
个人介绍
2017 年 9 月~2020 年 7 月

在 茂 名 技 师 学 院 中 级 技 工

班，2020 年 9 月 ~2022 年 6 月
在茂名技师学院高级技工班
就读。

参赛菜品：盐焗鸡
盐焗鸡是广东省客家地区

的传统美食，属于客家菜也是
广东当地客家招牌菜式之一；
盐焗鸡流行于广东深圳、梅州、
惠州、河源等地，现已成为享誉
中国国内外的经典菜式，原材
料是鸡、盐和盐焗粉等，味道咸
香，口感鲜嫩。盐焗鸡是广东
传统三大名菜之一，由客家人
迁徙途中用盐包裹的“盐煨咸
鸡”演变而来，至今有千年历
史。制法独特，味香浓郁，皮爽
肉滑，色泽微黄，皮脆肉嫩，骨
肉鲜香，风味诱人。

对高凉菜的理解
传统盐焗鸡的口感更加干

香，沙姜香味适中。而改良东
江盐焗鸡，口感更加鲜嫩，有汁
水，沙姜香味更浓，颜色也更加
金黄好看。

参赛宣言
用真诚之心去传承和创

新高凉菜，让更多的人认识高
凉菜！

杨焕

个人介绍
作为粤西女孩，吃粤西小

吃长大，对粤西传统特色小吃

情有独钟。毕业后更是投入
粤西美食教育职业中，并获得
了高级面点师、中级烹调师资
格，现任高州市第一技工学校
中式面点专业高级教师。工
作期间多次获得校级技能大
赛“优秀指导教师”“优秀教
师”“优秀班主任”“技术能手”
等称号。

参赛菜品：菜包籺
菜包籺属于粤西地区的一

种特色小吃，又称为“生菜包”，
因其多用生菜叶包住籺而命
名，更因谐音“生财”而被粤西
人民喜爱。在春节前，家家户
户都会做上一些，寓意来年“生
财”，可以说，小小一个生菜包，

藏着很多粤西人民的回忆以及
对美好生活的向往。

对高凉菜的理解
千百年来，以高凉文化和

丰富的食材产地为载体，衍生
了极具地方风味特色的高凉菜
系。山海入味，不时不食。

参赛宣言
唯有美食与爱不可辜负！

潘丽霞

个人介绍
本人就业于高州市第一

技工学校，从事烹饪工作已
经有 5年了，工作期间不断提
高自己的烹饪技术，能够熟
练 运 用 煎 、 炒 、 烹 、 炸 、
爆、煸、蒸、烧、煮等多种
烹饪技法。

参赛菜品：白切鸡
食材介绍：三黄鸡 1只，冰

水适量、盐 2 克、葱 2 段、姜适
量、香葱适量、香油 10克、黄酒
10毫升、色拉油20克。

制作过程：冰鲜三黄鸡泡
冷水 1 小时，中间换水 2 次，
加入足够量的水，水中加入葱
段和姜片烧开，用手拎住鸡
头，把鸡身浸入水中 1 分钟，
捞出放到冰水里冷却 3 分钟；
烫鸡的水中加入黄酒，水再次
沸腾，下入冷却的三黄鸡，小
火保持水不要沸腾，煮 10 分
钟，期间不停往鸡身上浇热
水，然后关火盖好盖子焖 10
分钟；煮好的鸡捞出来，放入
冰箱冷却，然后切下鸡脖、鸡
腿及鸡翅膀，一个鸡腿 4刀斩
成 5 块，一个鸡翅 2 刀斩成 3
块，鸡胸从中间切开后，再斩
成12~14块。

菜色特点：肉熟而不烂，皮

爽肉滑，原汁原味，清淡鲜美。
对高凉菜的理解
家乡菜承载着家乡的回

忆，在我眼里我的家乡菜是广
东高州的煮汤籺，七月十四吃
煮汤籺是高州人的传统节目。
冬至也会吃煮籺，正所谓“冬
至大过年”，过冬至时一家人
会一起热热闹闹地做一顿煮籺
吃。小时候，煮汤籺是个稀罕
物，只有过年过节时方可过足
馋瘾。

参赛宣言
切磋厨艺，共同提高！高翠英

个人介绍
毕业于岭南师范学院，烹

饪与营养教育专业。获得国家
中式面点高级技师、西式面点
高级技师、国家职业技能鉴定
考评员、1+X 粤点考评员、学校
优 秀 教 师 、优 秀 先 进 女 工 。
2011 年大学毕业后，在企业从
事点心、蛋糕裱花师工作，积累
了丰富的企业实践经验；目前
在茂名市第一职业技术学校，

担任烹饪专业教师。指导学生
参加茂名市职业技能竞赛、“粤
菜师傅”工程职业技能大赛、广
东省中职学生职业技能大赛，
学生多次获得二等奖、三等奖
的好成绩，省赛团队赛中也取
得二等奖的突破，多次被评为
优秀指导老师。

参赛菜品：清甜小米籺
小小方块，通体亮黄，清爽

Q 弹的口感，浓浓的小米香味，
蘸着清亮的糖浆，一口咬下去，
是 家 乡 的 味 道 —— 清 甜 小 米
籺。小米可以煮粥，滋养脾胃，
小米也可以做成点心，穿越时
空，慰藉乡愁。根据高凉地方点
心喜用糯米面团的特点，用糯
米，小米面等原料，调制面浆、蒸
制等制作工艺，制作了清甜小米
籺这款传统特色点心。甜而不
腻的滋味，是别处没有的味道，
传统工艺，一步一步，才能成就
小米籺的回味无穷。

对高凉菜的理解
高凉特色点心，多用糯米、

糯米粉、粘米粉等原料，或调制

面团，或调制米浆，煎、焖、蒸、
炸等多种成熟工艺，也让高凉
点心，有了不一样的风味。从
事烹饪专业工作多年，我喜欢
钻研传统的点心，也喜欢在传
统的基础上，进行创新，传统与
时尚的碰撞，也会有不一样的
火花，但传统的味道，不该遗
忘。致力于面点教学之余，努
力钻研高凉特色点心，不断提
高自己的技术水平，传承家乡
的味道，为打造高凉品牌菜出
一份力。

参赛宣言
传承高凉味道，我在行动！

黄嘉玲

个人介绍
烹饪助理讲师，高级中式面

点师、高级西式面点师。2017年
毕业于岭南师范学院烹饪与营
养教育专业并获得学士学位。
2017 年于广州新东方烹饪学校
任教，2018年进入高州市第一职
业技术学校担任烹饪教师至今，

2021 年担任本校烹饪专业学科
带头人。工作期间，多次指导学
生参加市级、省级中学生组烹饪
类职业大赛，并获得“优秀指导
教师”称号；多次带领本校烹饪
科组教研团队参与“粤菜师傅”
项目工程的开展工作。

参赛菜品：高凉菊花鱼
高凉菊花鱼是一道充满高

凉风味特色的菜肴。特别选用
了高凉本地特色食材——罗非
鱼进行制作，这道菜十分考验刀
工，需要将罗非鱼进行初步刀工
处理，片刀取鱼肉，将片出来的
鱼肉进行改刀，切成长条菊花
状，裹粉，再进行高温熟处理，调
汁等多道工序制作而成。高凉
菊花鱼是一道传统名菜，成菜宛
如朵朵盛开的菊花，色泽鲜艳，
散发出阵阵诱人的芳香；吃起来
口感外酥里嫩、酸甜爽口。

对高凉菜的理解
身为一名烹饪教育者，深知

烹饪是膳食的艺术，是中华饮食
文化的传承。我是高凉本地人，
对于高凉的地域文化十分熟知，
在多年高凉菜的研究后，更发现
高凉人喜欢因地制宜，选用当地
的新鲜食材，以精巧的烹调技
法，制作清、鲜、香、嫩的原汁原
味菜肴。高凉人通过菜肴的烹
制，传承高凉人特有的精神文化
和地域产业。希望通过我的努
力，能够带动更多的人从事“粤
菜师傅”工作，发展高凉旅游产
业，实现乡村振兴。

参赛宣言
倾心努力向前，立志有所作为。

郭秀莲

茂名市首届寻找“高凉厨娘”活动高州赛区火热启动

展“高凉厨娘”风采 铸高凉菜系品牌
茂名日报社全媒体记者官辉郑云峰

为贯彻广东省委省政府深入推进“粤菜师傅”促进就业
创业和产业兴旺的创新做法，全面铺开茂名市高凉菜系品
牌建设工作，在全市范围内挖掘和宣传一批高凉厨艺女工
匠，我市举办首届寻找“高凉厨娘”活动，活动分高州、信宜、
化州、电白、茂南五个赛区举行初赛。经过主办方的精心筹
备，茂名市首届寻找“高凉厨娘”活动高州赛区正式启动！
来自高州赛区的选手（详细介绍如下）将通过网络评选方式

展开激烈的角逐，争夺进入决赛的席位。各分赛区的专家
评委通过综合考评选手的个人风采、烹饪技能、综合素质，
以及选手对高凉菜系文化底蕴与内涵的了解进行评选，优
秀的选手将进入决赛进行厨艺比拼。

本次活动由茂名市高凉菜系品牌建设领导小组办公
室、茂名市高凉菜系研究院联盟指导，茂名市人力资源和社
会保障局、茂名市市场监督管理局、茂名市农业农村局、茂名

市商务局、茂名市文化广电旅游体育局、茂名市总工会、茂名
市妇女联合会主办，茂名日报社、各区（县级市）人民政府、各
经济功能区管委会、茂名市食品行业协会、茂名市家政行业
协会协办，茂名日报社传媒中心、茂名日报社经济新闻中心
承办；此外，活动还得到了总冠名单位广东海龙阁饼业有限
公司，以及支持单位广东茂名农林科技职业学院，特别赞助
商广东仙人洞生态农业有限公司（仙人洞茶）的大力支持。
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个人介绍
热爱烘焙多年，中级西点师。

参赛菜品：糖心糍
远嫁外省漂泊十多年的时

候，最怀念家乡的味道，家乡
美食，糖心糍是儿时的记忆，
糖心糍，是一种传统的高州地
方小吃。其做法是把煮熟的糯
米粉搓成粉坯，再把冰片糖
粉、花生、木瓜丝、白芝麻放
进去，最后把粉坯裹成圆球状
就可以直接开吃了，口感甜甜
糯糯的，从外地回来后一心钻
研，创新，既保留儿时的味
道，更 Q 软，可寄珠三角，解
游子乡愁，后来做开了，媒体
采访录制上国家学习强国美食
平台，传承家乡美食！

对高凉菜的理解
千百年来，以高凉文化和

丰富的食材产地为载体，衍生了
极具地方风味特色的高凉菜
系。山海入味，不时不食，籺就
是高凉人家家必会，节节必有，
年初一的上供品必有糖心糍，属
籺的其中一种，寓意一年下来都
是甜甜的，承载美好的祝愿！

参赛宣言
传承，创新。

李艳

个人介绍
烹饪助理讲师、中级中式

面点师、高级西式面点师。于
2019年毕业于岭南师范学院烹
饪与营养教育专业并获得学士
学位，同年9月进入高州市第一
职业技术学校烹饪专业任教师
至今。工作期间曾获得市、省
级中职学生组烹饪类职业技能
大赛一等奖、二等奖指导教师

称号。
参赛菜品：高凉荔枝球
高凉荔枝球，是一款色香

味型俱佳，并且非常具有高凉
荔乡特色的一道美食。选取了
长坡天然罗非鱼作为主要原
料，经过处理后，取下鱼蓉，加
入适量的盐，用手不断用力摔
打成胶后，根据鱼蓉的稠度加
入适量生粉，然后加陈皮、香
菜、葱进行调制，再挤出荔枝大
小的球状，并且在外表裹上一
层脆花粒放在油锅里低温成熟
到高温控油炸制而成。这道菜
选取的是具有当地特色的罗非
鱼；成品口感丰富，外表酥脆，
内部Q弹；看起来色泽诱人，形
似荔枝，与高凉荔乡相应得彰。

对高凉菜的理解
高凉地区依山傍水，选料上

比较严格，以当地新鲜原料为
主；烹调方法上比较传统，以蒸、
煮、煎、炸为主；注重营养价值，
原汁原味、无污染。高凉作为荔

枝之乡、罗非鱼之乡等，我们应
该运用荔枝的品牌效应，当地特
色食材，在传承的基础上创新出
具有高凉特色的菜品与小吃。
高凉美食历史悠久、文化底蕴深
厚，是粤西人民勤劳智慧的结
晶，是广东饮食文化的重要载
体，更是中华饮食文化的重要组
成部分，这值得我们每一个高凉
人去传承！

参赛宣言
美食和教育一样，都需要

细心、耐心和精心！卢秋敏

个人介绍
从事美食行业，经营庆江楼

21年，热爱美食，曾获2018年冼太
健康膳食称号，喜欢分享交流。

参赛菜品：鸡翅包饭
食材介绍：鸡全翅 500克，香

肠 10 克，胡萝卜 10 克，黄瓜 10
克，米饭，新奥尔良腌料35克，盐
3克，生抽 3克，蚝油 3克，蜂蜜水
8克，油8克。

制作过程：将鸡全翅里的骨
头去掉，尽量保证鸡翅不破皮；倒
入新奥尔良腌料，加一点水抓匀，
腌制一晚上；锅里倒入油，倒入香
肠丁、黄瓜丁、胡萝卜丁；倒入米
饭压散；加入盐、生抽、蚝油拌匀；
把米饭塞到鸡翅里，用牙签封口，
放入空气炸锅中，烘烤 20 分钟，
中间翻面；临出锅前刷上蜂蜜水，
再烤几分钟即可。

菜式特点：口感鲜嫩，味道
香醇。

对高凉菜的理解
在高州逢年过节几乎家家户

户都做籺，高州的籺种类繁多，有
木叶籺、发籺、松糕籺、艾叶籺、淮
山籺、木薯籺、水籺、薯包籺、菜包
籺等等。做籺的时候，一家大小，
分工合作，其乐融融，高州的籺不
止是一道美食，那是家的味道！

参赛宣言
展现自我，争创新高。

欧华


