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张恩来  20世纪80年代正式进入餐饮行业，在多家星

级酒店如喜来登大酒店、水晶宫饭店、中华御膳集团工

作，并陆续在多家报刊杂志上发表了数十篇关于中国烹

饪研究的论文。1996年在北京成立张恩来美食工作室，

对中国的传统烹饪文化进行深入挖掘、整理和研究，并

开始出版关于中国烹饪方面的书籍。2006年回到天津，

成立厨艺斋工作室，继续从事中国烹饪文化的研究及培

训教研工作，至今已参与和主编烹饪类图书100余种。

邮箱：chefzhang@gmail.com

     chefchang@sina.com

主    编：张恩来

副 主 编：张明亮

编    委：崔晓冬　蒋志进　郎树义　刘凤义　刘志刚

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、普及化，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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chaodezhonglei炒的种类

炒是将小型原料放入加有少量油的热锅里，用旺火迅速翻拌、调味、勾芡，使原料快速

成熟的一种烹调方法。而有些特殊的炒法，如抓炒、软炒等并不是严格按照这样的原则来操

作的。炒的分类方法很多，不同的类型有不同的标准。其主要技术特点是要求旺火速成，紧

油包芡，光润饱满，清鲜软嫩。

炒的分类有很多种，如按原料性质可分为生炒和熟炒；从技法上可分为煸炒、滑炒、软

炒；从地方菜系可分为清炒、抓炒、爆炒、水炒等，此外从色泽上炒还可分为红炒与白炒。而

从应用角度来讲，生炒、熟炒、滑炒、清炒等为比较常见的熘炒技法。

软炒又称推炒、泡炒、湿炒等，是将原料加工成比较小

的形状，放入液体原料（如牛奶、鸡蛋清等）内调匀后，再用

中火热油匀速翻炒，使其凝结成菜的烹调方法。还有一种是

将主要原料加工成泥蓉后，用汤或水调制成液态状，再放入

加有少量油的锅中炒制成熟的烹调方法。软炒是所有炒法中

最难掌握的一种技法，其成菜具有质嫩软滑，味道鲜美，清

淡爽口的特色。

Ruanchao软炒

Shengchao生炒
生炒技法为家庭中比较常用的方法，其选料限于畜禽鱼肉的细嫩部位和鲜嫩蔬菜的茎、

根、叶，还要加工成片、丁、条、丝和小块等细小形状。生炒要求把加工好的生料直接下锅，既

不用事先腌渍，也无需上浆挂糊，在锅内调味，用旺火沸油快速煸炒至肉类原料变色、蔬菜

原料断生即出锅，成品要求汁少入味，鲜香脆嫩。

熟炒是先将经过初步加工的原料，经过水煮、烧、蒸、炸

成半熟或全熟后，再改刀切成片、丝、丁、条等形状，不腌味、

不上浆，再放入烧热的油锅内，加上配料和调味料炒至成熟

的一种炒法。熟炒的材料通常是不挂糊，锅离火后立刻勾芡，

亦可不勾芡。其特色为味美但有少许卤汁。如回锅肉就是一

种比较常见的熟炒菜式。

Shuchao熟炒

Bianchao煸炒
煸炒又称干炒，就是将切配好的原料用中火加热煸炒，使原料脱水成熟，再加入调味

料等继续煸炒，使调味料充分渗入原料至见油不见汁，达到干香、酥软、化渣的一种烹调方

法。煸炒与生炒以及熟炒有很多相似之处，而煸炒的关键之处可理解为“煸干”，即通过

油将原料直接加热，使其水分因受热外渗而挥发，体现“煸干”之功效，达到浓缩风味之效

果，再加入调味料及配料制作而成。主料因煸干而带来风味和质地的变化，就形成了煸炒

的特色。

滑炒是所有炒法中最为常见的一类，是将加工成形的小型原料先上浆，再用旺火热油滑

熟，或入沸水锅内汆至断生，再放入加有少量油的锅内，在旺火上急速翻炒，最后勾芡或烹

汁的炒法。滑炒的特点是先给原料上一层糊状的薄浆再入锅中加热，将一次加热变为二次加

热，即滑和炒。使成菜具有爽滑柔软，形态饱满，富有光泽，鲜嫩香咸的风味特色。    

Huachao滑炒

清炒是比较常见的一种烹调方法，是将经过初步加工

的小型原料，经过腌味、油滑后，放入油锅内用旺火急速翻

炒至熟的一种炒法。清炒与滑炒等与其他炒法有很多相似

之处，不同之处是清炒通常只有主料且量大，不加或少加

配料，并且不用勾芡。

Qingchao清炒

抓炒是北方菜中比较常见的技法，是将原料挂糊，过油炸熟后，再加入调料迅速翻炒

成菜的技法。成菜特点为色泽金黄，外焦里嫩，味多酸甜。历史上的“四抓”(抓炒腰花、

抓炒里脊、抓炒鱼片、抓炒大虾)成为宫廷菜的典范。从理论上定义抓炒，实质为“脆熘”。

需要指出的是，在所有的抓炒菜中，“抓炒豆腐”因其原料含水量大，是唯一采用拍粉手

法的菜品。

Zhuachao抓炒

liudezhonglei熘的种类

熘是将调制好的熘汁浇淋在加工成熟的原料上，或把原料投入熘汁中，快速翻拌均匀成

菜的烹调方法。制作熘菜的主料常用过油、蒸煮、滑水等方法做熟处理，烹调时多用旺火加

热，以保持食物的焦脆和鲜嫩，一般熘菜汁比较宽，而炒菜不带或带有少量的汤汁，这也是熘

与炒的主要区别。熘的种类与炒菜相同，也分为多种不同的熘法，其中比较常见的有焦熘、

滑熘、糟熘、醋熘、软熘、糖熘等。 

焦熘又称脆熘、炸熘等，是将主料先挂糊或上浆，再放

入油锅内炸至主料外部酥脆、内部软嫩后，将炒好的熘汁

浇淋在主料上，或将熘汁烹入锅内，与主料一起迅速翻炒

均匀而成的烹调方法。用此方法可做焦熘肉片、焦熘鱼条、

焦熘鸡片、焦熘鹌鹑、焦熘切蟹、焦熘鸭条、焦熘松花、咖

喱排骨等菜肴。

Jiaoliu焦熘

滑熘是先将原料加工成形，经过水滑或油滑至熟后，再放

入炒好的汁芡锅内炒拌均匀的一种熘制方法。它与炒有两点

区别，汁宽和用碗盛装上桌。用此方法可做滑熘菠菜、滑熘苋

菜、熘青椒土豆丝、滑熘甘蓝片、滑熘洋葱牛肉、熘三样、熘猪

肠、熘鸡片、熘肉片等菜肴。

Hualiu滑熘
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淡爽口的特色。

Ruanchao软炒

Shengchao生炒
生炒技法为家庭中比较常用的方法，其选料限于畜禽鱼肉的细嫩部位和鲜嫩蔬菜的茎、

根、叶，还要加工成片、丁、条、丝和小块等细小形状。生炒要求把加工好的生料直接下锅，既

不用事先腌渍，也无需上浆挂糊，在锅内调味，用旺火沸油快速煸炒至肉类原料变色、蔬菜

原料断生即出锅，成品要求汁少入味，鲜香脆嫩。

熟炒是先将经过初步加工的原料，经过水煮、烧、蒸、炸

成半熟或全熟后，再改刀切成片、丝、丁、条等形状，不腌味、

不上浆，再放入烧热的油锅内，加上配料和调味料炒至成熟

的一种炒法。熟炒的材料通常是不挂糊，锅离火后立刻勾芡，

亦可不勾芡。其特色为味美但有少许卤汁。如回锅肉就是一

种比较常见的熟炒菜式。

Shuchao熟炒

Bianchao煸炒
煸炒又称干炒，就是将切配好的原料用中火加热煸炒，使原料脱水成熟，再加入调味

料等继续煸炒，使调味料充分渗入原料至见油不见汁，达到干香、酥软、化渣的一种烹调方

法。煸炒与生炒以及熟炒有很多相似之处，而煸炒的关键之处可理解为“煸干”，即通过

油将原料直接加热，使其水分因受热外渗而挥发，体现“煸干”之功效，达到浓缩风味之效

果，再加入调味料及配料制作而成。主料因煸干而带来风味和质地的变化，就形成了煸炒

的特色。

滑炒是所有炒法中最为常见的一类，是将加工成形的小型原料先上浆，再用旺火热油滑

熟，或入沸水锅内汆至断生，再放入加有少量油的锅内，在旺火上急速翻炒，最后勾芡或烹

汁的炒法。滑炒的特点是先给原料上一层糊状的薄浆再入锅中加热，将一次加热变为二次加

热，即滑和炒。使成菜具有爽滑柔软，形态饱满，富有光泽，鲜嫩香咸的风味特色。    

Huachao滑炒

清炒是比较常见的一种烹调方法，是将经过初步加工

的小型原料，经过腌味、油滑后，放入油锅内用旺火急速翻

炒至熟的一种炒法。清炒与滑炒等与其他炒法有很多相似

之处，不同之处是清炒通常只有主料且量大，不加或少加

配料，并且不用勾芡。

Qingchao清炒

抓炒是北方菜中比较常见的技法，是将原料挂糊，过油炸熟后，再加入调料迅速翻炒

成菜的技法。成菜特点为色泽金黄，外焦里嫩，味多酸甜。历史上的“四抓”(抓炒腰花、

抓炒里脊、抓炒鱼片、抓炒大虾)成为宫廷菜的典范。从理论上定义抓炒，实质为“脆熘”。

需要指出的是，在所有的抓炒菜中，“抓炒豆腐”因其原料含水量大，是唯一采用拍粉手

法的菜品。

Zhuachao抓炒

liudezhonglei熘的种类

熘是将调制好的熘汁浇淋在加工成熟的原料上，或把原料投入熘汁中，快速翻拌均匀成

菜的烹调方法。制作熘菜的主料常用过油、蒸煮、滑水等方法做熟处理，烹调时多用旺火加

热，以保持食物的焦脆和鲜嫩，一般熘菜汁比较宽，而炒菜不带或带有少量的汤汁，这也是熘

与炒的主要区别。熘的种类与炒菜相同，也分为多种不同的熘法，其中比较常见的有焦熘、

滑熘、糟熘、醋熘、软熘、糖熘等。 

焦熘又称脆熘、炸熘等，是将主料先挂糊或上浆，再放

入油锅内炸至主料外部酥脆、内部软嫩后，将炒好的熘汁

浇淋在主料上，或将熘汁烹入锅内，与主料一起迅速翻炒

均匀而成的烹调方法。用此方法可做焦熘肉片、焦熘鱼条、

焦熘鸡片、焦熘鹌鹑、焦熘切蟹、焦熘鸭条、焦熘松花、咖

喱排骨等菜肴。

Jiaoliu焦熘

滑熘是先将原料加工成形，经过水滑或油滑至熟后，再放

入炒好的汁芡锅内炒拌均匀的一种熘制方法。它与炒有两点

区别，汁宽和用碗盛装上桌。用此方法可做滑熘菠菜、滑熘苋

菜、熘青椒土豆丝、滑熘甘蓝片、滑熘洋葱牛肉、熘三样、熘猪

肠、熘鸡片、熘肉片等菜肴。

Hualiu滑熘
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家常 炒菜熘

糖熘是将加工好的各种原料，放入有白糖汁（或冰糖汁、蜂蜜汁等）的锅内熘制而成的

烹调技法，原料主要以水果为主，有时也用干果和蔬菜等，成菜具有甜润清香、软嫩适口的

特点。用糖熘制作而成的菜肴比较多，如糖熘三鲜、糖熘橘子、糖熘草莓、糖熘什锦、糖熘河

鲜、冰镇三鲜、冰糖菠萝、糖熘地瓜等菜肴。

Tangliu糖熘

是将加工后的小形原料用鸡蛋清、淀粉等浆好，放入温油锅中滑散，再放入炒好的熘汁

内（必加香糟），颠锅使熘汁均匀地挂在原料表面上的一种熘法。糟熘与滑熘相近，区别主要

是在熘汁内放入适量的香糟和白糖。用此方法可做糟熘鸭肝、糟熘三白、糟熘鱼片、糟熘银

鱼、糟熘大肠、糟熘鸭掌、糟熘鱼唇等菜肴。

Zaoliu糟熘

Ruanliu软熘
是将经过蒸熟或煮（汆）熟的原料放入锅内，加入调味料和辅料等，熘至原料入味后出

锅的一种烹调方法。用此方法可做软熘豆腐、软熘肝片、软熘虾仁、软熘里脊、软熘蘑菇、软

熘牛蹄筋等菜肴。

软熘的原料不经过油炸，而是采用蒸、煮、汆等方法成熟，但蒸、煮、汆不能过度，以刚

熟为佳；此外软熘的汤汁中油分要少，味求清淡，如果用油过多，会影响菜肴的口味。

yibuyibuxueliuchao一步一步学熘炒

Xuanliao选料
熘炒原料的选择非常广泛，而原料选择

也是做好熘炒菜肴的先决条件。熘炒选料可

分为主料选择和配料选择。主料宜选新鲜、

细嫩、无骨、无筋络、去皮、去壳的动物性

原料，如鸡肉、鱼肉、虾肉、里脊肉等。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、菠菜、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，应对整道熘炒菜肴的

色泽和口味有良好的辅助作用。因此选料时

应选一些新鲜、脆嫩、色泽鲜艳的原料,如玉

兰片、青椒、黄瓜、莴笋等。另外,对其他的一

些原料或调味品，如油脂、淀粉等的选择要

求也较严格,要求在制作时不影响成菜的色

泽与质量。

Daogong刀工
刀工处理技术的优劣也直接关系到熘

炒菜肴的成败。一般而言，熘炒原料是以丝、

条、块、粒为主，很少直接采用原料本身所具

有的自然形状。熘炒菜肴的刀工处理要求以

小、薄、细为主。丝要求切成0.4～0.5厘米的

二粗丝,长度为7～10厘米；片一般切成3.5厘

米长、2.5厘米宽、0.3厘米厚；丁则要根据原

料的质地来确定，如含水量高的鱼肉、虾肉

和鸡胸肉可稍大一些，而质地相对较老的畜

肉则要求切得稍小一些，一般与黄豆大小最

为相宜。刀工处理熘炒原料时需要注意，切

好的原料规格应大致相同，以便受热均匀，

成熟时间一致，切勿出现长短大小不一，乃至

原料出现连刀的现象。

首先，并不是所有的熘炒菜肴都需要上浆和滑制，如煸炒、软炒等，但上浆和滑制是制

作大部分熘炒菜肴中比较重要的环节。上浆和滑制是保证熘炒菜肴达到滑嫩的关键所在。

熘炒菜肴的上浆可分为三个步骤，首先将切好的原料放入碗里，加入姜葱水、精盐、

料酒等稍腌片刻，再沥干水分，然后加入鸡蛋或鸡蛋清调和均匀，最后加入淀粉或水淀粉

抓捏均匀，使浆上劲，并使菜肴原料全部包裹起来即成。上浆时需要注意，由于熘炒菜肴

的原料一般比较细嫩，因此上浆时手法要轻，用力要小，但必须抓匀抓透。既要防止断丝、

破碎，又要使原料上劲。否则在滑油时就会出水、脱浆，严重影响成菜质感。

Shangjiang上浆

Huazhi滑制
原料滑制也是熘炒菜肴中的关键。根据介质的不同，滑制可以分为水滑和油滑两大

类。水滑是将切成片、丝等形状的原料经过码味上浆处理后，投入微沸的水中焯烫一下，取

出即可。用水滑制作出来的菜肴口感特别细嫩，清爽不油腻，但操作难度较油滑技法要大。

水滑时需要注意，水要加得宽一些，便于原料散开；水只能保持微沸，这样可避免因水剧烈

沸腾，造成原料脱芡；原料抖散下入锅中后，若有个别原料相互粘连，可用筷子轻轻拨开，

但切不可乱搅动，以免原料脱芡；水滑的原料最好八分熟即捞起，不可过熟（因原料还要入

锅炒制）。

炒制成菜为熘炒菜肴中最后的一个步骤，也是最为重要的一环。操作时要先将锅烧

热，放入少许食用油，一般用旺火热油，但火力的大小和油温的高低要根据原料而定。根

据原料的特点而依次放入锅内，用手勺和锅铲快速翻拌均匀并加入调味料，待原料断生，

不勾芡或勾芡后出锅即可。

炒制成菜的关键有很多，首先是先将炒锅烧热，避免炒制时粘锅焦煳；炒制时火力要

适中，以中旺火为主，操作时还要根据情况及时调整。原料下锅炒制时翻炒动作要快速敏

捷,不能迟延,原料以断生为好,保持原料特有的质感。对于需要勾芡后上桌的熘炒菜肴，

需要在菜肴接近成熟时快速淋入芡汁,颠翻均匀即成。熘炒菜肴出锅前最好淋上少许明

油，不仅可以增加菜肴的光泽,还能增加菜肴的滋味和香味，达到亮泽美观的目的。

Chengcai成菜

liuchaozhongdetiaoweipin熘炒中的调味品

制作熘炒菜肴除了要选好原料，掌握好火候、油温外，还有一点非常重要，那就是要学会

灵活地运用各种调味料。

Xiangcao香糟
香糟是用制黄酒剩下的酒糟，经加工而成，其香味浓厚，含有10%左右的酒精，有与黄

酒同样的调味作用。香糟可分白糟和红糟两种，白糟为绍兴黄酒的酒糟加工而成；红糟是在

酿造过程中加入5%的天然红曲米而色泽红润，为我国福建的特产。用香糟为调料烹制而成

的菜品具有比较独特的风味，且能增加菜品的色泽。

在制作熘炒菜肴时加入适量醋，对人体有许多益处，如可以防止和消除疲劳；能降低

血压和血清蛋固醇，防止动脉硬化；具有杀灭和抑制多种细菌和病毒的作用，尤其是预防

肠道传染病和感冒的发生；有助于食物中钙、磷、铁等物质的吸收等，并且可以防止原料

中多种维生素的流失。

Cu醋

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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糖熘是将加工好的各种原料，放入有白糖汁（或冰糖汁、蜂蜜汁等）的锅内熘制而成的

烹调技法，原料主要以水果为主，有时也用干果和蔬菜等，成菜具有甜润清香、软嫩适口的

特点。用糖熘制作而成的菜肴比较多，如糖熘三鲜、糖熘橘子、糖熘草莓、糖熘什锦、糖熘河

鲜、冰镇三鲜、冰糖菠萝、糖熘地瓜等菜肴。

Tangliu糖熘

是将加工后的小形原料用鸡蛋清、淀粉等浆好，放入温油锅中滑散，再放入炒好的熘汁

内（必加香糟），颠锅使熘汁均匀地挂在原料表面上的一种熘法。糟熘与滑熘相近，区别主要

是在熘汁内放入适量的香糟和白糖。用此方法可做糟熘鸭肝、糟熘三白、糟熘鱼片、糟熘银

鱼、糟熘大肠、糟熘鸭掌、糟熘鱼唇等菜肴。

Zaoliu糟熘

Ruanliu软熘
是将经过蒸熟或煮（汆）熟的原料放入锅内，加入调味料和辅料等，熘至原料入味后出

锅的一种烹调方法。用此方法可做软熘豆腐、软熘肝片、软熘虾仁、软熘里脊、软熘蘑菇、软

熘牛蹄筋等菜肴。

软熘的原料不经过油炸，而是采用蒸、煮、汆等方法成熟，但蒸、煮、汆不能过度，以刚

熟为佳；此外软熘的汤汁中油分要少，味求清淡，如果用油过多，会影响菜肴的口味。

yibuyibuxueliuchao一步一步学熘炒

Xuanliao选料
熘炒原料的选择非常广泛，而原料选择

也是做好熘炒菜肴的先决条件。熘炒选料可

分为主料选择和配料选择。主料宜选新鲜、

细嫩、无骨、无筋络、去皮、去壳的动物性

原料，如鸡肉、鱼肉、虾肉、里脊肉等。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、菠菜、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，应对整道熘炒菜肴的

色泽和口味有良好的辅助作用。因此选料时

应选一些新鲜、脆嫩、色泽鲜艳的原料,如玉

兰片、青椒、黄瓜、莴笋等。另外,对其他的一

些原料或调味品，如油脂、淀粉等的选择要

求也较严格,要求在制作时不影响成菜的色

泽与质量。

Daogong刀工
刀工处理技术的优劣也直接关系到熘

炒菜肴的成败。一般而言，熘炒原料是以丝、

条、块、粒为主，很少直接采用原料本身所具

有的自然形状。熘炒菜肴的刀工处理要求以

小、薄、细为主。丝要求切成0.4～0.5厘米的

二粗丝,长度为7～10厘米；片一般切成3.5厘

米长、2.5厘米宽、0.3厘米厚；丁则要根据原

料的质地来确定，如含水量高的鱼肉、虾肉

和鸡胸肉可稍大一些，而质地相对较老的畜

肉则要求切得稍小一些，一般与黄豆大小最

为相宜。刀工处理熘炒原料时需要注意，切

好的原料规格应大致相同，以便受热均匀，

成熟时间一致，切勿出现长短大小不一，乃至

原料出现连刀的现象。

首先，并不是所有的熘炒菜肴都需要上浆和滑制，如煸炒、软炒等，但上浆和滑制是制

作大部分熘炒菜肴中比较重要的环节。上浆和滑制是保证熘炒菜肴达到滑嫩的关键所在。

熘炒菜肴的上浆可分为三个步骤，首先将切好的原料放入碗里，加入姜葱水、精盐、

料酒等稍腌片刻，再沥干水分，然后加入鸡蛋或鸡蛋清调和均匀，最后加入淀粉或水淀粉

抓捏均匀，使浆上劲，并使菜肴原料全部包裹起来即成。上浆时需要注意，由于熘炒菜肴

的原料一般比较细嫩，因此上浆时手法要轻，用力要小，但必须抓匀抓透。既要防止断丝、

破碎，又要使原料上劲。否则在滑油时就会出水、脱浆，严重影响成菜质感。

Shangjiang上浆

Huazhi滑制
原料滑制也是熘炒菜肴中的关键。根据介质的不同，滑制可以分为水滑和油滑两大

类。水滑是将切成片、丝等形状的原料经过码味上浆处理后，投入微沸的水中焯烫一下，取

出即可。用水滑制作出来的菜肴口感特别细嫩，清爽不油腻，但操作难度较油滑技法要大。

水滑时需要注意，水要加得宽一些，便于原料散开；水只能保持微沸，这样可避免因水剧烈

沸腾，造成原料脱芡；原料抖散下入锅中后，若有个别原料相互粘连，可用筷子轻轻拨开，

但切不可乱搅动，以免原料脱芡；水滑的原料最好八分熟即捞起，不可过熟（因原料还要入

锅炒制）。

炒制成菜为熘炒菜肴中最后的一个步骤，也是最为重要的一环。操作时要先将锅烧

热，放入少许食用油，一般用旺火热油，但火力的大小和油温的高低要根据原料而定。根

据原料的特点而依次放入锅内，用手勺和锅铲快速翻拌均匀并加入调味料，待原料断生，

不勾芡或勾芡后出锅即可。

炒制成菜的关键有很多，首先是先将炒锅烧热，避免炒制时粘锅焦煳；炒制时火力要

适中，以中旺火为主，操作时还要根据情况及时调整。原料下锅炒制时翻炒动作要快速敏

捷,不能迟延,原料以断生为好,保持原料特有的质感。对于需要勾芡后上桌的熘炒菜肴，

需要在菜肴接近成熟时快速淋入芡汁,颠翻均匀即成。熘炒菜肴出锅前最好淋上少许明

油，不仅可以增加菜肴的光泽,还能增加菜肴的滋味和香味，达到亮泽美观的目的。

Chengcai成菜

liuchaozhongdetiaoweipin熘炒中的调味品

制作熘炒菜肴除了要选好原料，掌握好火候、油温外，还有一点非常重要，那就是要学会

灵活地运用各种调味料。

Xiangcao香糟
香糟是用制黄酒剩下的酒糟，经加工而成，其香味浓厚，含有10%左右的酒精，有与黄

酒同样的调味作用。香糟可分白糟和红糟两种，白糟为绍兴黄酒的酒糟加工而成；红糟是在

酿造过程中加入5%的天然红曲米而色泽红润，为我国福建的特产。用香糟为调料烹制而成

的菜品具有比较独特的风味，且能增加菜品的色泽。

在制作熘炒菜肴时加入适量醋，对人体有许多益处，如可以防止和消除疲劳；能降低

血压和血清蛋固醇，防止动脉硬化；具有杀灭和抑制多种细菌和病毒的作用，尤其是预防

肠道传染病和感冒的发生；有助于食物中钙、磷、铁等物质的吸收等，并且可以防止原料

中多种维生素的流失。

Cu醋
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酱油是用面粉或豆类，经蒸制发酵，再加入盐和水

后制成酱的上层液体状物质。 

酱油滋味鲜美、醇厚柔和、咸淡适口，能增加和改

善菜肴的口味，还能增添和改变菜肴的色泽，为烹调中

应用非常广泛的调味品，其主要品种有生抽、老抽、白

酱油等。生抽即所谓的浅色酱油，其颜色较浅、酱味较

淡、咸味较重，较鲜，多用于调味；老抽即所谓的深色酱

油，其颜色较深，酱味浓郁，鲜味较低，故有时可加入草

菇等以提高其鲜味；白酱油是以黄豆、小麦、盐经发酵

而成；由于不加任何糖色，成品为白褐色，味鲜、清香、

咸味重，极适合色泽洁白的菜式。

Jiangyou酱油

Tang糖
糖为烹调中常用的调味品之一，有润肺生津、补中益气、解酒毒之功效。恰当地使用糖能

确保菜肴应有的质量。作为重要的调味料，在烹调中添加糖，可提高菜肴的甜味，也可抑制酸

味，缓和辣味增香。糖按形态和加工程度的不同，又可分为白砂糖、绵白糖、方糖等。其中白

砂糖是由甘蔗之茎汁提炼而成，其色泽洁白，杂质少；绵白糖一般由甜菜根等炼制而成，其质

地细软，甜度略低于白砂糖，在烹调中最为常用；方糖是白砂糖的再制品，主要用于饮料类

的调味。

料酒又称黄酒、老酒等，为我国的特产，一般呈琥珀色，黄中带红，香气浓郁，醇厚可

口，全国各地都有生产，其中以浙江绍兴所产黄酒最为著名。料酒的调味作用主要是去

腥、增鲜，在制作鱼类、贝类、肉类菜肴时，加入适量的料酒，不但可以使一部分含油脂多

的原料被溶解，还可以使菜肴的气味芳香、鲜美去腻。

Liaojiu料酒

蚝油是一种天然风味的高级调味品，是由鲜活的牡蛎或毛蚶和八角、姜、桂皮、黄

酒、白醋、味精等加工而成，色泽红褐色或棕褐色。蚝油具有天然的牡蛎风味，味道鲜美，

气味芬芳，营养丰富，适用于烹调各种肉类、蔬菜菜肴的调味佳品。

Haoyou蚝油

胡椒粉是由胡椒科植物胡椒的果实碾压而成，有白胡椒粉和黑胡椒粉两种。把未成

熟的胡椒果实采收、干燥后，碾成粉即为黑胡椒粉；果实完全成熟后，经加工去掉外皮后

碾成末，为白胡椒粉。胡椒粉是菜肴里最常用的香辛调味料，可以去除肉类的油腻和鱼肉

的腥味，调节口感，令胃口大开，增进食欲。

Hujiaofen胡椒粉

鱼露是我国传统的调味品，它以味道鲜美，营养丰富，风味独特而著称，在我国沿海地区

及东南亚一带广为应用。鱼露是以海杂鱼为原料，经过用盐腌制和保温发酵之后而制成。鱼

露色泽橙红色或橙黄色，具有鱼露独特的香味，在烹调菜肴时可以广泛使用。

Yulu鱼露

liuchaoguojuyoubutong熘炒锅具有不同

Teiguo铁锅
铁锅虽然看上去笨重些，但它坚实、耐用、

受热均匀，且与人们的身体健康密切相关。用

铁锅炒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功效。

从材料上说，铁锅可以分为生铁锅和熟

铁锅两类。生铁锅又称铸铁锅，是选用灰口铁

熔化后用模型浇铸制成，其传热慢但均匀，锅

环厚，纹路粗糙，也容易裂；熟铁锅又称精铁

锅，是用黑铁皮锻压或手工锤打制成，具有锅

环薄，传热快，外观精美的特点。对于一般家

庭而言，使用生铁锅炒菜比较好，但熟铁锅也

有优点。第一由于是精铁铸成，杂质少，因此

传热比较均匀，不容易出现粘锅现象。第二由

于用料好，锅可以做得很薄，锅内温度可以达

到更高。第三档次高，表面光滑，容易清洗。

Lvguo铝锅
铝锅的特性是热分布优良，传热效果是

不锈钢锅的很多倍，且锅体较轻。但铝锅不

易清洗，而且金属铝在进入人体后能破坏人

体中负责细胞能量转换的三磷酸腺苷，从而

防碍人体细胞的能量转换过程。

研究还发现，使用铝锅制作含酸或含碱

的菜肴时，更容易使铝溶解于食物中，如果长

期使用，会引起铝中毒，对大脑产生影响，容

易造成老年人痴呆，还会影响儿童的智力发

育，所以家庭尽可能少用铝锅，建议使用铁锅

或不锈钢锅为好。

Buxiugangguo不锈钢锅
不锈钢炒锅是由铁铬合金再掺入其他一

些微量元素而制成的，它的金属性很好，而且

比其他金属更耐锈蚀，具有外表美观、卫生耐

用、可塑性强等许多优点，因此被广泛应用于

高档锅具。虽然不锈钢内的金属性能稳定，但

其金属元素也有游离，长期使用也会在人体中

慢慢蓄积，达到一定量时就会危害人体健康，

因此家庭在使用不锈钢炒锅时最好与铁锅间

隔使用，不要长期使用一种材质的炒锅。

Buzhanguo不粘锅
不粘锅又名特富龙汤锅，其使用简便，

易于清洗，但生产特富龙等品牌不粘和防

锈产品的关键化工原料——全氟辛酸铵

(PFOA)，在高温下会裂解，并释放出两种有

毒的物质，一种是氟氯碳，另一种是三氟化

碳。前者对机体组织有害，而且会在体内聚

集；后者有毒性，也会损伤人的身体，因此为

安全起见，还是少用不粘锅为宜。

Yan盐
盐是人体必需的调味品之一，是维持机体渗透压及体

内酸碱平衡的主要成分，为人体生理功能不可缺少的物质。

在熘炒中添加适量的盐，可以维持人体的水和电解质平衡、

酸碱平衡，形成胃酸，促进消化。但食盐不能过量，过量则

有害无益，尤其对老年人，高血压、心脏病、肝脏病患者，更

应减少每日食盐的摄入量。

番茄酱是由新鲜、成熟的番茄去皮、去子后加工而成的

一种酸味调味品。番茄酱主要有两种，一种为我们常见的番茄

酱，其色泽鲜红，口味酸香；另一种为番茄沙司，其主要由番茄

酱、砂糖、饴糖、洋葱、生姜粉、五香粉、大蒜粉、桂皮、食盐、

色素等原料配制而成。番茄沙司呈红褐色，质地细腻，口味酸

甜而微有香辣味。在菜肴中加入适量番茄酱不仅可以生津止

渴、健胃消食、凉血平肝，而且还可以丰富菜品的色泽和口味。 

Fanqiejiang番茄酱



12   13

LIUCHAOCAI
家常 炒菜熘

酱油是用面粉或豆类，经蒸制发酵，再加入盐和水

后制成酱的上层液体状物质。 

酱油滋味鲜美、醇厚柔和、咸淡适口，能增加和改

善菜肴的口味，还能增添和改变菜肴的色泽，为烹调中

应用非常广泛的调味品，其主要品种有生抽、老抽、白

酱油等。生抽即所谓的浅色酱油，其颜色较浅、酱味较

淡、咸味较重，较鲜，多用于调味；老抽即所谓的深色酱

油，其颜色较深，酱味浓郁，鲜味较低，故有时可加入草

菇等以提高其鲜味；白酱油是以黄豆、小麦、盐经发酵

而成；由于不加任何糖色，成品为白褐色，味鲜、清香、

咸味重，极适合色泽洁白的菜式。

Jiangyou酱油

Tang糖
糖为烹调中常用的调味品之一，有润肺生津、补中益气、解酒毒之功效。恰当地使用糖能

确保菜肴应有的质量。作为重要的调味料，在烹调中添加糖，可提高菜肴的甜味，也可抑制酸

味，缓和辣味增香。糖按形态和加工程度的不同，又可分为白砂糖、绵白糖、方糖等。其中白

砂糖是由甘蔗之茎汁提炼而成，其色泽洁白，杂质少；绵白糖一般由甜菜根等炼制而成，其质

地细软，甜度略低于白砂糖，在烹调中最为常用；方糖是白砂糖的再制品，主要用于饮料类

的调味。

料酒又称黄酒、老酒等，为我国的特产，一般呈琥珀色，黄中带红，香气浓郁，醇厚可

口，全国各地都有生产，其中以浙江绍兴所产黄酒最为著名。料酒的调味作用主要是去

腥、增鲜，在制作鱼类、贝类、肉类菜肴时，加入适量的料酒，不但可以使一部分含油脂多

的原料被溶解，还可以使菜肴的气味芳香、鲜美去腻。

Liaojiu料酒

蚝油是一种天然风味的高级调味品，是由鲜活的牡蛎或毛蚶和八角、姜、桂皮、黄

酒、白醋、味精等加工而成，色泽红褐色或棕褐色。蚝油具有天然的牡蛎风味，味道鲜美，

气味芬芳，营养丰富，适用于烹调各种肉类、蔬菜菜肴的调味佳品。

Haoyou蚝油

胡椒粉是由胡椒科植物胡椒的果实碾压而成，有白胡椒粉和黑胡椒粉两种。把未成

熟的胡椒果实采收、干燥后，碾成粉即为黑胡椒粉；果实完全成熟后，经加工去掉外皮后

碾成末，为白胡椒粉。胡椒粉是菜肴里最常用的香辛调味料，可以去除肉类的油腻和鱼肉

的腥味，调节口感，令胃口大开，增进食欲。

Hujiaofen胡椒粉

鱼露是我国传统的调味品，它以味道鲜美，营养丰富，风味独特而著称，在我国沿海地区

及东南亚一带广为应用。鱼露是以海杂鱼为原料，经过用盐腌制和保温发酵之后而制成。鱼

露色泽橙红色或橙黄色，具有鱼露独特的香味，在烹调菜肴时可以广泛使用。

Yulu鱼露

liuchaoguojuyoubutong熘炒锅具有不同

Teiguo铁锅
铁锅虽然看上去笨重些，但它坚实、耐用、

受热均匀，且与人们的身体健康密切相关。用

铁锅炒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功效。

从材料上说，铁锅可以分为生铁锅和熟

铁锅两类。生铁锅又称铸铁锅，是选用灰口铁

熔化后用模型浇铸制成，其传热慢但均匀，锅

环厚，纹路粗糙，也容易裂；熟铁锅又称精铁

锅，是用黑铁皮锻压或手工锤打制成，具有锅

环薄，传热快，外观精美的特点。对于一般家

庭而言，使用生铁锅炒菜比较好，但熟铁锅也

有优点。第一由于是精铁铸成，杂质少，因此

传热比较均匀，不容易出现粘锅现象。第二由

于用料好，锅可以做得很薄，锅内温度可以达

到更高。第三档次高，表面光滑，容易清洗。

Lvguo铝锅
铝锅的特性是热分布优良，传热效果是

不锈钢锅的很多倍，且锅体较轻。但铝锅不

易清洗，而且金属铝在进入人体后能破坏人

体中负责细胞能量转换的三磷酸腺苷，从而

防碍人体细胞的能量转换过程。

研究还发现，使用铝锅制作含酸或含碱

的菜肴时，更容易使铝溶解于食物中，如果长

期使用，会引起铝中毒，对大脑产生影响，容

易造成老年人痴呆，还会影响儿童的智力发

育，所以家庭尽可能少用铝锅，建议使用铁锅

或不锈钢锅为好。

Buxiugangguo不锈钢锅
不锈钢炒锅是由铁铬合金再掺入其他一

些微量元素而制成的，它的金属性很好，而且

比其他金属更耐锈蚀，具有外表美观、卫生耐

用、可塑性强等许多优点，因此被广泛应用于

高档锅具。虽然不锈钢内的金属性能稳定，但

其金属元素也有游离，长期使用也会在人体中

慢慢蓄积，达到一定量时就会危害人体健康，

因此家庭在使用不锈钢炒锅时最好与铁锅间

隔使用，不要长期使用一种材质的炒锅。

Buzhanguo不粘锅
不粘锅又名特富龙汤锅，其使用简便，

易于清洗，但生产特富龙等品牌不粘和防

锈产品的关键化工原料——全氟辛酸铵

(PFOA)，在高温下会裂解，并释放出两种有

毒的物质，一种是氟氯碳，另一种是三氟化

碳。前者对机体组织有害，而且会在体内聚

集；后者有毒性，也会损伤人的身体，因此为

安全起见，还是少用不粘锅为宜。

Yan盐
盐是人体必需的调味品之一，是维持机体渗透压及体

内酸碱平衡的主要成分，为人体生理功能不可缺少的物质。

在熘炒中添加适量的盐，可以维持人体的水和电解质平衡、

酸碱平衡，形成胃酸，促进消化。但食盐不能过量，过量则

有害无益，尤其对老年人，高血压、心脏病、肝脏病患者，更

应减少每日食盐的摄入量。

番茄酱是由新鲜、成熟的番茄去皮、去子后加工而成的

一种酸味调味品。番茄酱主要有两种，一种为我们常见的番茄

酱，其色泽鲜红，口味酸香；另一种为番茄沙司，其主要由番茄

酱、砂糖、饴糖、洋葱、生姜粉、五香粉、大蒜粉、桂皮、食盐、

色素等原料配制而成。番茄沙司呈红褐色，质地细腻，口味酸

甜而微有香辣味。在菜肴中加入适量番茄酱不仅可以生津止

渴、健胃消食、凉血平肝，而且还可以丰富菜品的色泽和口味。 

Fanqiejiang番茄酱
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熘炒菜肴要颠锅
颠锅可使锅内菜肴全部翻身或连续翻动

移位，以受热和裹汁均匀。颠锅时以腕力为

关键，先用拇指发力将锅略往怀里拉动，然

后用其余四指将锅略向前送，边送边顺手向

上一扬，锅内的菜肴便离锅翻身，以锅寻菜

将锅向上一接，便完成全套动作。

熘炒畜肉保软嫩
熘炒畜肉类菜肴，尤其是丝、片类熘炒，

如果需要成菜保持滑嫩爽口的特色，必须注

意烹调方法。较为合理的烹制方法是先把原

料经过油滑后再炒。因为畜肉原料含有很多

蛋白质，上浆滑油后可以使畜肉中的蛋白质

凝固，外形略为收缩，避免了直接熘炒时畜肉

会煸碎炒老的毛病，且能去除异味，成菜也

比较鲜嫩好吃。

熘炒不宜盖锅盖
市场上卖的炒锅几乎都没有锅盖，这是

因为熘炒菜肴不宜盖锅盖。熘炒菜肴若盖锅

盖，有很多不妥之处，如难以掌握菜肴的火

候；不利于异味的排除；不利于有害物质的

排除等，并且影响菜肴的色泽，容易使菜肴出

汤等，因此熘炒菜肴不宜盖锅盖。

熘炒秘诀大公开

炒菜时要记住先放糖后加盐，否则食盐

的“脱水”作用会妨碍糖渗透到菜里，从而影

响菜的口味，使成菜变得外甜里淡。另外，一

般熘炒菜肴中加糖不宜过量，可以避免过多

地摄入糖类，对健康不利。尤其是老年人和

患有某些疾病，需要控制能量摄入的人，在

这方面应尤其注意。

先放糖后加盐

熘炒蔬菜保绿色
蔬菜在烹制时往往变成黄色，怎样让它

保持鲜绿色呢？在熘炒蔬菜时注意要用旺火

热油快炒，并且不要盖锅盖。这是因为蔬菜

的叶绿素中含有镁，是一种不稳定的植物色

素，若加温时间过长，叶绿素变成脱镁叶绿

素时，呈黄褐色，吃起来既不脆嫩可口，维生

素也会损失很多。

熘炒用油不宜多
熘炒菜肴用油多，不仅会影响成菜的滋

味，而且有损健康。前者因为熘炒菜中油过

多，其他调味品不易渗入原料内部，影响成菜

的滋味；后者因为食物外部包了一层油脂，食

后在胃肠里消化液不能充分同食物接触，影

响消化吸收，容易引起腹泻。常吃油多的熘炒

菜，还会促使胆汁和胰液大量分泌，容易诱发

胆囊炎、胰腺炎。所以，炒菜用油不宜多。

投料顺序有讲究
入锅炒制的材料，不论是切丝、切丁或

切块，都要切得大小一样，才能使材料在短

时间内均匀炒热；炒制时需要把不易熟的材

料先入锅中，炒至略热后，再把容易炒熟的

材料下锅一起均匀炒熟后，起锅即可，可以

保证材料成熟一致。

制作熘炒菜时，锅内的油常常容易溅

出来，只要在热油中撒入少许食盐即可防

止油溅出锅外。另外还要注意的是热锅凉

油。就是说在锅烧得很热的时候，把油倒进

去，然后不等油热就把菜放进去，这样也不

会被溅到。

如何炒菜油不溅

维生素C、维生素B1等都不耐热。据测

定，用大火快炒的菜，维生素C损失仅17%，

若用小火炒，菜里的维生素C将损失50%。所

以熘炒菜肴要用旺火，这样炒出来的菜，不仅

色美味好，而且菜里的营养损失也少。炒菜时

最好将油温控制在200℃以下，这样的油温即

可保证蔬菜的营养，也可避免原料中的油脂

变性而降低营养价值，甚至产生有害物质。

熘炒菜要旺火快炒

liuchaomijuedagongkai
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比较鲜嫩好吃。

熘炒不宜盖锅盖
市场上卖的炒锅几乎都没有锅盖，这是

因为熘炒菜肴不宜盖锅盖。熘炒菜肴若盖锅

盖，有很多不妥之处，如难以掌握菜肴的火

候；不利于异味的排除；不利于有害物质的

排除等，并且影响菜肴的色泽，容易使菜肴出
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的“脱水”作用会妨碍糖渗透到菜里，从而影

响菜的口味，使成菜变得外甜里淡。另外，一

般熘炒菜肴中加糖不宜过量，可以避免过多

地摄入糖类，对健康不利。尤其是老年人和

患有某些疾病，需要控制能量摄入的人，在

这方面应尤其注意。

先放糖后加盐

熘炒蔬菜保绿色
蔬菜在烹制时往往变成黄色，怎样让它
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热油快炒，并且不要盖锅盖。这是因为蔬菜
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素，若加温时间过长，叶绿素变成脱镁叶绿
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胆囊炎、胰腺炎。所以，炒菜用油不宜多。

投料顺序有讲究
入锅炒制的材料，不论是切丝、切丁或
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制作熘炒菜时，锅内的油常常容易溅

出来，只要在热油中撒入少许食盐即可防
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油。就是说在锅烧得很热的时候，把油倒进

去，然后不等油热就把菜放进去，这样也不
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32
虾皮洗净，放入小碗中，加入

热水烫透，捞出沥水。

捞出蕨根粉，沥去水分，改刀

切成段。

1
蕨根粉洗净，放入冷水盆内

浸泡至软。

4                                                               
放入热油锅中略炸一下，再加

入辣椒油炒熟，出锅待用。

3                                                               
锅中加入色拉油烧热，下入干

椒丝、葱丝炒出香味。

21

5 64

白萝卜和胡萝卜分别切成丝，

用沸水焯透，捞出沥干。

白萝卜、胡萝卜分别洗净，均

去根、去皮。

加入香菜段、精盐、味精、胡

椒粉、米醋、白糖炒匀。

快速出锅装盘，撒上炒好的

虾皮即可。

放入白萝卜、胡萝卜、蕨根粉

翻炒片刻。

制作步骤 Operations

萝卜丝炒蕨根粉

准备工作 Preparations

原 料 白萝卜600克，蕨根

粉、胡萝卜各50克，虾皮、香

菜段各15克。

调 料 干椒丝、葱丝各10

克，精盐、味精、胡椒粉各1小

匙，米醋、白糖、辣椒油各1大

匙，色拉油100克。

咸鲜
清淡

Time
40分钟

香辣白菜条 
原 料 大白菜250克，猪肉100克，香菜

段50克，红干椒25克。

调 料 姜丝5克，精盐1小匙，味精、胡

椒粉各1/2小匙，米醋1/2大匙，绍酒1大

匙，色拉油2大匙。

1  �大白菜去根、洗净，先斜刀片成大片，再

顶刀切成细条；红干椒去根，切成丝。

2  �猪肉洗净，切成6厘米长的细丝。

准备工作 Preparations

1  �锅中加入色拉油烧至七成热，下入姜

丝、红干椒丝炝锅。

2  �再加入猪肉丝，用中小火不断翻炒至

猪肉丝变色。

3  �然后烹入绍酒，放入白菜条炒匀至熟，加入精盐、味精、胡椒粉调味。

4  �淋入米醋，撒入香菜段炒匀，最后淋入明油，出锅装盘即可。

制作步骤 Operations

炒白菜三丝
原 料 嫩白菜300克，粉丝15克，胡萝卜、香

菜各100克。

调 料 葱丝、姜丝、精盐、味精、胡椒粉、花 1  �白菜去根和老叶，洗净，切成长6厘米

的细丝；香菜择洗干净，切成小段。

2  �粉丝用温水泡软，捞出沥水，切成小段。

3  �胡萝卜去皮、洗净，切成丝，入沸水锅

中快速焯烫一下，捞出沥干。

准备工作 Preparations

1  �锅中加入色拉油烧热，下入葱丝、姜丝

炒出香味。

2  �放入白菜丝用旺火快速煸炒至白菜丝

变色并出水分。

3  �再加入精盐、味精、胡萝卜丝、粉丝炒

拌均匀。

4  �放入胡椒粉、香菜段稍炒，淋入花椒

油，出锅装碗即成。

制作步骤 Operations

香辣
咸鲜

Time
15分钟

椒油、色拉油各适量。

鲜咸
脆嫩

Time
20分钟
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