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Часть 1

Общие сведения  
о кулинарном искусстве Китая

1. Этапы развития кулинарного искусства в Китае

В доисторический период (6000 лет назад) выражения «пожи-
рание сырого мяса и питье крови животных», «мечты о том, как бы 
съесть мясо и поспать на шкуре» достаточно точно описали бы эпоху 
рыболовно-охотничьего промысла первобытных людей. Кулинар-
ное искусство на тот момент еще не родилось. Вслед за совершен-
ствованием человеческого общества и развитием труда люди по-
степенно научились использовать огонь для приготовления пищи, 
появилось простейшее кулинарное искусство. Синантропы из Чжо-
укоудяня близ Пекина уже знали, как использовать огонь для при-
готовления пищи; шаньдиндунские люди из Чжоукоудяня уже всту-
пили в эпоху неолита и не только научились искусству разделки при 
помощи каменных ножей, остеотомов и др., понимали, как запекать 
пищу на огне, подвесив ее над ним или нанизав на вертел, как жа-
рить пищу на каменных плитах, но и с того момента, как научились 
делать керамику, также могли готовить обычное вареное мясо.

Также благодаря раскопанным керамическим мискам, пиалам, 
треножникам-динам и другой посуде для приготовления пищи пер-
вобытных людей обнаружилось, что развитие кулинарного искусст-
ва, то есть переход от жарения пищи на огне к варке, готовке на пару, 
поджариванию и тушению, тоже являлось вкладом древних пред-
ков в прогресс человеческого общества.
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В Китае в период Шан и Чжоу (1660–770 гг. до н. э.) кулинарное 
искусство уже было достаточно развитым. Имелись металлические 
котлы, которые быстро проводили тепло, острые тонкие металли-
ческие ножи и пр., что позволяло нарезать продукты кубиками, по-
лосками, соломкой, ломтиками и использовать животные жиры, на-
чать применять такие способы готовки, как жарка в масле, тушение 
в соусе, поджаривание и другие. Например, в трактате «Восемь изы-
сканных яств» эпохи Чжоу (более 3000 лет назад), который был са-
мой древней кулинарной книгой, существовавшей в Китае, описа-
ны восемь типов блюд, для приготовления которых использовались 
многочисленные способы.

В соответствии с разными временами года китайцы вывели сле-
дующее правило использования приправ: «Весной больше аромат-
ного, летом больше горького, осенью больше острого, зимой боль-
ше соленого».

В эпоху Чжоу (1046–256 гг. до н. э.) уже существовал достаточно 
большой ассортимент блюд и напитков. Запеченный в глине карп, 
которого готовили в эпоху Чжоу, стал известным блюдом того вре-
мени. Рацион представителей верхних слоев общества обязательно 
включал рыбу, ставшую незаменимым кушаньем; другие домашние 
животные, например, говядина, баранина, собачатина, свинина, ку-
рица и гуси, тоже попадали на стол.

В кулинарной традиции периодов Чуньцю и Чжаньго (770–
221 гг. до н. э.) увеличилось число используемых специй, серьезно от-
носились к гармоничному сочетанию пяти вкусов и была заложена 
основа кулинарного искусства Китая. Помимо соли также появились 
соевый соус, уксус, алкоголь, пряности и другие приправы. Предло-
женная в кулинарии Китая тех лет концепция «пять зерновых куль-
тур для поддержания жизни, пять фруктов для дополнительного пи-
тания, пять видов мяса для дополнительной пользы и пять овощей 
для наполнения жизненной силой» заложила основу и обеспечила 
практический опыт для диетологии в последующие эпохи.

К периоду Западной Хань по Шелковому пути в Китай проник-
ли такие иностранные продукты, как люцерна, малайское яблоко, 
морковь, инжир, гранат, арбуз, огурец, шпинат и другие.
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Во времена династий Суй и Тан (581–907 гг. н. э.) произошел 
расцвет чайной традиции, появился первый китайский трактат о чае 
«Чайный канон». Расцвела диетология, вышли в свет некоторые 
трактаты про продукты питания с лечебным эффектом, был внесен 
вклад в китайскую традицию питания, предупреждения и лечения 
болезней, укрепления организма пищей.

Кулинарное искусство в эпохи Сун и Юань продолжало разви-
ваться, и в нем произошли достаточно большие изменения. Только 
в восточной столице Сун, в г. Бяньляне (сейчас —  Кайфын), было 
72 известных питейных заведения и харчевни, а заведения, где по-
давали баранину, гусей и уток, суп из листьев тыквы-горлянки, па-
ровые пирожки-баоцзы и сладости, были уже давно популярны.

Кулинарное искусство эпох Мин и Цин (1368–1911 гг.) уже 
было близко к современному, сервировка банкетов маньчжурскими 
и китайскими блюдами была характерной чертой этой эпохи. Сер-
вировка стола маньчжурскими и китайскими блюдами, сбор вме-
сте всех известных блюд и деликатесов являлись квинтэссенцией 
кулинарного искусства Китая. Банкет включал 134 горячих блюда 
и 48 холодных закусок, все ингредиенты тщательно отбирались, ис-
пользовались почти все техники готовки, и за более чем 200 лет они 
не перестали применяться.

В ту эпоху существовало весьма много текстов о кулинарии, при 
этом они были весьма разнообразны, начиная от описаний кулинар-
ных рецептов до исследований теории кулинарии, основ питания, 
диетологии и укрепления здоровья, гигиены питания; описанные 
технологии приготовления блюд древнего Китая на тот момент уже 
достигли своего расцвета.

2. Отличительные черты кулинарного искусства 
в Китае

В широком смысле отличительные черты кухни Китая заклю-
чаются в ее богатом культурном содержании. Китайская кух-
ня не только подразумевает просто что-то съестное, но также 
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 объединяет  религиозные, культурные и народные обычаи и нравы, 
отражает долгую историю и культуру, олицетворяет жизненную 
философию китайской нации.

В более буквальном значении отличительные черты китайской 
кухни следующие:

1. Широкий выбор ингредиентов.
В китайской кухне не только широко используются ингредиен-

ты животного происхождения, но точно так же широк выбор ингре-
диентов растительного происхождения. Еще в период династии За-
падная Чжоу существовало более 130 видов съедобных растений, 
которые упоминались в письменных источниках.

2. Филигранная нарезка продуктов.
В китайской кухне при обработке ингредиентов особое внима-

ние уделяется умению владеть ножом. Так, например, существу-
ют шинкование, рубка и другие виды нарезки. Существует также 
множество различных видов нарезки ингредиентов, например, тон-
кая соломка, ломтики, куски, крупные кусочки, брусочки, рублен-
ные в фарш кусочки, размятые до состояния пюре кусочки, нарез-
ка в виде кожуры личи, нарезка в виде пшеничного колоса и другие. 
Такое скрупулезное владение ножом и видами нарезки не только 
способствует приготовлению вкусной пищи, но также добавляет 
художественности и красоты готовым блюдам.

3. Разнообразные способы готовки.
Существует свыше нескольких десятков методов готовки ки-

тайских блюд, например, жарка на сильном огне с малым количест-
вом масла, жарка в масле, быстрая жарка на сильном огне, тушение 
в соусе, фритюр, быстрая жарка в кипящем масле с помешиванием, 
жарка на открытом огне, томление, варка, жарка в плоских формах 
каких-либо жидких ингредиентов (например, жидкое тесто), блан-
ширование и др. Каждый из способов готовки также подразумева-
ет использование большого количества техник; например, быструю 
жарку на сильном огне также можно разделить на жарку с соевым 
соусом, жарку с маслом, быструю обжарку с добавлением кинзы 
и др. Приготовление сладких блюд также подразделяется на варку 
в сахаре, карамелизацию, готовку в сладком сиропе и др.
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4. Разнообразие специй.
Сычуаньская кухня известна во всем мире как кухня, где «у каж-

дого блюда свой собственный стиль; у сотни блюд есть сотня раз-
личных вкусов», однако это всего лишь одно из направлений. В ки-
тайской кухне не только обращается особое внимание на изменение 
вкусов, но и в процессе готовки также умело используются различ-
ные способы применения специй. Одно и то же количество специй, 
добавленное в блюдо в разный момент готовки, может сформиро-
вать различные вкусы.

5. Стремление к совершенству.
Китайская кухня не только включает в себя искусное владение 

нарезкой, уникальные вкусы, изящную подачу и разумное соот-
ношение питательных веществ, но в ней также уделяется большое 
внимание посуде, в которой подаются блюда. Правильное сочета-
ние вкусной еды и красивой посуды —  это то, к чему издавна стре-
мились в китайской кухне.
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Часть 2

Учимся готовить китайские блюда

Название блюда Жареная говядина с луком

Категория Блюда из мяса домашнего скота.

Ингредиенты Говяжья вырезка 300 г, репчатый лук 100 г, 
красный перец 5 г.

Специи 
и приправы

Соль 2 г, светлый соевый соус 5 г, сахар 5 г, 
куриный порошок 3 г, салатное масло 15 г, 
влажный крахмал 5 г.
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Процесс 
приготовления

Нарезать говяжью вырезку, лук и красный 
перец тонкими ломтиками.
Обвалять говяжью вырезку в кляре из соли, 
светлого соевого соуса, сахара и влажного 
крахмала.

Нагреть сковороду, после чего добавить мас-
ло и нагреть до 120 °C; хорошо покрытую 
кляром говядину положить в сковороду, об-
жарить, перемешивая с маслом, затем выло-
жить и отложить.
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Нагреть сковороду, влить 10 г масла, поло-
жить лук, красный перец и жарить на силь-
ном огне до готовности.

Добавить готовый лук и красный перец к го-
вядине, приправить куриным экстрактом 
и украсить блюдо.

Особенности 
готового блюда

Нежная говядина и насыщенный аромат 
лука.

Важные 
моменты при 
готовке

При нарезке говядины на тонкие ломтики не-
обходимо резать поперек волокон.
Необходимо хорошо обвалять говяжьи лом-
тики в кляре из влажного крахмала.
Во время обжаривания ломтиков говядины 
в масле нужно следить за температурой масла. 
Если температура масла будет слишком вы-
сокой, то говядина станет пережаренной и су-
хой; если температура масла будет слишком 
низкой, то крахмал, в котором были замари-
нованы ломтики говядины, может разойтись.

Пищевая 
ценность

Калорийность блюда 400 ккал, белки 68 г, 
жиры 2,7 г, углеводы 20 г. 
Блюдо богато белком.
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Название блюда Говядина с цитрусовой цедрой

Категория Блюда из мяса домашнего скота.

Ингредиенты Говядина 500 г, зеленый лук 10 г, имбирь 10 г, 
бадьян 8 г, сушеный перец чили 10 г, цедра 
апельсина 10 г.

Специи 
и приправы

Рисовое вино 10 г, сахар 10 г, соевый соус 
10 г, куриный порошок 5 г, молотый белый 
перец 5 г, кунжутное масло 5 г, салатное мас-
ло 500 г (фактический расход 25 г).
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Процесс 
приготовления

Промыть говядину, нарезать на прямоуголь-
ные ломтики толщиной 0,5 см. Апельсиновую 
цедру нарезать соломкой. Зеленый лук про-
мыть, отрезать луковицы. Очистить имбирь 
от кожуры и нарезать кубиками.

Поставить сковороду на огонь, добавить мас-
ло и нагреть до 180 °C, добавить ломтики го-
вядины, обжарить на маленьком огне до мяг-
кости мяса и появления хрустящей корочки, 
затем вынуть.
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Оставить в сковороде 25 г масла, быстро 
 обжарить на сильном огне сушеный острый 
перец, затем добавить апельсиновую цед-
ру, обжарить до появления аромата, доба-
вить зеленый лук, имбирь, бадьян и специи, 
добавить обжаренную говядину, влить до-
статочное количество воды, тушить на ма-
леньком огне до загустения, разложить 
и украсить.

Особенности 
готового блюда

Говядина мягкая, с хрустящей корочкой, аро-
матная и упругая.

Важные 
моменты 
при готовке

Важно обращать внимание на то, чтобы говя-
дина получилась мягкой и ароматной.
Говядину нужно терпеливо обжаривать 
на медленном огне до мягкости и избе-
гать пригорания, так можно получить одно-
временно хрустящую корочку и мягкое внут-
ри мясо.

Пищевая 
ценность

Калорийность блюда 650 ккал, белки 100 г, 
жиры 40 г, углеводы 10 г. Блюдо богато бел-
ком.



  14  

Название блюда Тушеная говядина с пятью видами приправ

Категория Блюда из мяса домашнего скота.

Ингредиенты Говяжья голень 500 г.

Специи 
и приправы

Сычуаньский перец 5 г, сушеный перец 
чили 5 г, кардамон 2 г, бадьян 5 г, корица 5 г, 
 имбирь 10 г, зеленый лук 10 г, соль 5 г, са-
хар 15 г, соевый соус 15 г, рисовое вино 15 г.
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Процесс 
приготовления

В сковороду налить воду, положить мясо 
в кипяток, бланшировать, промыть и отло-
жить.

Все пряности промыть и отложить.
Выложить в сковороду бланшированную 
говядину, добавить сахар, соль, соевый 
соус, рисовое вино, сычуаньский перец, су-
шеный острый перец, кардамон, бадьян, ко-
рицу, имбирь, лук, добавить чистую воду.
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На большом огне довести до кипения, снять 
пену, уменьшить огонь, варить до мягкости 
говядины, затем увеличить огонь и на боль-
шом огне варить до получения бульона.
Вытащить говядину, дать остыть. Нарезать 
тонкими ломтиками, украсить.

Особенности 
готового блюда

Говядина ароматная и мягкая, не переварен-
ная. У блюда ароматный и плотный вкус, 
долгое послевкусие.

Важные 
моменты при 
готовке

Необходимо контролировать огонь, сначала 
огонь должен быть большим, а затем —  сла-
бым.
Как только говядина станет мягкой, она гото-
ва; если варить дольше, это может сказаться 
на вкусе.
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После того как говядина будет сварена, необ-
ходимо дать ей остыть, затем нарезать тон-
кими ломтиками. В процессе нарезки ломти-
ки должны получиться не слишком тонкими 
и не слишком толстыми.

Пищевая 
ценность

Калорийность блюда 500 ккал, белки 100 г, 
жиры 5 г, углеводы 10 г. Блюдо богато белком 
при низкой жирности, поэтому подходит для 
тех, кто следит за фигурой.

Название блюда Говядина с острым зеленым перцем

Категория Блюда из мяса домашнего скота.

Ингредиенты Говяжья вырезка 300 г, острый зеленый перец 
50 г, красный перец 5 г.
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Специи 
и приправы

Рисовое вино 10 г, соевый соус 8 г, влажный 
крахмал 10 г, соль 5 г, сахар 3 г, молотый бе-
лый перец 5 г, кунжутное масло 5 г, куриный 
порошок 3 г, салатное масло 50 г.

Процесс 
приготовления

Нарезать зеленый и красный перец тонкими 
длинными ломтиками, отложить. Говяжью 
вырезку нарезать тонкой соломкой поперек 
волокон.
К нарезанной говядине добавить рисовое 
вино, соевый соус, сахар, соль, молотый бе-
лый перец, обвалять во влажном крахмале.
Поставить сковороду на огонь, добавить мас-
ло и нагреть до 120 °C, добавить говядину 
и быстро обжарить, помешивая, после чего 
вытащить и отложить.
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Оставить в сковороде 10 г масла, добавить 
ломтики зеленого и красного перца, добавить 
говядину в кляре из крахмала, добавить кури-
ный порошок и небольшое количество соево-
го соуса. Быстро обжарить на большом огне, 
постоянно помешивая, после чего блюдо го-
тово и его можно подавать.
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Особенности 
готового блюда

Блюдо ярко-зеленого цвета с нежным сливоч-
ным вкусом.

Важные 
моменты 
при готовке

Во время нарезки мяса на тонкие ломтики 
важно резать поперек мышечных волокон.
Необходимо хорошо обвалять ломтики мяса 
в кляре из крахмала.
Во время жарки огонь должен быть большим; 
как только мясо будет готово, блюдо можно 
снимать с огня.

Пищевая 
ценность

Калорийность 350 ккал, белки 65 г, жиры 
15 г, углеводы 12 г, витамин С 72 мг. Зеленый 
острый перец богат витамином С, что способ-
ствует антиоксидации организма, к тому же 
витамин С может способствовать всасыванию 
железа в кишечном тракте.
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Название блюда Говяжий бульон с грибами шиитаке и яйцом

Категория Блюда из мяса домашнего скота.

Ингредиенты Говядина 125 г, взбитое яйцо 15 г, свежие 
грибы шиитаке 15 г, кинза 5 г, имбирь 5 г.

Специи 
и приправы

Влажный крахмал 15 г, рисовое вино 5 г, сое-
вый соус 5 г, молотый белый перец 3 г, соль 
3 г, куриный порошок 5 г.
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