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以食表意、以物传情，食物在我们的生活中位置

日益提升，今天我们吃的已经不是为了满足饱腹感，

我们吃的是精美，吃的是细腻，吃的是快乐，吃的是

温馨，吃的是家的味道......。

生活节奏的加快，工作任务的繁忙，已经使加班

成为我们日常生活的家常便饭，也使我们无法正常体

会到在家做饭的乐趣，厨房也离我们渐行渐远，但厨

房应该是个充满人间烟火、充满着幸福感和调节生活

趣味的地方。当我们看着垂涎欲滴的小菜，闻着清

香淡雅的美味，沉浸在唇齿留香的幸福里，一天的紧

张、压力和疲惫都将烟消云散。

《8分钟享受美味佳肴》将我们重新带回阔别已

久的厨房，重新碰触那锅碗瓢盆的乐趣，本书以8分

钟为主线，极大地缩短了烹饪的时间，按照蔬菜豆

腐、飘香禽蛋、营养畜肉、清新水产、特色主食分为

五大类，选取的每道菜肴都配以精美的图片，而对于

一些深受大家喜欢的菜肴，我们还配以制作步骤图片

并加以步步详解，简单、明了，一看就会，既做到色

香味美，又可达到营养均衡的效果。同时为了使您能

够快速制作出美味佳肴，我们在图书前面安排了非常

实用的烹调常识性内容，可以使初入厨房的您，迅速

掌握烹饪的基础内容。

愿《8分钟享受美味佳肴》这本精美的菜谱书可

以成为您厨房里的好助手，工作之余的好朋友。

爱上厨房
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美味佳肴巧入门
要想能够快速地制作出各种美味佳肴，我们需要事先掌握一些烹调中的基本常识，如烹调术语中的焯

水、挂糊、上浆、过油是什么？另外对于食材的清洗、食材的刀工处理、食材的涨发以及食材加工中的小窍

门等，我们也需要知道。只有这样，我们才能够在烹调菜肴时，做到心中有数，也可以增加制作菜肴的成功

率，并可以享受到烹调带来的乐趣。

焯  水

挂  糊

焯水又称出水、冒水、飞水等，是指将经过初加工的

烹饪食材，根据用途放入不同温度的水锅中，加热到半熟

或全熟的状态，是正式烹调的初步热处理。

冷水锅焯水是将食材与冷水同时入锅加热焯烫，主要

适用于异味较重的动物性烹饪食材，如牛肉、肚、肺等。

沸水锅焯水是将锅中的清水烧沸，再放入烹饪食材，

加热至一定程度后捞出。沸水锅焯水主要适用于色泽鲜

艳、质地脆嫩的植物性烹饪食材，如菠菜、黄花菜等。这些

食材体积小、含水量多、叶绿素丰富，易于成熟，但是要迅

速用冷水过凉，以免变色。

挂糊，就是将经过初加工的烹饪食材，在烹制前用

水淀粉或蛋泡糊及面粉等辅助材料挂上一层薄糊，使制

成后的菜肴酥脆可口。

①将鸡蛋黄放入小碗中搅拌均匀。

②再加入适量的淀粉(或面粉)调匀。

③然后放入少许植物油。

④充分搅拌均匀即可。

1

2 3

1 2

3 4

8分钟享受 美味佳肴
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上  浆

过  油

油  温

上浆就是在经过刀工处理的食材上挂上一层薄浆，使菜肴滑嫩。通过上浆，食材可以保持嫩度、形态、

营养成分和鲜美滋味。上浆的基本步骤是把食材洗净、搌干，放入碗中，加入适量的鸡蛋（或鸡蛋清），再放

入少许淀粉，充分抓拌均匀即可。

过油是将加工成形的食材在油锅中加热至熟或炸制成半成品的熟处理方法。过油后的食材有滑、嫩、

脆、鲜、香的特点。在家庭烹调中，过油对调节菜肴结构，丰富菜肴风味等都有一定的益处。

过油要求的技术性比较强，其中油温的高低、食材处理情况、火力大小的运用、过油时间的长短、食材

与油的比例关系等都要掌握得恰到好处，否则

就会影响菜肴的质量。

过油主要分为滑油和炸油两种。其中滑油

又称拉油，是将细嫩无骨或质地脆韧的食材切

成较小的丁、丝、条、片等，上浆后放入四五成

热油中滑散，断生后捞出。滑油要求操作速度

快，尽量使食材少失水分，成品有滑嫩柔软的

特点。

低油温：即是三四成热，其温度大约在90℃～120℃，直观特征为无青

烟，油面平静，当浸滑食材时，食材周围无明显气泡生成。

中油温：即是五六成热，油温大约在150℃～180℃，直观特征为油面有

少许青烟生成，油从四周向锅的中间翻动，浸炸食材时周围出现少量气泡。

高油温：为七八成热，其油温大约在200℃～240℃，直观特征为油面有

青烟升起，油从中间往上翻动，浸炸食材时周围有大量气泡翻滚和爆裂声。

1 2 3 4

1

2 3

3

1 2

美味佳肴巧入门
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食材的清洗

油菜的清洗

①先将油菜去除老叶。

②在根部剞上花刀。

③再放入小盆中洗净。

④捞出沥干即可。

1

3

金针菇的清洗

①鲜金针菇放在案板上，切去老根，撕成小朵。

②然后放入清水中漂洗干净(漂洗时可加入少许精盐)。

③捞出金针菇，攥干水分即可。

鹌鹑清洗

①用手指猛弹鹌鹑的后脑部将鹌鹑弹晕。

②再用剪刀剪开鹌鹑腹部的表皮。

③连同羽毛一起将外皮撕下。

④再用剪刀剪去嘴尖及脚爪。

青笋的清洗

①将青笋去老叶，切去根部。

②用刮皮刀削去外皮。

③去除白色筋络。

④放入清水中浸泡并洗净。

1

3

4

4

2

2

1 2 3

1 2

3 4

⑤用手伸进鹌鹑腹腔内把内脏掏出。

⑥再用清水洗净，沥净水分即可。

⑦可把掏出的鹌鹑肝和胃用清水洗净。

5 6 7

8分钟享受 美味佳肴
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西蓝花的清洗

①将西蓝花去根及茎，掰成小朵。

②在花瓣根部剞上浅十字花刀。

③放入清水中浸泡并洗净。

莲藕的清洗

苦瓜的清洗

扁豆清洗

①将莲藕去根，用清水洗净。

②再用刮皮刀削去外皮。 

③直刀切成圆形的薄片。

④放入沸水锅内烫一下，捞出过凉即可。

①扁豆掐去蒂和顶尖。

②再撕去扁豆的豆筋。

③放入清水盆中，加入少许精盐。

④浸泡片刻，再搓洗干净。

①将苦瓜洗净，沥干水分，切去头尾。

②再顺长将苦瓜一切两半。

③然后用小勺挖去籽瓤。

④用清水漂洗干净，根据菜肴要求

切制即可。1 2

3 4

1 2 3

1 2 3

4

1

2

3

4

美味佳肴巧入门
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食材的刀工处理

1

2 3 4

①将新鲜的猪肝剔去白色筋膜。

②放入容器中，加入适量清水和少许的精盐，揉搓均匀。

③再捞出猪肝，用清水冲洗干净，沥干水分，放在案板上。

④根据菜肴要求切制成形即可。

猪肝的处理

猪腰的处理

鸡胸肉处理

①将新鲜的猪腰剥去外膜。

②放在案板上，用刀片成两半。 

③再片去中间腰臊，冲洗干净。

④根据菜肴要求加工成形即可。

①鸡胸肉顺长切成两半，去除筋膜。

②轻轻剔取鸡小胸肉。

③鸡胸肉即可分为大胸肉和小胸肉。

茭白的处理

①将茭白剥去外层硬壳。

②用小刀切去根蒂。

③再削去外层老皮。

④用清水洗净即可。

1

3 4

2

1 2

3 4

1 2 3

8分钟享受 美味佳肴
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山药的处理

①先用削皮刀削去山药外皮。

②切好的山药需要立即炒制。

③或浸泡在淡盐水中，防止变色。

竹笋的处理

河虾的处理

①鲜竹笋是非常好的食材，清洗时可先将竹笋剥去外壳。

②再用菜刀切去老根。

③然后用刮皮刀削去外皮，放入清水中浸泡，洗净沥干。

④再根据菜肴要求，切成各种形状即可。

①将河虾去壳，剪去虾须、步足。

②放在案板上，从脊背处片一刀。

③挑去虾线(泥肠)。

④根据菜肴要求加工成形即可。

1 2

3 4

1 2 3

1 2 3

4

土豆的处理

①将土豆洗净，捞出沥干，削去外皮。

②再放入清水中漂洗干净。

③然后根据菜肴的要求，切成各种

形状。

④再放入清水中浸泡即成。

1

2

3

4

美味佳肴巧入门
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食材的加工窍门

蛋黄、蛋清巧分离

①家庭烹调时有时需要分离蛋黄

和蛋清。

②较方便的做法是使用分蛋器。

③将分蛋器架在碗上，鸡蛋磕在

上面。

④蛋黄和蛋清就自动分开了。

1

3 4

2

橙子巧剥皮

①将橙子放在桌面上。

②用手掌压住，慢慢地来回揉搓。

③只要均匀用力地揉搓一会儿，就可以很容易剥下外皮。

④吃起来既干净又卫生。

1 2

3 4

1

2 3 4

①加工草莓时需要先在流水下冲洗。

②再放入盆中，加入清水和少许精盐浸泡10分钟。

③然后捞出草莓，用清水冲净。

④再去掉草莓蒂即可。

草莓巧加工

羊肉巧去腥膻

①将萝卜洗净、去皮，切成大块，和羊肉块一起放入冷水锅中，

用旺火烧沸，撇去浮沫。

②再转用小火煮约30分钟，捞出羊肉块，换清水洗净，膻味即

可去除。
1 2

8分钟享受 美味佳肴
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