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广泛使用于中国烹调之中

豆豉：独具特色，调味佳品
豆豉，是我国传统发酵豆制品。古代称豆豉为“幽菽”，也叫“嗜”。最早的记载见于

汉代刘熙《释名·释饮食》一书中，誉豆豉为“五味调和，需之而成”。公元2世纪至5世纪
的《食经》一书中还有“作豉法”的记载。古人不但把豆豉用于调味，而且用于入药，对它
极为看重。《汉书》、《史记》、《齐民要术》、《本草纲目》等，都有此记载，其制作历史可以追
溯到先秦时期。据记载，豆豉的生产，最早是由江西泰和县流传开来的，后经不断发展和
提高，使豆豉成为独具特色，成为人们所喜爱的调味佳品，而且传到海外。我国台湾人称
豆豉为“荫豉”，日本人称豆豉为“纳豉”，东南亚各国也普遍食用豆豉。

豆豉按原料分有“黑豆豆豉”和“黄豆豆豉”两种。以黑褐色或黄褐色、鲜美可口、咸
淡适中、回甜化渣、具豆豉特有豉香气者为佳。

豆豉含有丰富的蛋白质（20%）、脂肪（7%）和碳水化合物（25%），且含有人体所需
的多种氨基酸，还含有多种矿物质和维生素等营养物质。

豆豉不仅能调味，而且可以入药。中医学认为，豆豉性平，味甘微苦，有发汗解表、清
热透疹、宽中除烦、宣郁解毒之效，可治感冒头痛、胸闷烦呕、伤寒寒热及食物中毒等病
症。

豆豉一直广泛使用于中国烹调之中。可用豆豉拌上麻油及其他佐料作助餐小菜；用
豆豉与豆腐、茄子、芋头、萝卜等烹制菜肴别有风味；著名的“麻婆豆腐”、“炒回锅肉”等均
少不了用豆豉作调料。广东人更喜欢用豆豉作调料烹调粤菜，如“豉汁排骨”、“豆豉鲮
鱼”和焖鸡、鸭、猪肉、牛肉等，尤其是炒田螺时用豆豉作调料，风味更佳。

豆豉用陶瓷器皿密封盛载为宜。这样可保存较长时间，香气也不会散发掉。但忌生
水入侵，以防豆豉发霉变质。

西板豆豉

原名“板桥豆豉”，系川
东名特产品、产于岳池西板，
清代光绪年间，阆中陈氏师
傅途经西板，相中场镇“五马
归糟”之宝地，感叹“板桥人
家”纯朴之民风，返迁西板，
以其祖传配方，开办豆豉坊，
创办“板桥豆豉”，至今已逾
百年。以优质黄豆为原料，
配以八角、茴香、甘松、肉桂、
三奈、陈皮等 20余味中药
材，经过泡、煮、蒸、晾、发酵
等传统工艺酿制而成。其色
泽褐黄、软硬适度、味醇化
渣。配以荷叶包装，使之味
美色鲜，清香扑鼻。

湖口豆豉

江西省九江市湖口县
特产，中国国家地理标志产
品。湖口豆豉，色泽乌黑油
润有光泽，豉肉松化，豉味
浓香醇厚，味道鲜美可口，
余味绵长。包括干豆豉：颗
粒完整，松散，呈黑褐色，酱
香明显，咸淡适口，有独特

的香、酥、醇、鲜之原汁原
味，无异味；湿豆豉：颗粒状
明显，柔软，呈黑褐色，酱香
突出，咸淡适口，有独特的
醇香、鲜美味，具有湿豆豉
特有的香气；淡豆豉：颗粒
完整，松散，呈黑褐色，豉香
明显，无咸味，有独特的醇、
清、酯香和美味；风味豆豉：
呈粘稠适度半流体，瓶口内
顶部表层有油保护膜，无霉
花，呈黑褐色，并可见各种
固形配（调）料，酱香浓郁，
咸淡适口，回味醇厚，具有
该品种固有的混合鲜美味，
无异味。

易门豆豉

云南易门特产，以色、
香、味俱佳名扬全省。易门
豆豉分青豆豆豉和干豆豆
豉两大类，特别以青豆水豆
豉最受欢迎。辣酱鲜红，豉
仁嫩绿，红绿相间，望之即
令人食欲大增。入口后，清
香甜嫩，使人回味不已。用
它作配料烹调鱼肉，更是别
有风味。

阳江豆豉

广东省阳江市特产，中
国地理标志产品。阳江豆豉
生产制作历史悠久，主要选用
阳江当地所产的黑豆生产，加
上独特的传统加工工艺，使其
色泽乌黑油润、豉肉松化、豉
味浓香、风味独特、鲜香可口、
富于营养，是蒸鱼、肉、排骨和
炒菜的调味佳品，也是调味佳
品和食品加工的理想原料。

黄姚豆豉

广西壮族自治区昭平县
特产，中国国家地理标志产
品。黄姚豆豉生产历史悠
久，起源于明朝初期，清康熙
前已颇有名气，乾隆时最盛，
一度成为朝廷贡品。以前其
生产多以家庭为单位的民间
作坊，镇上曾出现过一批以
生产豆豉闻名的老字号如古
怡盛、古信记、梁隆安，其产
品畅销菲律宾、马来西亚、新
加坡等国家和地区。黄姚豆
豉色泽鲜黑油润，颗粒完整，
香气浓郁，味道鲜美。

各地特色豆豉

回锅肉

回锅肉口味独特，色
泽红亮，肥而不腻，色香味
俱全，是下饭菜中大部分
人会选的菜。川菜中的回
锅肉，最佳是蒜苗、仔姜、
青椒做“翘头”，佐以郫县
豆瓣、永川豆豉。而自贡
家常菜中的回锅肉，就有青
椒、仔姜、葱白配，藠头配，
干豇豆配，莲花白配，甚至
锅盔配。

辣椒炒肉

辣椒炒肉，是以辣椒、猪
肉作为主要食材，以豆豉、大
蒜子、酱油、食用油、食盐、味
精、生姜、老抽、生抽等作为
辅料制作而成的一道菜肴，
口味香辣。是湖南的名菜。

小炒肉

小炒肉是湖南一道常见
的特色传统名菜，属于湘菜
系。麻辣鲜香，口味滑嫩。

制作原料主要是五花肉、豆
豉、青椒、红椒等。

剁椒鱼头

剁椒鱼头是湖南省的传
统名菜，属于湘菜系。据传，
起源和清代文人黄宗宪有
关。通常以鳙鱼鱼头、剁椒
为主料，配以豆豉、豉油、姜、
葱、蒜等辅料蒸制而成。菜
品色泽红亮、味浓、肉质细
嫩。肥而不腻、口感软糯、鲜
辣适口。 （宗合）
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