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《菜市场里的大厨》

内容概要

菜市场是人间百态的缩影,
也是美食灵魂之源头.
他递出辞呈，脱下洁白的厨师服，踏进菜市场的世界。
菜市场是人间百态的缩影，也是美食灵魂之源头。在观察摊贩和客人买卖间的互动中，他看到了人性
的趣味； 也从亲手触碰的各式海鲜禽肉和蔬果中，学会了辨识食材好与坏的关键⋯⋯这些奇特经历与
挑选诀窍，透过乔艾尔的笔，都演化成书中篇篇精彩的故事和近六十道的美味食谱。享受阅读之趣的
同时，也能按文轻松做出书中的各式料理美食。
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作者简介
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《菜市场里的大厨》

书籍目录

断腿的厨子
一．蹲在水沟上
奶油风味煎鮸鱼
二．深海鲈鱼的窃笑
鲈鱼镶蕈菇佐南瓜与焦糖苹果 ／ 煎烤鲈鱼佐香草色拉 ／ 香煎鲈鱼佐甜豆
与马铃薯 ／ 蒸鲈鱼佐奶油菠菜与珍珠洋葱 ／ 酥炸鲈鱼佐酸奶咖哩酱汁
三．水平线下的盛宴
炸海鲜
四．墨鱼汁
蒜味小卷 ／ 炒中卷佐陈年酒醋 ／ 墨鱼炖饭 ／ 炸墨鱼佐蒜味蛋黄酱
／ 西红柿烤墨鱼 ／ 烧烤辣椒拌花枝 ／ 香肠章鱼盘
五．美好的内脏
亚洲风鸡肝色拉 ／ 虱目鱼肚汤 ／ 白豆炖牛杂 ／ 红酒闷猪肝 ／ 猪杂肉派
六．不要买中午过后的虾子
海岸鲜虾 ／ 竹笋鲜虾佐新式鸡尾酒酱汁 ／ 辣味烤虾佐柳橙
／ 咖哩盐酥虾佐第戎芥末酱
七．年轻人，想捡便宜？
奶油鲜蔬 ／ 肉桂烤南瓜 ／ 醋拌烤甜椒 ／ 西红柿炖杂蔬 ／ 百里香蕈菇
八．来支烟吧！
炸猪耳朵
九． 一猪一世界
红酒炖猪颊 ／ 法式芥末五花 ／ 香烤小里肌 ／ 美式肋排 ／ 肯琼风味猪排
十．铁汉柔情
海味蛤蛎 ／ 白酒海瓜子 ／ 奶油煮鲜蚵 ／ 咖哩蛤蛎 ／ 迷迭香烤干贝佐西红柿、
柑橘 ／ 蕈菇干贝佐海鲜酱汁 ／ 奶油干贝佐四季豆、培根
十一．我们的魔法
烧烤石斑佐蔬菜拌杏仁 ／ 西班牙风味煎烤石斑
／ 鼠尾草烧烤红条石斑
十二．别担心，都很新鲜
渔港海鲜汤
十三．摸摸你的鱼
甜菜腌渍鲑鱼佐酸奶苹果酱 ／ 味噌鲑鱼佐菠萝莎莎酱
／ 半熟鲑鱼佐蕈菇
十四．季节之美
煎烤马头鱼 ／ 花飞色拉 ／ 酥香加纳佐水波蛋 ／ 黄鸡鱼冷肉盘
十五．杀鸡拔毛
咸水鸡 ／ 迷迭香烤鸡腿 ／ 鸡肉色拉
十六．苦不堪言
意式生鱼片
十七．Toro 桑
辣味鲔鱼佐亚洲风味油醋
十八．只是混口饭吃
时蔬炖饭
附录：海鲜基本处理法
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《菜市场里的大厨》

精彩短评

1、有点装，没看完
2、文字幽默风趣，菜谱偏西式了，总体是本好书，推荐！
3、图片5星，文字3星。
4、作者的问题就在于他太想给一切赋予一些含义，然而又没有那个能力
5、比较接地气的一部作品
6、作者当大厨没了灵感，跑到菜市场做学徒认识食材，顺便体验生活。文字配图都还不错。
7、艳遇完之后还兴致勃勃计算成本的总铺大人好猥琐。这本书更像是虚构出来的。
8、美食需要讲究食材，看完本书之后，突然想到了小时候妈妈带我去菜市场买菜情景。但在如今都
市的生活中，大家忙碌得只能将就填饱肚子，真正去关心食材的好坏的人太少。
9、随笔里夹杂着食谱，我不太喜欢。基本都是西餐，做法也很单调，基本都是煎了再烤，所有食材
都用海盐个胡椒粉腌渍，每次都要括弧说明不在材料中也真是醉了。
10、书本身不怎么样，但附的西式海鲜菜谱挺吸引人哒，打算有空做下试试，吼吼
11、说菜市场里的故事说的很生动啊，烘托着市井的氛围，可惜是个西餐大厨，夹杂在故事片断里的
都是西餐的菜谱啊
12、书装帧不错，散文加菜谱的形式还是挺好的，但是菜的口味好像不太喜欢，先试试再说。
13、很市井的随笔。
14、我的日常生活~
15、很深的感受是，做食神不仅要能吃苦，家里还要有底子，当然还要有对吃的热情!
16、我最近越来越发现自己对做饭是真爱 等不及有能力自己住 每周末都能请朋友来家里吃饭的日子
17、干一行怨一行，重新出发。
18、最近看了太多和美食有关的书籍，这本比较不同视角，但还是大多描述食物在个人生活中发生的
故事一样，由某一种食物生发出对某一段往事的回忆。想来还是第一本接触的厨房里的人类学家最好
看，也许是第一本的缘故，像走进了一个奇妙的世界，很多好奇、很多新鲜感，更有的是对祖宜本人
的崇拜。总之，最近都拒绝再看和食物有关的杂志、书籍，剧集倒是除外：）
19、食材的书 搭配 趣儿故事
20、除去菜谱之外那仅有的十五分钟左右的内容还是蛮好看的，这其中不到五分钟的买卖手段更是精
华
21、果然”书非借不能读也“，上午偷闲读完。身为大厨的作者在菜市场里蛰伏一年，专注于菜市里
的食材——美食的源头，观察市井百态。然后，作者始终视自己为”外人“，在觉得自己将要忘记自
己的身份时，抽身离开，给我们带回了这些有趣的见闻、新鲜的食材图片和美味食谱。文字轻松，却
不无回味。
22、文笔透着一股猥琐男的气质，多半是在讲海鲜，但扣题的内容还是太少了些⋯⋯不过装帧真是美
到没朋友
23、没有创作灵感的大厨，脱下厨师服，来到菜场了解最原始的食材。从中感受到菜场中的百态人生
，喜和悲。里面附带有近六十道菜谱，书还蛮简单的，因为菜谱多是西式，所以看得很快
24、吴叔被这么爆料了还干的下去么，作者业界良心大义灭亲啊～
25、里面的菜谱大多都是西餐菜谱，还有一些听都没听过名字的调料，感觉在内地都很难买到。不过
，上天不负有心人不是，只是那些海鲜就真的无能为力了，这么久以来，最怕就是烹饪海鲜，而且内
陆城市很难买到新鲜的海鲜，有也大多是冰鲜。
26、陪娃逛书城的时候偶然拿下，断断续续看了很久，蛮亲切的一本美食书。
27、菜谱都是要用烤箱的懒人方法，姐说骗钱了哈哈哈。不过菜市场确实是很温暖又看尽世态炎凉的
地儿
28、虽然不太明白离开主厨的动机是什么，但是当他说“过了将近一年的时间，我了解到，我和他们
毕竟不是同一类的人，顶多只是比较熟的外人。趁着我还能感觉到自己是局外人的时候，我必须离开
。我是个厨子，一直都是。”这句话的时候还是觉得莫名的温暖。

29、杂文不错，菜谱就基本没什么用了。知道了一件很神奇的事情，通过章鱼触角的黏度来判断它的
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新鲜～ 
30、抄了几个菜谱。实践期未定。
31、他寫的街市裡的普通市民的普通生活還蠻感人的。也學到了挑選海鮮的竅門以及幾款簡單的西式
料理⋯
32、书籍排版装帧很美 写的也不错 还有很多食谱 照片拍的很好看 视觉享受
33、嗯，很市井，文字也有趣，可是坐着还是年轻了，欠些阅历，菜谱也是以西餐为主，少些台湾特
色。
34、好親切。
35、五年后看
36、说实话 图拍的比书写的好。 但菜谱很有意思，以后可以试试看。 有些挑食材的方法也不错噢 
37、认真努力的年轻人，看着有点意思。
38、闲事小憩
39、生活总是最有意思的教科书，尤其是菜市场这种烟火气最浓厚的地方。介绍的菜以西式做法居多
40、买菜有风险，入市需谨慎。
41、不是我想象的那样接地气，不过确实非常现实的故事
42、1987 作者好年轻啊。。
43、和常见的饮食类书籍稍微不一样，既不是纯文学的也不是纯厨艺的，每介绍一款菜品前，作者先
写一段自己生活中的片段，带着这些片段再去看菜品，味道自然就出来了
44、随笔和菜谱的结合
45、噱头大于内容
46、书籍质量很高，照片精美，菜谱里面提到的调料都不常见，实践性很低。
47、总觉得有些人很适合讲故事...
48、菜谱+鱼市打工笔记。周末花了一个上午读完，然后去菜场买了一堆。设计好看，纸有点硬。
49、一位大厨去菜市场做鱼贩子，这个视角还真是特别，不过的确挺有趣，而且从做菜这件事来说，
不知道食材的来源不会分辨好坏，手上功夫再好也终究是差了点什么，这点在Masterchef里体现得特别
明显
50、一食一世界，美食是灵魂的源头。菜市场，还原食物本身的鲜活，好吧～它不脏它不脏。
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精彩书评

1、文字很生动活泼有趣。极赞的原因是同时在看 素食人生，有比较就有幸福感。关键是名副其实的
有营养，且一丝丝地哼哼唧唧都没有。哪怕是我极度反感海鲜和鱼类，但还是爱不释手。如果你超级
喜欢鱼类和海鲜，那么真是赚到了。我曾经在澳洲生活过一年，那一年我吃了很多海鲜也没得选，因
为这部书，我想起我似乎很喜欢吃的SEA BASS，原来就是海鲈鱼。里面的照片非常生活。我很喜欢。
因为---别喷我--对于岛国（属于祖国）的夜郎自大和狭隘真是很嗤之以鼻，虽然他们自我感觉良好。
我举一个反面：8把刀。看完觉得又浪费了人生的2个小时。但此位作者的确是真心落地，见多识广。
且心地善良，把行业里很多秘不可宣的门道，比如说如何鉴别海产的新鲜，如何讨教还价，如何切鱼
···有图！都透露出来，而并没有太多关于自我的哼哼唧唧，没错，我喜欢用这个词。关于菜谱，
大多数的制作都是需要烤箱。我觉得这个比较偏西式。6声音杂乱得像是喉咙里积了十年以上的老痰
。我感觉自己想是只无能的饲料猪，除了对着饲料架发情外没有别的专长。113提起菜篮前还是翻翻农
历好了。--如果要感应4季---真的去菜市场就行了···不知的页数奶油鲜蔬这道菜主要是以适当的火
力让奶油引出蔬菜的风味，每种蔬菜的加热时间不尽相同，所以下锅的顺序相对来说很重要。142我很
喜欢一猪一世界。。。。虽然作者是COOK，但还是充满了对众生的尊重。。也就是 舒淇说的那句，
一条鱼死也要死得有尊严。游龙戏凤里的台词。小里肌，浸泡到冷水里，下15克盐，等量红糖，一点
儿胡椒，拌一下，让调味料融化后封上保鲜膜冰箱冷藏半天。沥干水分，抹点橄榄油，热锅小火煎，
变成黄褐色放进200度左右的烤箱10分钟。拿出来后，静置5-10分钟，让内部沸腾的肉汁能均匀地分布
到每个肌肉纤维里。带着骨烧出来的鱼比较鲜美，加热时从骨头里化出来的汁液，对鱼肉来说就是最
好的调味品。202 海鲜过敏腹泻死亡  主要是因为不新鲜的海鲜中含有组织胺，这种东西对于热非常稳
定。SO 不过度加热的烹饪手法 一点都无法消除。SO 作者几乎都是要甩到烤箱里处理下。水波蛋鸡蛋
先打进碗中，慢慢倒进滚水，用汤勺轻轻拨动周围调整形状，5分钟搞定。
2、在市场里，你会发现一种人。他会从开市时就在市场里来回踱步，到摊子旁不发一语地默默注视
、观察你手上有哪些货色。他总是面无表情，顶多偶尔挑动一下眉梢，或是轻微到看不出变化地皱一
下眉头，或许那比较像眼神的闪动。通常这时候，他会将自己隐藏在人群中，紧闭自己的双唇。像等
待什么似的，静静地、不发一语观察着。在人潮散去后，他会带着不怀好意的笑容，来到摊子前，先
装作很有兴趣的模样，在摊上所剩无几的货品中，东挑西拣，并试图让你知道，他手头上只能（或是
只愿意）拿出多少钱。我们特地为他们设立一个专有名词──“抓市尾的”。在市场摊商的世界里，
这个名词比乞丐、捡破烂的、小白脸等等，更难听、更无能。他们这群人，实在很适合往政治方向发
展。他们会在一开始构筑一个美好的愿景给你（今天摊上所有东西我都包了！），接着就是用现实状
况赏你一个大巴掌（不过我只掏得出一百块，这是我出价的极限），然后双手抱胸、冷眼旁观，看着
你是打算毅然决然地收摊，等着明天货物不新鲜时再贱卖，还是摸摸鼻子，就这么接受他尽情强暴你
的价格，帮他把东西包起来。我对着摊子外头刷洗摆放特价商品的塑料盘。人群里有个男人，穿着被
绞洗到不成形的宽松、破旧，腐烂柳橙色的短袖上衣，一跛一跛的脚上包着双黑色布鞋，在我印象中
，我上次看到那种布鞋是在某个古装剧里，某个老和尚上的脚上。在市场里待了一阵子后，很有趣的
。你可以从很多小细节里看到人的本质，从穿着、说话的姿态、走路的样子、眼神的方向，经验老道
的市场人，只要看你走过摊子，十之八九都能猜得出你今天想要买什么。虽然我不是高手，但是每天
早上五点到摊子上，一边挖出鱼内脏，一边观察路人的生活，让我的“市场眼”长进不少。尽管比起
一些“老市场”还是差得远，不过我就是知道，这跛着脚、顶着斑白短发的老头，不是像他想传达给
你，“他是个又穷又可怜的跛脚老人”那么一回事。他经过我眼前，有那么一瞬间，他的眼神变得锐
利、精准得像能洞察一切。他迅速扫过我摊上所有的鱼货，接着他的目光再次恢复了混浊、一副无法
聚焦的迷茫模样，脸上尽是与世无争的慵懒神情。他一跛一跛地走过摊子，对着桌上的鱼货发出非常
、非常细微，几乎让人无法察觉的哼声。留下我有些窘迫地，看着已经泡在海水和冰块里两天，虱目
鱼、肉鱼和打头仔。虽然表面不容易发现，但是内行人一看就知道，埋在冰块里闪闪发亮的鱼，里头
的内脏和肉身，正随着黄白色的吊灯一分一秒地腐烂。老家伙双手背在身后，站在隔壁的活虾摊前。
塑料桶里的草虾像是在炫耀自己新鲜有弹性的身躯，在帮浦打入空气的海水中不时地弹跳，将塑料桶
撞得哒哒响。他对着老板微笑。说是微笑，其实是个能够形容的动作。仔细看，他似乎是将嘴角两旁
的肌肉给往上拉。鼻头以上的部位则是保持完全的冰冷，形成了上下不协调的怪异表情。“这⋯⋯ 卖
⋯⋯ 多少啊？”他故作迟缓地从干燥的嘴唇，慢慢地吐出一整句话。脸上爬满皱纹、穿着汗衫的男人
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，坐在矮凳上，吸了两口烟。稍微扬起紧锁的眉头，从鼻子呼出的烟雾中，试图用眼神射穿跛脚老家
伙的脑袋。一双布满龟裂厚茧的大手，在装着活草虾的水桶里不停地翻动。“一斤两又四。”两又四
在菜市场里面的意思是两百四十元的意思。男人一边翻动虾子，一边回话。“喔⋯⋯ 卖我百五可以吧
⋯⋯”一百五十元，老家伙杀价杀得脸不红气不喘，好像眼前活蹦乱跳的虾子本来就如此的不值钱。
“老花仔，呷赛也没这个价啦（老家伙，吃屎也不用这个价钱啦）！”男人笑着对老家伙反击。“不
过⋯⋯ 前面⋯⋯ 那边卖百五而已⋯⋯”（永远就是会有某个白目摊位，拿馊水出来卖那种该死的价
钱）”，老家伙这招算是老掉牙的杀价伎俩，这时只要强调一下货品优势（新鲜、尺寸、不灌水⋯⋯
）就可以轻松地拉回价位。他们僵持了一下，老家伙作势转身要走。通常，我们会抓准这个时机，将
价格的折扣订在一个不高不低的价位，让你自己慢慢挣扎。但要是你真的走了，挣扎的就是我们了。
在这里泄露一下，只要你走了之后，在我们视线范围外晃荡个十五分钟，等到我们这些没耐心、叫卖
了整天、又醉又累的家伙放弃原订价格后，要杀到半价也不是不可能的事。老家伙就用了我说的方法
。回到活虾摊上，狠狠地把价钱杀了个痛快的一百三十元。可怜的男人一面操着国骂，一面帮老家伙
秤了三大斤的活虾。“快走吧，不要让老子再看到你！”男人对着露出满足笑容的老家伙吼叫着。在
菜市场里，我们才不来敬老尊贤那一套，我们比较喜欢散发着腥臭的新台币。吴叔走到我身边，用手
肘顶顶我，“你觉得他这笔生意赔了多少？”我在脑袋里运算，成本、商品时效性等等的折扣后，用
台语对吴叔说，“连本一起算⋯⋯ 起码赔了快三分之一吧。”“喔⋯⋯ 你浅啊，他大概比原本的价
钱还多赚一成。”喔？我能接受我很“浅”，不过我很难理解刚刚那样杀价之后，还会比原价赚更多
？吴叔从男人那边拿了一小盆的活虾到摊子上，倒进装自来水的桶子里，用手不停搅动。过了几分钟
，桶子里面的水开始越来越少，草虾也不再跳动。最后，水几乎少了一半不止，草虾则每一只都变得
又挺又硬，而且分量看起来比刚刚还要多。而这仅仅是把虾子从海水放到自来水里，再用手搅动个十
来分钟。说穿了不过就只是生活在咸水中的虾子放进淡水后，因剧烈的环境变化而使虾子死亡，因接
触水分的含盐浓度不同，造成肌肉组织开始吸水等等物理作用。“这根本就是诈骗。”我用佩服的神
情笑着对吴叔说。吴叔神秘地笑了笑，“这些抓市尾的，就是想要占便宜，但我们总要生活。”在市
场里，你尊重我们，我们就会尊重你。当我们认为你是懂得好货色、不会乱砍价的好客人，我们甚至
还会主动从台面下搜刮最好的出来给你。但若你是只想占我们便宜的王八蛋，我们可是有更多比让虾
子在十分钟内长大更阴险的招式和伪装功夫。一般来说，只要掌握几个诀窍就能挑到还不赖的虾子。
买虾子最好的时机是在冬天，这时节的虾子肉质紧实、风味饱满，也比较不容易买到刚脱壳的软壳虾
。海水温度较低的时候虾子会开始抱卵，好等海水变温暖、浮游生物多的时候让幼虾繁殖。所以在这
个阶段会保留体力，不会进行需要耗去大量体力的脱壳。另外，大多数人会先看虾子表皮的颜色，新
鲜的表皮是什么颜色大致上要看品种，因为每种虾的颜色都会有点差别，所以单就颜色来看其实不是
很精确的指标。挑选虾子时，可以用手轻轻地按压虾头侧面的表皮触感是否有弹性，身体的肉质是否
饱满，和表皮间有没有空隙，再闻闻看有没有氨水之类的怪味。至于冷冻虾，最简单的原则，就是挑
选不要有多余冰霜的产品。和做菜一样，光是纸上谈兵很难有什么显著的进步。我建议，一个礼拜里
找一天去市场买虾子回来吃，不出几个月应该就会对挑选虾子的诀窍有初步的理解。
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《菜市场里的大厨》

章节试读

1、《菜市场里的大厨》的笔记-第223页

        水果妹有着她那个年纪应该有的青春、热情和属于这个成长阶段才有的自信，这是她迷人的一部
分。
 问题在于：当你已经能够清楚地意识到这些事物的意义时，表示它们都已经是远得你能够清楚看见的
存在。

2、《菜市场里的大厨》的笔记-一猪一世界

        肩胛肉，或称梅花肉。用途十分广泛，可以切块油炸后烧成糖醋、茄汁，或拿来做粉蒸肉也很合
适。片薄后氽烫，拌点芝麻、酱油口感也挺好。甚或是想尝试叉烧肉，梅花肉也不会让人失望。
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