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前言
Foreword

    每个人都希望拥有健康的身体，以预防和抵御病痛的侵袭，达到健康长寿的目的。而影

响人们身体健康的因素有很多，其中最为重要的就是与我们日常生活密不可分的饮食。

    家常菜谱，顾名思义就是要家常化、实用化、通俗化，以满足不同地域美食爱好者日常饮

食的需要。俗语说：“山珍海味千般好，不及家常日日鲜。”家常菜是随家而生，随食而存，随吃

而在，它所透射出的是家庭厨房的浓郁芬芳，所反映的是家庭生活的情深意长！

    随着生活水平的提高，人们的饮食结构发生了很大的变化，对一日三餐的饮食要求也在不

断攀升，从以前的简单吃饱到现在的需要吃好，从以前的简单粗做到现在的精制细做，从以前

的多多益善到现在的注重营养和健康……

    为了满足大众对饮食方面不断增长的需求，我们特意为您编写了这套《详步图解版——

家常菜》系列丛书。本套丛书按照家庭常用烹饪技法，分为《家常腌拌菜》《家常熏卤菜》《家

常熘炒菜》《家常煎炸菜》《家常蒸煮菜》《家常焖炖菜》《家常烧烩菜》《家常汤煲》《家常

主食》共九本。书中不仅对家庭常用的烹饪技法加以重点讲解，并精选了近300款菜例供您选

择习作。书中所选菜例原料取材容易、操作简便易行、营养搭配合理，每道菜肴不仅配有精美

的成品图片，更针对一些重点菜例加以多幅步骤分解图示予以说明，让您能够一目了然、快速

掌握，烹调出色香味形俱佳且营养健康的家常美食。

    愿此系列图书能成为您饮食方面的好帮手和好参谋，让您在掌握各种家庭美食制作方法

的同时，还能够享受到烹饪带来的乐趣。

 张恩来

2010年6月
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jiachangmenduncai

ruannen xianxiang zhi men软嫩鲜香之焖

焖是我们经常使用到的烹饪方法之一，是将经过炸、煮等初步熟处理的原料放入锅内，

加入适量的汤汁和调味品，用旺火烧沸，再改用中小火进行长时间的加热，待原料酥软成熟

入味后，带少量汁芡的一种操作方法，具有形态完整、汁浓味醇、软嫩鲜香的特点。

焖是由烧、煮、炖、煨演变而来，在我国古辞书中并没有焖字。焖最早始见于宋代，如

《吴氏中馈录》“治食有法”中的“煮诸般肉封锅口……易烂又香”。元代《居家必用事类全

集》中记载有较多的具体焖制方法，如“煮诸般肉肉法”中的“羊肉滚汤下，盖定慢火养”；

“粉骨鱼”中的“盘盖定，勿走气”；“酥骨鱼”中的“盘合封闭，慢火养熟，其骨皆酥”等。

至明代《遵生八笺·饮馔服食笺》中开始出现“闷”字。如“蒲盖闷，以肉酥起锅食之”。清代

“闷”字应用已多，并出现了“焖”字。如《随园食单》“鸭脯”中“以肥鸭斩大方块，用酒半

斤，秋油一杯，笋、香蕈、葱花焖之，收卤起锅”；“挂卤鸭”中“塞葱鸭腹，盖闷而烧”等。至晚

清，“闷”、“焖”二字始见于菜名，如《调鼎集》中的焖猪脑、闷鸡、闷羊肝丝、闷荔枝腰等，

并且出现了锅闷、干闷、黄闷、酒闷、酥闷、罐闷等方法。

焖的种类有多种，如按预制加热方法

可以分为原焖、炸焖、爆焖、煎焖、生焖、熟

焖、油焖等。如按调味种类，又可以分为红

焖、黄焖、酱焖等。

●原焖

是将加工整理好的原料，用沸水焯烫或

煮制后放入锅中，再加入调料和足量的汤水

以没过原料，盖紧锅盖，在密封条件下，用中

小火较长时间加热焖制，使原料酥烂入味，

留少量味汁而成菜的技法。原焖菜的收汁是

拢住香味，保持鲜味的重要内容。原焖的原

料主要是畜禽肉类和富含油脂的鱼类，一般

少用蔬菜。用此方法可以做绍酒焖肉、原焖

加吉鱼、原焖小排等。

●油焖

是把加工好的原料，经过油炸以排出

原料中的适量水分，使之受到油脂的充分浸

润，然后放入锅中，加入各种调味品和适量

鲜汤，盖上盖，先用旺火烧开，再转中小火

焖，边焖边加入一些油，直到原料酥烂而成菜

的技法。油焖的原料主要为海鲜和蔬菜等。

用此方法可以做油焖大虾、油焖尖椒、油焖

春笋等。

焖菜种类

家常焖炖菜
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MENDUNCAI
家常 炖菜焖

mencai pacai you qubie焖菜·扒菜有区别

焖与扒的烹调方法都是通过大量的汤水作为介质，经长时间的小火加热而成。然而这两

种烹调方法，制作出来的菜肴风格却是不同的。

首先，焖法的炊具有讲究。焖法一般要选用保温性能和密封性能好的沙锅来烹制菜肴，

而扒法则用一般的铁锅即可。

其二，焖菜和扒菜的选料有所不同。焖菜宜选一些质地老韧的鸡肉、鸭肉、猪肉、牛肉、

羊肉等原料；而扒菜一般选用档次较高的，形状完整的，成菜后有一道较美观的“盖面”的山

珍海味等原料，如鱼翅、海参、驼峰、鲍鱼等。

此外，焖菜和扒菜在成菜后的质感要求也有所不同。焖菜的制法是将初步熟处理过的原

料装入一密封恒温的炊具器皿中,用小火乃至微火长时间加热，以使菜肴质地酥烂、滋味醇

厚、汤汁稠浓、吃口软滑、香气浓郁。而扒菜的制法是将初步熟处理后的原料整齐入锅，保持

原形并用小火长时间烹制而成，成菜后的特点是质地特烂、汤汁浓醇、菜汁融合、表面整齐、

丰满滑润、光泽美观。

焖与扒在我国烹饪发展史上皆由烧、煮演变而来。焖法在我国南方菜系中，尤其是淮扬

菜系中应用较为广泛，也是淮扬菜系擅长技法之一。而扒法在我国北方菜系中应用较为广

泛，尤其在山东半岛和辽东半岛更为擅长此法，并创造出了许多精典北方大菜。

制作焖菜有窍门

●要根据原料的不同质地和菜肴的要求，采用

不同的熟处理方法。如蔬菜类原料，竹笋、萝

卜等，要采用焯水的方法；而对于一些肉类原

料，则多采用过油的方法进行熟处理。

●原料初步熟处理时，还要掌握上色的深浅或

保色的效果。一般黄焖菜肴以醇厚香鲜的咸

鲜味为主；红焖菜肴以浓厚微辣的家常味为

主；而油焖菜肴以色泽油亮、清香、鲜美的咸

鲜味为主。

●制作肉类焖菜时，肉块要切得稍稍大点。因

为肉类中含有可溶于水的呈鲜含氮物质，焖

肉的时候释出越多，肉汤味道越浓，肉块的香

味则会相对减淡,因此肉块切得要适当大点，

以减少肉内呈鲜物质的外逸，这样肉味可比

小块肉鲜美。

●不要一直用旺火焖煮。因为原料遇到急剧的

高热，肌纤维变硬，原料，尤其是肉类原料不

易煮烂。另外，一直用旺火焖制，也不能保证

成品软嫩、清香、味美的口感。

●焖制菜肴的添汤量以淹没原料为宜。如焖制

时间较长可适当增加汤量，反之则要减少。对

易熟可用中火焖制，反之应用小火焖制。

●黄焖

是先把各种原料经过初步熟处理，放

入锅内，加入黄酱（或姜粉、甜面酱）及其

他调味料等，用旺火烧沸后改用小火慢焖

至菜肴呈黄色并酥烂即成。用此方法可做

黄焖牛肉、黄焖豆腐肉片、黄焖鸡翅、黄焖

牛尾、黄焖鲇鱼头、黄焖鱼肚、黄焖栗子鸡

等菜肴。

●红焖

是先把原料经改刀并油炸后，放入锅内，

加入调味料和足量的汤水，用小火焖烧至熟

烂为止。红焖与黄焖做法大体相似，只是在

调汁上色方法上有所不同。红焖是以酱油和

白糖上色，使菜肴呈红色。用此方法可做红

焖鸡块、红焖鸭、红焖羊肉、红焖猪蹄、红焖

海参、红焖甲鱼等菜肴。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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●正确估计焖制的成熟时间，尽量减少揭锅盖

的次数。焖制时频繁揭锅盖，不仅会引起温度

的变化，而且原料中的芳香物质会随水气蒸

发掉，使香味减少。

●家禽、家畜原料焖制成菜装盘时, 可清炒一

些绿叶蔬菜垫底。这样既可增加菜肴的清香

味, 又可减少菜肴的油腻感。

●在焖制过程中最好一次性加足水（或汤

汁），中途不宜添水。加水量以水微微没过原

料为佳，这样焖出的汤汁滋味才会更醇厚。

●如果中途要添加水，最好加开水。因为一般

原料，尤其是肉类原料含有大量的蛋白质和

脂肪，遇冷后，因汤的温度发生变化，蛋白质

会凝固，肉骨表面空隙也会收缩，不仅不易烧

烂，而且鲜味也会降低，所以最好添加开水。

●调味料要最后加入，尤其是精盐、味精、鸡

精、米醋等，更不宜过早加入，以免造成原料

不易焖烂，或者原料挥发的现象。

●正确掌握和运用火候，也是制作焖菜的窍门

之一，这里的火候应包括两个方面，即火力的

大小和加热时间的长短。正确地掌握和运用

火候，就要掌握旺火、小火（或微火）等几个阶

段的正确使用。

●焖菜时，其表面的浮沫多来源于原料中的血

红蛋白、表面污物和水中的水垢等，当水温在

80℃时，这些物质会飘浮在汤的表面，此时要

用手勺将浮沫去除，直至撇净为止，以防影响

成品的色泽和气味。

qingxian weichun zhi dun清鲜味醇之炖

炖是将原料加入汤水和调味品，用旺火烧沸后转中、小火长时间烧煮成菜的烹调方法。

炖菜大部分主料带骨、带皮，是制作火功菜的技法之一。炖菜具有原汁原味、汤鲜味浓、质地

酥软的特点。

炖法是由煮法演变而来，至清代始见于文字记载。《食宪鸿秘》上有“顿豆豉（两则）”、

“顿鲟鱼”、“顿鸡”、“蟹顿蛋”等，另有“炖鸭”一条，其法是：“肥鸭治净，去水气尽，用大

葱斤许，洗净，摘去葱尖，搓碎，以大半入鸭腹，以小半铺锅底。酱油一大碗、酒一中碗、醋一

小杯，量加水和匀，入锅，其汁须灌入鸭腹，外浸起，与鸭平……棉纸封锅口，文武火煮三次，

极烂为度，葱亦极美”。《调鼎集》中关于炖的方法有很多，并且出现了酒炖、白糟炖、神仙

炖、红炖、干炖、葱炖等不同的炖法。而《随园食单》中也出现了赤炖之法。

炖是家庭中使用较为广泛的烹调方法之

一，分为不隔水炖和隔水炖两种；另外炖还

有清炖和侉炖之说。

●不隔水炖

不隔水炖是将原料在沸水中烫去血污和

腥膻气味，再放入陶制的器皿内，加入葱、

姜、酒等调味品和水（加水量一般比原料

稍多一些，如500克原料可加750克到1000克

水），盖上盖，直接放在火上炖制。烹制时要

先用旺火煮沸，撇去浮沫，再移微火上炖至

酥烂。炖煮的时间可根据原料的性质而定。

●隔水炖

隔水炖是将原料在沸水内烫去腥污后，

放入瓷制、陶制的钵内，加入葱、姜、酒等调

味品与汤汁，用纸封口，将钵放入水锅内（锅

内的水需低于钵口，以滚沸水不浸入为度），

盖严锅盖，不使漏气。用旺火使锅内的水不

断滚沸，大约3小时即可炖好。隔水炖不易散

失原料的鲜香味，制成的菜肴香鲜味足，汤

汁清澈。此外，隔水炖也有将装好原料的密

封钵放在沸滚的蒸笼上蒸炖的，其效果与不

隔水炖基本相同，但因蒸炖的温度较高，必

炖的种类
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MENDUNCAI
家常 炖菜焖

在我国许多烹调书籍中，对炖和煨的解

释十分相似，都是将原料加入大量的汤水，

用旺火烧沸，再用小火或微火经长时间的加

热使原料酥烂而成。

炖菜和煨菜都属火功菜，但在实际烹饪

操作当中，炖与煨显然是有原则性区别的。

一是炖菜与煨菜两者选料要求不同。炖

菜一般要求选一些原汁原味的鲜嫩的原料，

如猪五花肉(蟹粉狮子头)、马蹄鳖(清炖马

蹄鳖)等。而煨菜适宜选一些质地粗老的动

物性原料，如老母鸡、老鸭、猪蹄、牛肉等。

另外，炖菜与煨菜两者出来的汤质不

同。由于煨的选料和火候特别，往往成品汤

质多呈浓醇肥厚状。而炖(这里主要指清炖)

的选料和火候，却产生了清澈见底的鲜美汤

质，两者风格各异,各有千秋。

●炖菜选用畜类、禽类、水产以及部分蔬菜等

为主料，加工成大块或整块，不宜切小切细，

但对于肉类原料，可以加工成蓉泥，制成丸

子状，再制作成菜。

●无论是畜肉原料，还是蔬菜、豆制品，制作

炖菜时都必须经过焯水等初步熟处理，以清

除原料中的血污和异味，保证成品的口味。

●为了使牛肉炖得快，炖得烂，往牛肉锅中放

点茶叶，很快就可以把牛肉炖烂。茶叶约为

泡一壶茶的量，用纱布包好，放入炖锅中和

牛肉同煮即可。

●炖猪肉时不宜用旺火，盐也不宜加入过早，

更不要在中途加水。用小火炖猪肉时，放入

几粒山楂，不仅肉烂得快，而且还能增鲜。

●原料在炖制开始时，可根据情况，先加入

葱、姜和料酒之类的调料，主要目的是可以

除腥增香，大多不能先放入咸味调味品，特

别是不能放盐，如果盐放早了，由于渗透压

的作用，会严重影响原料的酥烂，延长成熟

时间，只能在炖熟出锅前加入调味（但炖丸

子除外）。

●不隔水炖切忌用旺火久烧，只要水一烧开，

就要转入小火炖。否则汤色就会变白，失去

汤清的特色。

●要使原料中的营养物质充分溢出进入汤汁

内，一般需要较长的时间来炖制，但不是时

间越长越好。一般地说，若用肉用型鸡或碎

猪肉等易熟原料，时间可在2小时左右；若用

猪棒骨、火腿骨头、老母鸡或猪爪等难熟的

原料，则时间要长一些，为3～4小时。

炖菜·煨菜有区别

制作炖菜有窍门

须掌握好蒸的时间。蒸的时间不足，会使原

料不熟和缺少香鲜味道；蒸的时间过长，会

使原料过于熟烂和散失香鲜滋味。

●清炖

清炖是将原料放入沸水锅内焯一下，去

掉血污，再放入炖锅内，加入清水（或汤汁）

和调味料，用慢火炖至成熟的一种方法。清

炖是比较常见的炖法，多以一种原料为主，

并且不加有色调味料。用此方法可做清炖排

骨、清炖鸡块、清炖乳鸽、清炖乌鸡、炖雏

鸡、清炖野鸭、清炖羊尾、清炖牛舌尾、清炖

猪蹄、清炖牛肉、清炖牛尾等菜肴。

●侉炖

侉炖又称浑炖、刮炖等，是把原料加工

成形后，用沸水焯一下或放入油锅内炸至成

熟，再放入调好口味的汤锅内炖烂而成。侉

炖菜肴在调味上可以加入有色调味料，而且

炖制的时间要比清炖短，对于易熟的原料，

只需要15分钟，而对于肉类等原料，一般也不

超过1小时。用此方法可做侉炖鲤鱼、刮炖鳜

鱼、侉炖芋头鹅肉、刮炖子鸡、侉炖黄豆猪肘

等菜肴。
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●选料

焖炖菜所使用的原料比较广泛，而原料

选择也是做好焖炖菜的先决条件。焖炖菜的

选料可分为主料选择和配料选择。主料宜选

新鲜的动物性原料，如整鸡、整鱼、整鸭、大

虾、猪排骨等。对于植物性原料，应选择新

鲜、脆嫩、无虫蛀的一些蔬菜和菌类，如白

菜、四季豆、豇豆、茄子、茭白、香菇、冬笋、

木耳等。这些原料具有新鲜，含水分少和无

特殊异味的特点。对于配料的选择，应对整

道焖炖菜的色泽和口味有良好的辅助作用。

因此，应选择一些新鲜、脆嫩、色泽鲜艳的

原料，如玉兰片、青椒、黄瓜、莴笋等。

●初加工

原料的初步加工范畴较大，比如蔬菜

的择根去杂，去斑除叶；动物除脏、煺毛、去

鳞、洗涤等等。这其中还是以除脏和洗涤影

响口味大些。比如我们将鱼刮鳞后便要除

脏，大家知道，鱼胆是苦的，在除脏时如不

小心或取脏方法不得当，便很容易将鱼胆弄

破，结果胆汁四溢，在焖炖菜肴时苦味自然

带入菜肴之中。再如各种动物的肠肚，在烹

调前（或初步热处理前），必须彻底反复清

洗，并且要加入一定量的矾、碱、盐、面粉、

苏打等物，洗至肠肚表面干净为佳，否则恶

臭味会带入成品而影响菜肴的口味。另外，

我们做“焖猪头”、“炖猪肘”时，必须将原

料表面的绒毛、油泥用火燎去，刮洗干净，否

则成品中油泥味过重。

●焯水

焯水是制作很多焖炖菜所必须的一道

步骤，其又分为冷水焯和沸水焯两种。沸水

一步一步学焖炖

炖汤和煲汤就是用不同的烹饪方法来

制作汤。所谓煲即是指用沙锅或煲来烹调食

物，是把各种经过初步加工处理的原料放入

锅内，加入汤汁等，再把锅直接放于火上焖

煮而成。煲汤的制作方法比较简单，煲汤也

会使锅内汤水愈煮愈少，而原料呈现酥软的

特色。

而炖就是将原料经过出水等处理，再把

原料与汤水等放入沙锅中，盖上锅盖，置于

另一大锅内（锅内的水量低于沙锅，以水沸

时不溢进沙锅为宜），上火隔水炖制熟烂而

成。炖法可使原料和汤汁的受热稳定，菜肴

鲜香味不易流失，汤汁则清澈如水。此外，

在炖的过程中不需要加水，若以一碗水的

量，炖好时分量也是一碗，而原料虽炖至熟

烂，但形体却很完整。肉质口感也较软嫩，

吃时是连料带汤一起食用。也因为炖汤有原

汁原味的特色，滋补性比煲汤强一些。

无论是炖汤还是煲汤，都属于重火工的

汤品，关于火候的要求便非常严格。其可分

成只要滚开后即可上桌的滚汤和烹调长达

3～4小时以上的煲汤。而火候方面，由大火、

中火到小火这三个漫长的过程，都各有其肩

负的任务。大火的功能在于将原料与汤汁烧

沸，把温度控制在沸点，以利在转中火时，

温度不至于降得太低，接下来的中火主要是

要将食材的味道逼出，经过至少1小时以上

的炖或煲的时间，使各种原料的味道渐渐释

出，令汤汁更为鲜美。最后使用小火的时间

更长，往往需要2小时甚至更久，凭借恒温使

食材彻底软化。

此外，我们还常常听到三煲四炖之说。

三煲是指煲汤一般需要3小时，而四炖是指

炖汤需要4～6小时。无论是炖汤还是煲汤，

一般都要熬足3小时以上，而且最好在24小

时内食用，既保证了口感鲜美又使营养可以

被充分吸收，功效可以完全发挥出来。

炖汤·煲汤·其他
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MENDUNCAI
家常 炖菜焖

想制作出既营养又美味的各种焖菜及

炖菜，选一口好锅是必要的。市场上用于制

作焖菜、炖菜比较常见的工具有铁锅、沙

锅、瓦罐、汽锅、高压锅、焖烧锅等。

●铁锅

铁锅虽然看上去笨重些，但它结实耐

用、受热均匀，且与人们的身体健康密切相

关。用铁锅制菜能使菜中的含铁量增加，补

充人体铁元素，对贫血等缺铁性疾病也有一

定的功效。

从材料上说，铁锅可以分为生铁锅和熟

铁锅两类。对于一般家庭而言，使用生铁锅

比较好，但熟铁锅也有优点，一是由于是精

铁铸成，杂质少，因此传热比较均匀，不容易

出现粘锅现象；二是由于用料好，锅可以做

得很薄，锅内温度可以达到更高；三是档次

高，表面光滑，容易清洗。

●沙锅

沙锅是由陶泥和细沙混合烧制而成的，

具有非常好的保温性，能耐酸碱、耐久煮，

特别适合小火慢炖。用沙锅制作而成的菜肴

香美浓郁，能更好的保持原料的原汁原味，

是制作炖菜类菜肴的首选器具之一。

●瓦罐

瓦罐通常是由不易传热的石英、长石、

黏土等原料配制，经过高温烧制而成，经过

这一过程，原本柔软的泥罐变成了坚硬结实

的瓦罐。在我国，民间用瓦罐制作焖菜、炖

菜的历史源远流长，它除了具有良好的耐高

温，传热均匀，散热慢的特性以外，还有养生

焖炖菜常用锅具

焯是使用最为广泛的方法，是把原料直接放

入沸水锅内焯烫而成。但是也有些原料和菜

肴，则需要采用冷水焯的方法。大萝卜在炖

前切成块，放入凉水锅内烧沸；再如肠肚在

正式烹调前放入凉水锅内焯（紧）一下捞出；

而海参类食材等，也需要放入冷水锅内焯

烫。为什么都用冷水锅呢？是因为这些原料

异味、臭味较大，它们的异、臭味会随着水

温的升高而逐渐散发出来，流失在水中或释

放在空气里。如果用沸水锅焯水，那么原料

表面骤然接触高温会形成外膜，尽管这层外

膜微不足道，但也或多或少地阻碍着内部异

味、臭味的散发，致使菜肴变味，影响菜肴

的质量。

●过油

很多焖炖菜的原料需要经过过油的处

理。很多读者问，既然已经焯水对原料进行

了初步熟处理，为什么有时候还需要经过过

油处理。其实过油也是原料热处理的过程，

凡是过油的原料，其成品都增香，这一点是

有目共识的普遍现象。如“莲藕炖子鸡”，既

可以把子鸡和莲藕经过焯水后炖制成菜，也

可以把子鸡过油后再配以莲藕块制作，其效

果和味觉是不一样的，前者口味清淡，而后

者更为鲜香。

●调味

调味就是焖炖菜肴时往锅（勺）中加入

一定量的调味品的过程，它是决定菜肴口味

的重要因素。在具体调味时有三个阶段，分

为原料加热前调味、原料加热中调味和原料

加热后调味。而原料加热前调味在焖炖菜中

使用很少，而原料加热后调味则使用最多。

●成菜

成菜为焖炖菜肴中最后的一个步骤，也 

是最为重要的一环。操作时要先将经过初步

加工的各种原料倒入锅内（也可以先炝锅后

放原料），加入足量的汤水后用旺火烧沸，

撇去汤汁表面的浮沫和杂质，盖严锅盖，再

用中火炖出原料本身的鲜味，然后改用小火

炖至原料熟烂而成，最后加入调味料，勾芡

或不勾芡后离火，直接上桌，或者把原料码

放在容器内上桌即可。
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的独特功效。正是因为这种特性，能让食物

在瓦罐中迅速被加热，最大限度的保留了原

料中的营养。

●汽锅

汽锅是由紫泥制成，形似火锅，烧制而

成的陶器锅。由锅体和锅盖两部分组成。锅

体中心有一下粗上细的锥形通气孔。锅盖由

通气孔套在锅口上，上下气孔相通。烹制汽

锅菜肴时先把汽锅放进蒸锅（蒸锅内的水能

接触汽锅底部为宜），再用小火慢炖，使蒸

气由汽锅中的气孔进入汽锅，进而化汽为水

而使原料熟烂。

●高压锅

高压锅是家庭中常备的锅具，是利用气

压的上升来提高锅内温度，促使食物快速

成熟，从而达到省时、节能的效果。用高压

锅快速制作炖菜、焖菜，对于一些时间不宽

裕的人，也是一种不错的选择。有些人认为

用高压锅制作焖菜、炖菜很不理想，营养会

大量流失。其实不然，用高压锅炖菜应该说

更有营养，因为高压锅制作菜肴是在一个密

封的环境下，营养是不会流失的。当然用沙

锅制作菜肴味道会好些，不过沙锅不是密封

的，因此营养会流失一些。

●焖烧锅

焖烧锅是近些年来出现的新品，其结构

和原理并不复杂。焖烧锅采用双重锅身设

计，制作焖炖菜肴时只需要先把各种食物煮

沸，再放入外锅内盖好，即可继续焖煮。焖

烧锅方便又安全，可以保持食物原味，营养

不流失，并且能够节省60%～80%的煮食时

间，达到省时，省能源与环保的效果。

●焖菜以及炖菜主要靠水作为加热介质，温度

不会过高，基本上不超过100℃，因此不会因

加热过度产生对身体有害的致癌物质。

●经过焖制或炖制的菜肴，都需要经过长时间

小火炖煮，其各种原料会变得非常柔软，更容

易被人体消化和吸收。

●炖菜以及焖菜的烹调时间长，便于各种调味

品充分作用，使食材入味，味道更为可口。

●焖炖菜时需要盖上盖加热，相对于同氧气隔

绝，因此原料中的大部分抗氧化成分可以得

到保存。

●焖炖菜多是连菜带汤汁一起食用，可以保证

原料中的矿物质被完全吸收而不会损失。

●焖炖菜常常将多种原料同时炖煮，食物品种

容易实现多样化，也便于添加各种养生的食

材，更有利于营养均衡。

爱上焖炖菜

被饮食行业称为“火功菜”，其一般是指

用水传热、小火微火长时间烹制方法而言。

这类技法，主要包括炖、焖还有煨三种。实

际上像酱、卤、煮以及一部分烧法，也都属于

这种范围。

在我国烹调技术中，火候是一个极其重

要的条件，但不是唯一的条件。构成烹调技

术的还有刀工、调味、芡汁、口味等一系列不

同的条件。就拿焖菜和炖菜两种技法来说，

尽管它们用的火候十分相似，可是在汤汁和

口味上却有显著的区别。焖法要求汤汁紧

浓，口味肥厚，汤清而鲜。所以一般地把炖

称为“清炖”。

炖法最大的特点在于“清鲜”二字，特

别是“清”，是它区别于“焖”的显著标志。

为了取得“清鲜”的效果，前辈厨师们创造

了别具风格的隔水加热的独特炖法，用这

种炖法烹制的菜肴，不但质地烂酥，原汁原

味，而且汤色澄清，鲜味浓郁，成为具有特

色的风味品种。

焖菜与炖菜
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