
韩国饮食特点十分鲜明，韩国料理是清淡、少油腻、无味精、营养、品种丰

富的健康料理。 

韩国料理以辣见长，兼具中国菜肉丰味美与日本料理鱼多汁鲜饮食特点的菜

肴。既有日本菜的清秀雅致，又有中国菜的实惠厚重，做法虽简单但随吃法而变

味道，采众长而秉古朴之风，实属不可多得的美味。 

 

正宗韩国料理是少油、无味精、营养、品种丰富的健康料理，从科学的营养

观来看，人体每天需要 5种颜色以上的菜和水果。韩国菜有“五味五色”之称：

甜、酸、苦、辣、咸；红、白、黑、绿、黄。 

尝过韩式泡菜、大酱汤、石锅拌饭、参鸡汤、韩国烤牛肉等的客人都对这个

韩国饮食文化的“国粹”难以忘怀。 



 

    韩国烧烤口味非常讨中国人的喜爱。韩国料理选材天然素荤搭配合理追求少而精，保

证足够的营养，不会令人暴饮暴食。 
 

韩国素有“礼仪之国”的称号，韩国人十分重视礼仪道德的培养，每逢宾客

来访，总是根据客人身份举行适当规格的欢迎仪式。 

韩国人素来待客慷慨大方，主人总要挽留客人吃饭，许多人家还要挽留远到

而来的客人在家中留宿几天，用丰盛的饭菜款待。但你知道与韩国人一起用餐要

注意什么礼仪细节吗?下面我们就来说说韩国饮食礼仪有哪些吧。 

 不能端起饭碗吃饭： 

韩国人认为端起饭碗吃饭这种行为不规矩。如果去到韩国家庭做客或有韩国

客人在场，出于尊重，要记得桌子上的饭碗是不能用手端起来的，而且也不能用

嘴直接去接触桌上的饭碗。因为在韩国人的观念里，“你吃饭又没人抢，干吗要

抓着碗不放呢?是不是担心别人抢你的饭吃?”所以，一定要把碗放在桌上，用勺

子一口一口地吃，而这时，另一只手就得听话，既然不端碗，就老老实实地藏在

桌子下面。至于碗盖，可以取下来随意放在桌上。 



 

在炕上吃饭的坐法： 

在炕上吃饭时，男人盘腿而坐，女人右膝支立——这种坐法只限于穿韩服时

使用。现在的韩国女性平时不穿韩服，所以只要把双腿收拢在一起坐下就可以了。

坐好点好菜后，不一会儿，饭馆的大妈就会端着托盘向你走来，她从托盘中先取

出餐具，然后是饭菜。 

 在餐桌吃饭的坐法： 

韩国人的餐桌是矮脚的小桌，宾主席地盘腿而坐。年轻人更会在长辈面前跪

坐在自己的脚底上，绝不能将双腿伸直，否则会被认为是不懂礼貌。如果遇上房

间太小，可以将餐桌摆在院子里，铺上席子便可。 



  

用餐习惯： 

韩国人用餐的习惯是不大声说话、咀嚼声音小、尽量不谈商业话题。他们认

为，吃饭就是休息、享受的时候，伤脑筋的话题尽量少提。给长辈倒酒时得用双

手，喝时得侧身手掩以示敬意。有趣的是，如果你看到韩国人给你倒上杯 7分满

的白酒，千万别介意，这是出于“盈则满”的儒家理念，涵盖着祝福启示的意味。

而且，他们只为别人倒酒，自己的酒杯是不倒的，“劝酒、劝酒”，要人家劝了，

帮着倒了酒，才能喝。 

 吃饭的顺序： 

右手一定要先拿起勺子，从水泡菜中盛上一口汤喝完，再用勺子吃一口米饭，

然后再喝一口汤、再吃一口饭后，便可以随意地吃任何东西了。这是韩国人吃饭

的顺序。勺子在韩国人的饮食生活中比筷子更重要，它负责盛汤、捞汤里的菜、

装饭，不用时要架在饭碗或其它食器上。 



  

筷子的用法： 

筷子只负责夹菜，而扒饭、捞汤则是勺子的专利。不管你汤碗中的豆芽儿菜

怎麽用勺子也捞不上来，你也不能用筷子。这首先是食礼的问题，其次是汤水有

可能顺着筷子流到桌子上。筷子在不夹菜时，传统的韩国式做法是放在右手方向

的桌子上，两根筷子要拢齐，三分之二在桌上，三分之一在桌外，这是为了便于

拿起来再用。 

 

 

韩式烤肉 



我们所说的韩国烤肉大多是对韩国烧烤的统称。但是韩国烧烤所用食料及烧

烤方式各有不同，主料主要以牛肉为主，有牛里脊、牛排、牛舌、牛腰，还有海

鲜、生鱼片等，尤其以烤牛里脊和烤牛排最有名。根据传统烧烤方式，有在炭火

上支架的烧烤，也有炭火上加烤盘的烧烤，类似中国烹饪手法中的“煎”，但也

有不同。其中，最普遍最著名的要属烤牛肉了，也就是韩国人所说的烤肉。 

韩国烧烤的最大特点，是讲究调料的正确搭配。烤肉的味道就在于材料的配

置。因此作为主料，和选择牛肉同样重要的是酱料的腌制。韩国烧烤在腌制原料

时，一般都要用到“五辣”原料，即辣椒、大蒜、洋葱、姜、葱。在和蘸汁的作

用下，烧烤会呈现五味即酸、甜、苦、辣、咸。其中利用以酱油、酱、醋、糖水、

蒜、葱花等制成的腌汁涂抹牛肉进行约一天的腌制，同时要加入一些水果和洋葱，

使之香而不腻。其中的蘸汁主要包括辣椒酱或者黄酱，起补味的作用，因此，在

烧烤过程中便不再调味，在烤好后用来补味。  

 

除了腌汁和蘸汁之外，吃烤肉还必须配有以下几种材料。生菜叶、苏子叶或

者芝麻叶，用来包裹烤肉，还有青辣椒，蒜片或者香菇，同烤肉一起包裹进食。

既有牛肉又有各种蔬菜，荤素搭配合理，营养健康，并且清淡爽口不会油腻。此

外，餐厅一般会附带提供 3～5样小菜或泡菜,米饭和汤则需单点。 
 

韩式泡菜 



韩国泡菜是朝鲜咸菜或者高丽咸菜的别称，也可称之为韩国咸菜，东北地区

称之为“鲜族拌菜”。称之为“泡菜”是不正确的提法。其实“泡菜”是指中国

西南部分省市地区所盛行的一种乳酸菌发酵的美食，其制作过程与韩国咸菜有明

显区别，重点恰在一个“泡”字上。对两种美食，应加以区别。 

泡菜的营养和功效  

  腌制成熟的泡菜每克含有一亿个左右的乳酸菌，最高能达到相同重量乳

酸的四倍。乳酸菌不仅对肠道有好处，还能给泡菜带来抗菌性。亚洲非典流行的

时候，韩国却幸免于难，人们认为是泡菜的作用，泡菜因此在整个东亚地区赢得

超高人气。   

泡菜还含有丰富的维生素 A和 C，钙、磷、铁等无机物，而且其中的纤维质

也能够帮助食物和消化酶很好地融合，增进消化和吸收，对预防便秘和大肠癌有

良好功效 泡菜更是一种力量 

 

对于韩国人来讲，泡菜不仅仅是一道道小菜，更是一种力量、一种文化的体

现。韩国各种关于泡菜的博览会、展示会、研讨会很多，规模最大的一次是 2005

年 11月，在首尔为低收入家庭和社会福利机构举办的“用爱腌制的泡菜”活动，

有 6000 名志愿者参加，一次用了 40000棵白菜。    泡菜吃法也是多种多

样，有直接食用的，也有烤着吃的，陈年的泡菜则做成汤。位于首尔明洞的“三



金”食堂是韩国有名的因以泡菜包裹着五花肉吃而闻名的专卖店。食堂用泡菜包

住五花肉，放在坛子里发酵一周左右，再拿出来做菜。   

在韩国的许多传统家庭中，一坛泡菜的原味卤汁甚至可以传承九代人：曾祖

母 传给祖母，祖母传给母亲，再由母亲传给儿媳，然后接着往下传„„所以，真

正的韩国泡菜被称为“用母爱腌制出的亲情”，岁月愈久，味道愈浓，以至于韩

国人把泡菜的好味道称之为“妈妈的味道”。也许正是出自对母亲的挚爱和感激

之情，韩国人才把泡菜称作“孝子产品”。 

 

泡菜在韩国人的日常生活中已经远远超越了一道佐餐菜肴，而是升华成了一

种特有的传统和文化，成了韩国人生活中不可或缺的部分。 

  

大酱汤 

大酱汤在韩国，上至总统，下至平民百姓，是日常餐桌必不可少的传统菜品。

大酱汤之所以从古至今在韩国源远流长，并在现代社会走向世界，不仅仅是一种

生活惯性使然，更因为其的确营养丰富、味美可口、操作方便、原料简单。 

大酱汤的主要原料是大酱，而大酱的主要原料黄豆中含有的异戊醛是一种天

然的植物激素，它除了能预防乳腺癌外，还能降低与激素相关的各种肿瘤的发病

率。有句谚语说得好：“每天一碗大酱汤一辈子不用开药方”。大酱还含有乳酸

菌和酵母等多种利于蛋白质消化的微生物。据调查，每天喝一碗大酱汤，胃溃疡



的发病率会明显降低，因为大酱中的酵母利于消化。营养专家还建议上学的孩子

早餐要喝一碗大酱汤，因为大酱汤能迅速被肠胃吸收，大酱汤所含的卵磷脂、维

生素能使脑细胞更加活跃。 

 

韩国女人以做大酱为荣，朝鲜多少代，大酱就是他们的国食，《大长今》里

讲到有一年大酱变味，整个皇宫都乱了套。下至百姓，上至皇帝，都认为大酱的

气味可以预示国家命运，于是为大酱乞福就是为国家乞福。于是从医书《东医宝

鉴》到内命妇的《饮食杂记》里，都少不了大酱的影子。宫女们为了改善大酱的

味道，甚至想出在大酱里加木炭，在大酱里放入槐树花蕊、在野外做大酱祭。 

 

高丽参鸡汤 

参鸡汤是韩国一道非常著名颇具特色的菜肴名汤，肉类食品和滋补类食品的

完美组合，最具代表性的韩国宫中料理之一。 

参鸡汤不仅不油腻，且清爽鲜美，营养价值极高，带有一股药香。鸡肉炖得

极烂，筷子一夹之下骨肉分离，肉香中还带有米香、药香。鸡肚里面填着满满的

糯米，汲取鸡汤精华的糯米比嫩鸡肉更要美味。同时鸡肚里面还有大枣、板栗、

枸杞、高丽参等配料营养丰富。 

它以做法简便、滋味香浓而广受人们的喜爱。 对于女性来说，食用参鸡汤

好处很多，可以滋补、养生、美容、去燥，而且在补养的同时，又不必担心发胖。



因为鸡肉的热量极低，参鸡汤的做法又较为天然，使得汤清无油，非常健康。尽

管参鸡汤的制作时间略长，但是对于因减肥而导致营养缺乏、体质虚弱的女性来

说，食用参鸡汤是一个相当完美的选择。只滋补不增肥，是渴望瘦身的女性朋友

们的最爱！ 

 

参鸡汤从其成分来看，对人体大有益处，高丽参、黄芪、当归、枸杞都是补

血补气的良药；而板栗可口宜人，富含蛋白质和各种维生素及钙、磷、钾等，也

是身体虚弱者的营养佳品，更可补肾，兼有健脾益气、清热解毒、止泻治咳等功

效；大枣也有很高的药用价值，可健脾养胃、养血安神、养颜美容；而大蒜可安

定精神、缓解工作压力所造成的紧张，可使皮肤气血循环好，而使肌肤红润。这

款汤具有良好的补血、补气、养颜、安神、补充体力之功效。 

参鸡汤尤为韩国运动员所推崇，是韩国第一名汤，特别适合夏天食用。 



 

 石锅饭 

石锅发源于中国并非韩国特有之物，石锅饭在唐宋是盛极一时，明朝朱元璋

把此锅定为宫廷御用炊具，并严令百姓民间不得使用此锅，后仅一石锅传人幸运

逃离，在偏远少数民族山区隐居，并把此技术流传至今。石锅传入韩国后逐步演

变为韩国的代表性食物。 

相传在肃宗年间，韩国有一个义禁府道史来到长水，无意间发现用那里产的

石头烤出来的肉非常香，他将这种石头制成了石头锅。石锅后来慢慢在民间流传

开来，便成了韩国餐厅中使用的最佳容器。 

 

白米饭上盖上黄豆芽等蔬菜，肉和鸡蛋等佐料，盛在滚烫的石碗内，加放适量的辣椒酱

后，搅拌而食，这就是韩国料理中的石锅拌饭。拌饭的佐料很关键，蔬菜最好选用嫩豆芽、

芹菜、红萝卜丝、蘑菇丝，用油和黑胡椒粉炒熟;荤的选用酱料炒好的肉末。白米饭煮熟后，

放入石锅前，在石锅底部及边缘涂抹一层香油，其作用是不使米饭粘锅，同时增加了油香的

味道。把石锅放在炉子上，炉子要开最小的火，然后把各种蔬菜佐料放在米饭上面，最后撒



点芝麻，淋香油。煎鸡蛋时蛋黄完整而表面凝结，使其脱离蛋清而不破裂，不能煎太熟。把

煎好的鸡蛋铺在石锅饭上面。石锅放入米饭后，铺上与之相拌的蔬菜、肉末与鸡蛋，加热后

当香油“嗞嗞”作响时端下，浓香四溢。 

 

 


