈巍样样精通，毫无疑问地
成为同龄厨师中的佼佼者。

%"""年，沈巍加入金茂君悦大
酒店，成为当时中餐厅最年轻的厨
师长。金茂君悦酒店是接待外宾的
重要场所，对厨师和菜品的要求自
然十分苛刻，但沈巍用持续出色的
表现，赢得了业界的尊重和认可。
+''%年 ,-./期间，马来西亚总理
下榻金茂，但这位贵宾却给酒店的
大厨们出了道难题：牛羊猪肉不
吃，菌菇不碰，精制油不能用。当时
厨房上下都觉得无菜可做了，但沈
巍摸着脑袋苦思半天，终于想出了
办法：不吃菌菇，那就用菌菇粉代
替，荤腥不碰，就用素菜调出荤汤
的味道。最终，客人用完沈巍临时
研制的菜肴后，对他的厨艺赞不
绝口，连声道谢。

+''"年，沈巍“转会”上海银
星皇冠假日酒店担任中餐行政总
厨，作为上海国际电影节指定酒
店，银星皇冠假日酒店每年都要
接待上百位国际巨星和知名影
人。要让这些见惯了大场面的贵
宾吃得满意，可不是一件容易事，
为此沈巍总是提前准备，事先了
解各位明星的饮食偏好，再为她
们量身定制可口的菜肴。“比如巩
俐喜欢面食，成龙大哥对上海的
熏鱼情有独钟，赵薇则青睐香辣
风味的小炒，大家口味不同，我们
的菜也得因人而异。”沈巍的付出
没有白费，每年他和同事出品的
菜肴都得到了电影节与会嘉宾的
高度肯定，法国著名影星苏菲玛
索更是在用餐之后感慨道：“这样
的美食令我终生忘怀。”

依靠精湛的厨艺，沈巍在餐
饮界的名气也越来越大，加上长着
一副讨人喜欢的娃娃脸，他也渐渐
成为各档电视美食节目的座上宾，

就连日本 012电视台也千里
迢迢来到上海，邀请他做节目，
几期下来，他在日本也名声大
噪，当地一家知名大酒店的老
板甚至开出高薪力邀他留下，
但沈巍还是割舍不了故乡情
结，回到上海继续自己的美食
探索之旅。

大师说美食"""

作为土生土长的上海人#

沈巍最擅长本帮菜和淮扬菜

的制作#他提倡在继承传统菜

肴精髓的基础上# 对食材%摆

盘和烹饪手法进行适当创新#

但他同时也坚持#任何改良和

创新都应当遵循最简单的一

条准则即&味道是食物的灵魂'#评

价一道菜是否成功#归根结底还得

看它的口味和品质#如果顾客吃完

后不认可#那么玩再多的花样也是

白忙活$

在食材的选择上# 沈巍一直

倡导&返璞归真'#把更多民间的%

新鲜的食材纳入日常的烹饪原料

中#&我有道拿手菜叫松茸瑶柱烩

茭白#其中的茭白就选自朱家角#

既鲜嫩又有营养# 读者朋友们不

妨也买来一试$ '

包国京图!*"

个人简介"""

上海梅龙镇酒家总经理#&梅

家菜' 第三代传人# 中国烹饪大

师# 全国参翅燕鲍肚专家委员会

执行委员$ 曾获 &上海市劳动模

范'%&全国技术能手'%&上海市中

青年烹饪精英'等荣誉称号$

上世纪 "' 年代末，一部《春
风得意梅龙镇》，让梅龙镇酒家声
名大噪。其实，对于上海人来说，
早在这部电影上映之前，梅龙镇
酒家就已经家喻户晓了。创始于
!"3*年的梅龙镇酒家因明代正德
皇帝“私访梅龙镇上酒店”之传说
而得名，曾是昔日名流贤达的聚
会用餐之地。如今，凭借“由川入
扬、百菜百味”的“梅家菜”特色，
梅龙镇酒家依然吸引着中外宾客
慕名而来。

说起梅家菜，不得不提到梅
龙镇的掌门人，中国烹饪大师包
国京先生。作为“梅家菜”的第三
代传人，包国京年轻时就显示出
了强大的实力，曾获得首届世界
烹饪大赛银奖，!""4 年度被评为
市劳动模范。如今风靡上海乃至
全国的“蟹粉鱼翅”，就是他首创
的。“鱼翅原本是没有味，要做得
好吃关键在于入味的功夫。经过
精细烹调而做出来的鱼翅鲜、香、
浓，色泽透亮，令人回味无穷，是
许多老食客的必点菜。”
除了深受普通老百姓的喜爱，

梅家菜也是许多国际政要、社会名
流的首选。!""4年，时任法国总统
希拉克访沪时，专程前往梅龙镇酒
家用餐，对“梅家菜”和包国京的厨
艺赞不绝口，唇齿留香之余欣然题
词留念。此后，法国驻沪领馆每逢
重要宴请，大都安排在此。包国京
还曾与巴金老人因书相识，因菜结
缘。梅龙镇的川扬帮风味，很合巴
老的口味，在巴老养病期间，包大
师还定时给巴老送去亲自烹饪的
菜肴。时至今日，包大师提起那段
日子，仍感慨万分，能为巴老做出
适口的菜肴，并获得老人的好评，
他觉得很是荣幸。

不仅如此，包国京大师还很
无私，作为“梅家菜”传人，他没有
把这些烹饪绝技作为私藏，而是
将其发扬光大，他培养的众多徒
弟先后成为了优秀的厨师和技术
能手，有的还获得国内外烹饪比
赛的金奖。面对同行的赞誉，包国
京淡然一笑，“梅家菜需要新的传
人，为年轻一代厨师多创造成长
的机会，是我应尽的责任。”

大师说美食"""

梅龙镇酒家以 () 多年的细

心研磨和锤炼# 形成了 &香嫩滑

爽%清香醇浓%一菜一格%百菜百

味'的独特风格$ &梅家菜'的蟹粉

鱼翅%干烧明虾%水晶虾仁%富贵

鱼镶面% 干烧四季豆等近百款经

典菜肴均被列入中国名菜谱$ 其

中很多菜市民平时在家也能烧#

比如酱爆茄子#&茄子很吸油#在

油锅拉好以后揿一揿# 把油揿掉

一点$ 再加蒜泥%肉末%海鲜酱%蚝

油翻炒#糖%味精%老抽上色#出锅

淋点麻油#就很香了$ '

本报记者 房浩 金旻矣
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蟹粉鱼翅

美味素鲍鱼

杏香珍菌肋眼皇


