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▣ 중화음식학 4대 이론적 기초

§ 民以食爲天: 백성은 음식을 하늘로 삼는다.

§ 飮食男女, 人之大欲存焉: 음식과 남녀에, 인간의 큰 욕망이 있다.

§ 善烹小鮮, 可治大國: 작은 생선 요리를 잘하면 큰 나라를 다스릴 수 있다.

1. 식의합일(食醫合一)

2. 음식양생(飮食養生)

3. 본미론(本味論)

4. 공맹식도(孔孟食道)

▣ 중화민족음식문화의 5 가지 특징

1. 음식 재료 선택의 광범위성

2. 식사 선택의 풍부성

3. 요리방법의 유연성

4. 지역 풍습과 역사의 연속성

5. 각 지역 간 문화교류의 융통성

▣ 중국인에게 음식의 의미
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▣ 中国传统饮食烹饪特点：“色、香、味、形”、(意)

: 중국 고대의 음식 심미 사상과 문화 특징의 개괄이며, 중국 음식사 발전의 전성기인 명·청(明·淸)기에 형성.

① 질(質): 원료와 완성품의 품질과 영양. 

② 향(香): 식욕을 자극하는 냄새.

③ 색(色): 기분을 좋게 하는 색깔과 윤기. 원재료 본래의 색깔. 서로 다른 재료 간의 조화.

④ 형(形): 미식의 효과, 식용을 목적으로 하는 예술성과 미적 감각이 풍부한 모양.

⑤ 기(器): 정교하며 적합한 취사도구와 식기도구.

⑥ 미(味): 입을 만족시키고 식욕을 자극하는 맛. 원재료 ‘천연’의 맛과 ‘오미(五味)의 조화’

⑦ 적(適): 이와 혀의 촉감을 흡족시키는 편안한 입의 감각.

⑧ 서(序): 한 상 혹은 전체 연회석상 요리의 원료, 온도, 색깔, 맛과 형태, 맛의 농도 등의 알맞은 배합, 

요리를 올리는 순서, 연회의 계획, 식사 과정의 조화와 흐름의 조절 등.

⑨ 경(境): 고상하면서도 조화롭고, 즐거운 분위기의 연회 환경.

⑩ 취(趣): 유쾌한 정서와 고아한 격조.

▣ “十美原則” 또는 “(十美風格)”

§ 凉拌(liángbàn): 무치다

§ 煎(jiān): 지지다

§ 红烧(hóngshāo): 볶아 익히다

§ 烤(kǎo): 굽다

§ 煮(zhǔ): 삶다, 끓이다

§ 烩(huì) : (고기/전분) 끓이다

§ 焖 (mèn): (약한 불)고다, 익히다

▣ 烹饪方法

§ 爆(bào):데치다

§ 炖(dùn): (오래)고다

§ 蒸(zhēng): 찌다

§ 炸(zhá): 튀기다

§ 熬(áo):(오래)삶다

§ 炒(chǎo): 볶다

§ 酥(sū):(익힌 후 바삭하게)튀기다

▶ 菜单(menu)：炒鸡蛋 烤肉串 老北京爆肚 清蒸鲈鱼 煎牛排 炖排骨
炸鸡翅 黄焖鸡块 香酥鸡….
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“凉拌菠菜”是一道凉菜，无需
加热。

“香煎豆腐”是上海地区的特色
菜，需要在锅里放少许油煎熟。

▣ 中国美食

“红烧茄子”是一道历史悠久的特
色传统佳肴，营养丰富。

“烤鸭”是具有世界声誉的北京著
名菜式，由中国汉族人研制于明朝，
用料为优质肉食鸭，果木炭火烤制，
色泽红润，外脆里嫩。
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“水煮鱼”是重庆渝菜的一
种新派菜式，麻辣口味。

“葱爆羊肉”是北京菜。

“小鸡炖蘑菇”是东北菜，通常是用干蘑菇、
鸡肉和粉条一同炖成的。
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“蒸饺”是中华民族传统
的食品，是北方人春节时
常吃的食物。

“炸酱面”是中国传统特
色面食，由菜码儿、炸酱
拌面条而成。

“小米粥”是以小米作为
主要食材熬制而成的粥，
口味清淡。

“蛋炒饭”是
用米饭加鸡蛋
炒制而成的。
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满汉全席

北京烤鸭 涮羊肉 火锅螃蟹

▣ 四大风味: 鲁、川、粤、苏(淮扬)
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▣ 四大风味: 鲁、川、粤、苏(淮扬)

1. 鲁-산둥(山东菜)

2. 川-쓰촨(四川菜)

3. 粤-광둥(广东菜)

4. 苏-장쑤(江苏菜)

5. 浙-저장(浙江菜)

6. 徽-안휘(安徽菜)

7. 湘-후난(湖南菜)

8. 闽-푸졘(福建菜)

▣ 八大菜系

1
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4
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7 8
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▣ 식탁과 식사 예절
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▣ 中国街头小吃

凉皮 豆腐脑 臭豆腐 麻辣烫

羊肉串 生煎包 烤红薯(烤地瓜) 串串香

▣ 中国街头小吃

米粥

葱油饼

小笼包 馄饨

煎饼 肉夹馍 油条 & 豆浆

牛肉面
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▒王府井小吃街

▣ 명절과 음식

♣ 칭밍제(淸明节, 4.4-6, 청명): 青团子

♣ 위엔샤오(元宵节, 음력 1.15, 정월 대보름): 元宵/汤圆♣ 춘제(春节, 1.1, 음력설): 年糕／饺子／汤圆
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♣ 돤우제(端午節, 음력 5.5, 단오절): 粽子

♣ 중치우제(中秋节, 음력 8.15, 추석): 月饼

ü 早吃好，午吃饱，晚吃巧。

ü 吃得慌、咽得忙，伤了胃口害了肠。

ü 饭前一口汤，胜过良药方。

ü 五谷杂粮身体棒，青菜萝卜得健康。

ü 粥里加红枣，常吃皮肤好。

▣ 关于饮食的谚语


