
→ 西班牙小菜和
传统市场美食

如果我们跟前来马德里旅行的观光客进行问卷调
查的话，也许很多人最记得的旅行回忆是马德里
的西班牙小菜,也就是当地人说的搭巴斯 (Tapas),
马德里酒吧里的搭巴斯（Tapas）小菜有时还会随
饮料一起附赠顾客。 搭巴斯（Tapas）这个名字
的由来据说是曾经有个酒吧，把小菜搁放在饮料
杯上，盖住杯缘顶部防止苍蝇钻入杯里。后来人
们就把西班牙小菜叫做搭巴斯（Tapas）。

实际上，任何的西班牙传统菜肴都可以以搭巴斯
（Tapas）的小菜形式上桌，尽管几乎马德里所有
的酒吧搭巴斯（Tapas）小菜都很好吃，可却在有
些地区，人们会一家一家小酒馆逛过去，边吃边
聊，一晚下来，可以连续逛好几家酒馆，几乎停
不下来。 近年来出现愈开愈多的现代美食空间广
场和一些传统市场推出的搭巴斯（Tapas）吧台，
已经让热爱美食的旅客完美地体验了什么是舌尖
上的马德里。事实上，不同文化的美食餐厅正持
续不断地注入马德里的饮食文化，使得马德里成
为一座海纳百川的国际美食大都会。

→ 拉丁区（La Latina）

在卡瓦下区（la Cava Baja）附近遍布酒吧和卡斯提亚的
传统餐厅。 马德里市民还创造了一个名词叫“拉丁区转悠”
（“ latinear”），指的是在拉丁区（La Latina）里一会儿往
高坡街区逛，一会儿再往低坡街区逛逛的街区生活乐趣。 
尽管周日早晨人们的习惯是到这个非常受欢迎的街区来喝
一杯，事实上周间任何一个时候都可以来这里逛一圈，喝
一杯，享受美食与放松。

地铁站：	拉丁区（La Latina）

→ 文学街区（Barrio de las Letras）

圣安娜广场（Plaza de Santa Ana）一向以其随处可见的啤
酒屋而闻名，附近的雷昂街（León）和维尔塔斯街（Calle 
de Huertas）距离普拉多漫步大道就在咫尺之间，密布的
餐馆和西班牙搭巴斯（Tapapiés）酒馆分布其间，有些酒
馆甚至都已经有百年历史。参观邻近美术馆的旅人，或是
从西班牙剧院，以及喜剧剧院看完节目出来的观众经常会
来此光顾。

地铁站:	 安东•马丁（Antón Martín），塞维利亚（Sevilla）

→ 丘埃卡（Chueca），马拉萨尼亚（Malasaña）
和杜克伯爵（Conde Duque)

如今的丘埃卡（Chueca），法庭（Tribunal）和诺维西亚
多（Noviciado），不仅以忙碌的夜生活而闻名，更成为
人们早晚在此用餐的场所。 在贝斯鱼街（Calle Pez）， 
利未达自由街（Libertad），或是贡门达多拉指挥官广场
（Plaza de las Comendadoras），一直到斗斯德马约五
月二日街（Dos de Mayo）附近，都可随处见到西班牙传
统小菜搭巴斯（Tapapiés）小酒馆，各种特色酒吧和披萨
店。人们可以在这里放松地喝一点小酒，也可以选择进入
非常有休闲时尚气氛的美味餐厅用餐。

地铁站：	丘埃卡（Chueca），法庭（Tribunal），
	 诺维西亚多（Noviciado）

→ 尚贝里 (Chamberí)

白天的尚贝里有很多美食餐厅可以选择。 例如庞萨
诺（Ponzano）街就是喝啤酒的好地方，而奥拉维德
（Olavide）广场除了忙碌的都会生活之外，还有许多的
露天咖啡区。 此外阿尔玛格洛（Almagro）街区，特别是
祖尔巴诺街（Zurbano）是寻找精致高档环境的美食餐厅
的最佳去处。

火车站：	阿隆索•卡诺（Alonso Cano），奎韦多（Quevedo），		
	 毕尔巴鄂（Bilbao）

→ 伊维萨岛（Ibiza）

伊维萨岛（Ibiza）林荫大道附近的餐厅，离蕾蒂洛皇室
公园（El Retiro）仅几米之遥，马德里居民经常光顾这里
的酒吧和露天咖啡座，马德里市民把蕾蒂洛皇室公园称之
为“马德里的肺”，因此，在散步黄石公园之后，正好可以
在这里稍作停留，吃点小吃，喝喝小酒。 这里很多现代酒
吧与开了一辈子的传统餐厅共存共荣，而梅嫩德斯•佩拉约
(Menéndez Pelayo)街, 卡斯特洛医生(Doctor Castelo)
街，纳瓦埃斯(Narváez)街，梅诺卡岛（Menorca）街，
洛普•德•鲁达（Lope de Rueda）街等都是当地居民和美
食家的首选街区。

地铁站：	伊维萨岛（Ibiza）

→ 卡门（El Carmen）及斗牛场（Ventas）

阿尔卡拉大街（Calle de Alcalá）从曼努埃尔•贝塞拉
（Manuel Becerra）开始的路段是这里最繁华的街区，传
统酒吧和餐馆到处都是，从斗牛场（Plaza de Las Ventas）
看完演出的观众一般会来这里小酌，释放观看演出的专注，
或是顺便用餐。过了M-30公路之后的街区，美食餐厅和酒
馆仍然绵延不绝，只不过更多是卡门（El Carmen）居民比
较常光顾。

地铁站：	斗牛场（Ventas），卡门（El Carmen）

→ 坞塞拉（Usera）

→ 卡拉班切尔（Carabanchel）街区

→ 埃尔帕尔多（El Pardo）

→ 瓦列卡斯 (Vallecas)

从市中心横跨曼萨纳雷斯河（Manzanares）之后就来到坞
塞拉（Usera）区了。坞塞拉（Usera）区有几条街各地美
食餐馆林立，值得一提的是，在这里不需要离开马德里就
可以品尝丰富的东方美食。 华人也把这个社区发展成马德
里的唐人街，这也说明为什么坞塞拉（Usera）这几年来会
成为马德里最地道亚洲餐馆的觅食之处。

卡 拉 班 切 尔 （ C a r a b a n c h e l ） 从 曼 萨 纳 雷 斯 河
（Manzanares）南岸的小丘已经发展起来，是马德里最
传统的街区之一。这里的酒馆擅长推出当季时令传统美
食，像猪耳朵这道小菜简直好吃到让人无法抵挡。他们会
把猪耳朵切成薄片夹在三明治里，也就是号称“传统小菜夹
面包“（minutejos）的当地特色小吃。 6月时卡拉班切尔
（Carabanchel Alto）上坡区的酒吧会举行西班牙小吃美
食展。

帕尔多街区离市中心闹区非常近。帕尔多街区的居民对于他
们的小区非常自豪，因为他们仿佛就住在植物环绕的地中海
森林公园里。人们习惯来这个街区享用传统美食，还以提供
狩猎季节合法捕猎的野味（如野猪，小鹿等）做成当季美食
著名。有超过40家酒吧，餐厅，咖啡座在这个街区。夏天来
临时，露天咖啡座林立，气氛热闹非凡。

阿尔布费拉（Albufera）大道在穿越瓦列卡斯桥（Puente 
de Val lecas）之后，就会来到瓦列卡斯（Vil la de 
Vallecas）社区。 这里杂货店和商店林立，还有一些气
氛和装修都不错的餐厅可以让您享用马德里最好的炖菜，
克鲁兹•布兰卡街（Cruz Blanca）就在瓦列卡斯体育场
（Vallecas Stadium）附近，是品尝美味蜗牛的最佳去处。
至于安东尼油条店（ Antonio churrería）则是附近人们想
吃西班牙炸油条的老地方。

地铁站：	坞塞拉（Usera）

地铁站：	瓦迪略侯爵（Marqués de Vadillo），
	 波尔图（Oporto），
	 维斯塔阿雷格里（美丽视野）（Vista Alegre）

公交：	 601号蒙克洛亚站（Moncloa）公交站

地铁站：	 波塔兹歌（Portazgo），新努曼西亚（Nueva Numancia）,		
	 瓦列卡斯桥（Puente de Vallecas）。

→ 拉瓦皮耶斯区（Lavapiés）

近年来，这个马德里最多元文化的社区已成为吃西班牙小菜
搭巴斯（Tapas）的新地标。 在这里，传统的西班牙小菜与
印度，摩洛哥，或拉丁美洲各国美食各有千秋，毫不违和。
每年十月份这个街区会举办西班牙小菜搭巴斯（Tapapiés）
美食节，几乎所有的酒吧和餐馆都会参与。美食节也同时精
选一些才华洋溢的街头歌手助兴，音乐的欢乐和舌尖的美食
与美酒更加酣畅淋漓。

地铁站：	拉瓦皮耶斯（Lavapiés）

搭巴斯（Tapas）街区

市场

→ 马德里剧院地下层（Platea Madrid）

这里曾经是卡洛斯三世（cine Carlos III）电影院的位
置所在，如今已重新转型成马德里最特别的美食空间之
一。6000平方米的场地成为活力四射的酒吧餐厅区。华灯
初上时，这里会幻化成音乐演出舞台和马戏表演的绮丽声
光夜晚。

戈雅（Goya）5-7号
地铁站：	哥伦布广场（Colón）
开放时间：	 周日-周三12:00–00:30
		  周四-周六和节假日前一晚12:00–2:30

→ 圣安东（San Antón）市场

这个市场位于丘埃卡（Chueca）街区的心脏地带，除了提
供令人赏心悦目的美食之外，还有一个可以俯瞰附近景观的
屋顶露台，多年来一直是LGTBI社群最爱的聚集之处。 市场
里的走廊结合了鱼贩，肉店和蔬菜水果店的传统市场氛围，
同时还拥有最时尚装修风格的购物环境。

奥古斯托•菲格罗亚（Augusto Figueroa）24号
地铁站：	丘埃卡（Chueca）
开放时间：	 周日-周四10:00-00:00
		  周五-周六10:00-13:30

→ 圣费南多市场（San Fernando）

几年前在一小群充满热情的企业家推动之下，圣费南多市
场从一片灰烬中复活重生。 除了传统的肉品铺和蔬菜水果
摊之外，这里还新推出许多美食和酒吧，可以在这里品尝
葡萄酒，啤酒，奶酪或灌肠类冷盘小菜。

大使街41号（Embajadores, 41）
地铁站：	拉法皮耶斯（Lavapiés）
开放时间：	 周一9:00-15:00和17:00-21:00
		  周二-周四9:00-21:00
		  周五和周六9:00-23:00
		  周日11:00-17:00

→ 蒂索德莫利纳（Tirso de Molina）市场

天使之门街区（Puer ta del  Ángel）距离马德里河 
（Madrid Río）非常近，这个市场建于1932年，以其砖
砌外墙和主体结构引人注目。至今仍保留内战期间榴弹炮
撞击这栋建筑的历史伤痕纪念。

乌拉卡女士街（Doña Urraca）15号
地铁站：	天使之门（Puerta del Ángel）
开放时间：	 周一-周三11:00-20:30
		  周四-周六11:00-23:00
		  周日11:00-17:00 h

→ 瓦耶埃尔莫索(Vallehermoso)市场

尚贝里区有丰富的食品生鲜市场供应，并且摊位老板都非
常好客和热情。 瓦耶埃尔莫索市场建于1933年，是一幢精
美的铸铁建筑，也是阿拉比莱斯（Arapiles）周围让人眼
睛一亮的地标之一。这里距离运河剧院（los Teatros del 
Canal） 和修道院（ La Abadía）都不远。

瓦耶埃尔莫索街（Vallehermoso）36号
地铁站：	运河（Canal）, 奎韦多(Quevedo)
开放时间：	 周二-周六12:00-00:00; 周日12:00-17:00

→ 安东•马丁（Antón Martín）市场

这个充满活力的食品市场位于拉瓦皮耶斯（Lavapiés）和文
学街区（Barrio de las Letras）之间，众多的酒吧和餐馆分
布其间。有些只有室内区，有些还提供露天咖啡座。这里的
居民和游客会经常前往位于酒馆附近的朵蕾电影院（Cine 
Doré），以及隔壁的国家电影图书馆观赏电影。

圣伊莎贝尔（Santa Isabel）5号
地铁站：	安东•马丁（Antón Martín）
开放时间：	 周一-周六9:00-23:30

→ 巴塞罗（Barceló）市场

巴塞罗（Barceló ）市场是作家阿尔穆德纳•格兰德斯
（Almudena Grandes）从2003年开始在西班牙国家
报（El País）撰写的专栏主题。 这是由涅托•索贝贾诺
（Nieto Sobejano）建筑师工作室所设计的，极具现代感
的功能性建筑。除了传统摊位之外还包括图书馆，健身房和
活力奔放的美食环境。

巴塞罗街（Barceló）6号
地铁站：	法院（Tribunal）
开放时间：	 周一-周五：9:00-14:00和17:30-20:30
		  周六9:00-15:00

→ 尚贝里（Chamberí）市场

几十年来许多美食家一直认为尚贝里市场是马德里最好的美
食市场之一，无论是产品的质量还是选择的多元上面。 市场
现在还设了一个专区提供西班牙小吃（La Chispería）。您
不妨从充满美食气氛的庞萨诺街（Calle de Ponzano）和奥
拉维德广场（Plaza de Olavide）开始走起。

阿隆索•卡诺街（Alonso Cano）10号
地铁站：	教堂（Iglesia)
开放时间：	 周一-周五9:30-14:30和17:30-20:30
		  周六：9:30-14:30
		  “火花”西班牙小菜市场：周二-周四12:30-0:00
		  周五-周六12:30-20:00
		  周日 12:30-17:30

→ 拉巴斯和平（La Paz）市场

在精品店遍布的萨拉曼卡（Barrio de Salamanca）街区
里，仍然保留有类似马约尔主广场的传统地方，那就是拉
巴斯和平（La Paz）市场。这个市场位于马德里扩建后的
经典矩形街区。 居民除了可以在传统市场摊位买菜之外，还
会光顾里面的优质小菜酒吧。并在酒吧小品之后，继续往精
品街区塞拉诺（Serrano），何塞•奥尔特加•加塞特（José 
Ortega y Gasset）或克劳迪奥•科洛（Claudio Coello）等
大街散步或购物。

阿亚拉（Ayala）街28号
地铁站：	塞拉诺（Serrano）街
开放时间：	 周一-周五9:00-20:00
		  周六：09:00-14:30

→ 圣伊尔德丰索（San Ildefonso）市场

直到1970年被拆除前马德里第一个非露天食品市场，距离
圣伊尔德丰索（San Ildefonso）市场 只有几米。 路过富
恩卡拉尔街（Fuencarral）的市民经常来这里走动。他们在
完成下午的食品采购之后，傍晚回家之前会到自己熟悉的酒
吧小酌一番，或是一群同事在下班之后回家之前，先在这里
的酒吧喝一杯小酒，放松吐槽一下再回家。

富恩卡拉尔街57号
地铁站：	法院（Tribunal）
开放时间：	 周日-周四12:00-00:00 
		  周五-周六12:00-1:30 

美食体验

著名的英式剪裁（El Corte Inglés）百货在这里开设了把购
物与美食相结合的美食购物空间， 这类美食与购物相结合的
购物中心最早开放的是在格兰维亚大街（GranVía）的英式
剪裁（El Corte Inglés）百货，从这个地方可以欣赏到卡亚
奥广场（Plaza de Callao）热闹繁华的街景和人潮。 后来
塞拉诺（Serrano）区，戈雅（Goya）区和卡斯提亚大道
区（Castellana）也都陆续开设了同类型的商场购物美食
中心。 他们的营业时间与与商场购物中心的商业门店营业
时间不一样，一般购物商场里的餐厅和酒吧区，营业时间
可以延至凌晨00:00

美食空间

→ 圣米格尔市场

这座建于1916年的铸铁建筑市场，距马约尔主广场仅几步
之遥，几年前这里被定为马德里哈布斯堡传统美食区，这
里有专门供应高档酒吧餐厅的蔬果商，肉店和糕饼店，以
及有吧台非常宽敞舒适的酒吧来品尝西班牙小吃和葡萄酒。

圣米格尔广场（Plaza de San Miguel），无号码
地铁站：	太阳门（Sol），歌剧院（Opera）
开放时间：	 周日-周四10:00-00:00
		  周五-周六及节假日前一晚10:00-1:00
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美食
→西班牙小菜和传
统市场美食

01. 拉丁区（La Latina)

02. 拉瓦皮耶斯区（Lavapiés）

03. 文学街区（Barrio de las Letras)

04. 丘埃卡（Chueca），马拉萨尼亚（Malasaña）
和杜克伯爵（Conde Duque）

05. 尚贝里 (Chamberí)

06. 伊维萨岛（Ibiza)

07. 卡门（El Carmen）及斗牛场（Ventas）

08. 瓦列卡斯 (Vallecas)

09. 坞塞拉（Usera）

10. 卡拉班切尔（Carabanchel）街区

11. 埃尔帕尔多（El Pardo）
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