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不吃辣的海南
开出超 8000 家湘菜门店

海南人饮食清淡，不吃辣椒，好食海鲜。
海南菜烹饪方式多为白斩、清蒸，低油低盐。

看起来，似乎跟湘菜不太搭边。
但令人惊讶的是，湘菜，竟是海南的第一

大外来菜系。
海南省酒店与餐协行业协会会长陈恒介

绍，不完全统计，目前海南有超 8000 家湘菜
餐饮门店，除本地菜系外，湘菜现在海南是发
展势头最快、门店最多、影响最大的菜系。

从海口繁华的国贸商圈，到三亚的旅游
街区，再到各大小区的街边档口，湘菜招牌随
处可见，融入了海南当地居民的饮食生活。

香辣的湘菜，为何能在不吃辣的海南撑
起一片天？

追溯历史，海南特区成立之初，百万湘人
南下创业，当时便把湘菜也传播到了海南。

同时，海南外来人口占比较大，四川、江
西、湖北、东北等能吃辣地区的人多。尤其是
2000 年以后，海南成为避寒过冬好去处，甚
至被称为“东北第四省”。多元的人口结构，为
湘菜在琼发展提供了有利条件。

湘菜能在海南岛火起来，还因为湘菜本
身菜品丰富多元。

不管是环境良好、菜品精美的品质湘菜，
还是以衡东土菜为代表的湖南地方口味菜
系，抑或是以浏阳蒸菜为代表的快餐式湘菜，
多元的湘菜供给，极大程度满足了不同消费
者的需求。

减油减盐新湘菜
入琼随俗更受欢迎

重油重盐，是人们对湘菜的初印象。但随
着健康理念的逐渐深入，湖南省委、省政府提
出“减油减盐”健康新湘菜倡议，在保持地方
特色的同时，满足消费者的健康需要。

在不吃辣的海南，减油减盐湘菜，跟海南
当地人的口味不谋而合。

小湘旺是海南湘菜餐饮的先锋品牌之
一。如何做出一桌海南人爱吃的湘菜？创始人
李建林颇有心得。

海南人喜欢白斩、清蒸，湖南人喜欢爆
炒、香煎。适度融合，一道“白斩 + 香煎”双拼
海南文昌鸡，端上了餐桌。

剁椒鱼头到了海南，改为水煮鱼头，同样
可以呈现湖南鱼肴的至鲜。

湘菜专家建议，烹饪时使用青芒果、柠檬
等风味替代，可弥补油盐减少后的口味不足。

李建林认为，海南物产丰富，是湘菜在海南发
展的一大优势。

不知不觉中，不少海南湘菜企业，已率先
探索出“减油减盐不减风味”的门道。

海口是 2006 年第一届湘菜美食文化节
“六地联动”的发起城市之一。2025味道湖南
暨第二十届湘菜美食文化节再次选择海南，一
大目的便是更好地传播推广健康新湘菜理念。

本届湘菜美食文化节将汇聚全国乃至全
球的湘菜从业者、专家、学者，围绕健康湘菜
理念、烹饪技艺、食材选用等展开深入探讨，
分享经验与心得。

如此思想碰撞下，可以促进健康湘菜烹
饪技术的革新，也能让海南湘菜与全国湘菜
联动更紧密，打破地域限制，实现资源共享、
优势互补，促进健康湘菜在全国的推广。

届时，活动上将成立湘琼两地食材采购
联合体，方便湘菜企业获取更多海南特色食
材，研发健康湘菜菜品。活动还将举办第二期
“健康湘菜”（厨师）融合培训，携六大湘琼菜
名师，开启一场“鲜辣共舞”的美食创意之旅。

借自贸港东风
向高端化、国际化发展

这个不吃辣的海岛，还有另一大独特优
势———海南自由贸易港。

湘菜要向着高端化、国际化迈进，海南自
贸港可以提供绝佳平台。

海南是我国入境免签政策覆盖面最广的
省份、地区之一。今年以来，海南出入境旅客
已超百万人次。

大量国内外游客来琼旅游、交流，为湘菜
带来广阔高净值消费客群，有利于湘菜拓展
市场份额、提升国际知名度和品牌形象。

国际、国内客流涌入，也为海南带来世界
各地的菜品元素。湘菜可以与其他菜系融合
交汇、借鉴学习，以美食为媒，带动湖南文旅
等行业发展，推广湖湘文化的国际影响力。

海南正积极引进国际知名品牌酒店、高
端餐饮品牌。湘菜可以争取入驻高端酒店、商
业综合体，打造高端新派湘菜品牌，满足高端
消费群体的需求，实现湘菜从传统大众餐饮
向高端餐饮的跨越。

此外，作为我国唯一的自由贸易港，其最核
心的政策机遇就是低税率、简税制，方便更多国
际标志农产品进口。在海南，湘菜可以用更低成
本，获取国际化高端食材。这对湘菜开发高端菜
品、提升菜品档次等都有积极推动作用。

用世界的锅，炒湖南的菜。伴着自贸港的
开放浪潮，期待健康湘菜在南海之滨书写“味
蕾之旅”新篇章。
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湘菜，出自湖南，
但不止于湖南。

2006 年 10 月，
湘菜美食文化节应
运而生。多年下来，
湘菜出湘，席卷北
上广深等一线城
市，征服了法国、澳
大利亚等国际友人
的胃，市场占有率
跃居全国第一。

7月8日至9日，
2025 味道湖南暨第
二十届湘菜美食文
化节，即将在海南
海口举行。

湘琼两地，气候
不同，口味不一。湖
南推广湘菜，为何要
跨山越海，去一个不
吃辣的海岛？
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