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1．盐 除了最常见的用来增加咸味，

还可以调成淡盐水浸泡蔬菜水果，起到杀

菌、保鲜、防腐等作用。

2．糖 用来增加甜味，常用的有白

糖、红糖、冰糖等。白糖质地绵软、细腻，

可以用于各种菜肴中，少量添加还可替代

味精，起到提鲜的作用；红糖甜度、杂质

和水分都比白糖高，具有补血、破淤等功

效，特别适合产妇、儿童及贫血者使用；

冰糖有补中益气、和胃润肺、止咳化痰的

作用，多用于汤粥或饮品中。

3．食用油 是在制作食品过程中使

用的，分为动物性和植物性两类。动物性

食用油有黄油、猪油等；植物性食用油有

花生油、玉米胚芽油、葵花子油、大豆油、

菜子油和橄榄油等。日常烹饪时常用的是

植物性食用油，应在避光、密封、低温、

防水的环境中储存。

4．酱油 用来增加咸味和颜色。因着

色不同，分为生抽和老抽。生抽颜色较淡，

味道较咸，一般用于凉菜或炒菜；老抽是

加入了焦糖色，呈棕褐色并带有光泽，味

道浓郁，一般用于给菜品上色。

5．醋 用来增加酸味，常用的有陈

醋、白醋和米醋等。陈醋是酿成后存放较

久的醋，醋味醇厚；白醋酸味较重，可制

作需要酸味重且保持淡雅色泽的菜品。

6．味精、鸡精 用来增鲜。味精主要

成分为谷氨酸钠，凉菜、炒菜、做馅、做汤

等都可使用。鸡精则是一种复合调味品，它

是在味精基础上，加入助鲜剂、盐、糖、鸡

肉粉、辛香料、鸡味香精等成分加工而成的。

做好家常菜

7．料酒 用来去腥除腻和增加鲜味。

在制作肉类菜品时，用料酒腌制一会儿，可

起到去腥入味的效果；而在烹制过程中加

入，同样有去腥提香作用。红酒、啤酒等其

他酒类调料，具体用法在文中详细说明。

8．酱类 甜面酱是用面粉、水和盐

为原料制成的，可直接蘸食，也可作为调

味料。豆瓣酱是用蚕豆、盐和辣椒等原料

酿制而成的，口味咸香。番茄酱是鲜番茄

的酱状浓缩制品，用来添酸、增色、助鲜、

加香，一般不直接入口。番茄沙司是番茄

酱加糖、盐在色拉油里炒熟而成的，可以

直接加在菜品中食用。芝麻酱是把芝麻磨

成粉末调制而成的，可以直接食用或者作

为凉拌调料。沙拉酱是植物油、蛋黄和醋，

再加上调味料和香辛料等调制而成的，有

千岛酱、蛋黄酱、沙拉酱和沙拉汁等多个

品种。此外，还有花生酱、蒜蓉辣酱、黄

辣酱、香辣酱、韩国辣酱、韩国大酱、味

噌酱等，具体用法在文中详细说明。

9．香料类 花椒用来增加麻味和香

味。八角，又名大料，有添香去腥等作用。

胡椒用来去腥解膻，还有开胃增食的功效。

干红辣椒是红辣椒经过干制而成的，用来

增加辣味和香味。桂皮、香叶、孜然、椒

盐等，具体用法在文中详细说明。

10．淀粉 又名团粉，主要有玉米淀

粉、绿豆淀粉、木薯淀粉、红薯淀粉、土

豆淀粉等。主要用法包括挂糊、上浆和勾

芡。挂糊是指下锅前在原料上加干淀粉；

上浆是指下锅前在原料上加水淀粉；勾芡

就是在起锅前加水淀粉使菜肴的汤变稠。

关于调料

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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刀呈长方形，重约 500 克，长约 30 厘米、宽约 7 厘米。其特点是刀轻
而体薄，刀刃锋利，使用灵活方便。主要用于各种无骨肉类原料的开片，
也可以用来切肉类原料和嫩脆的植物性原料，如丝、丁、片、条等形状
的刀工。但是不可切带骨的或坚硬的原料，否则易伤刀口

刀呈长方形，重约 600 克，长约 26 厘米、宽约 12 厘米。其特点是 ：
刀背较厚、刀口较薄、刀刃锋利。主要用于切丝、丁、片、块、条、末
或略带碎骨和质地比较坚韧的原料，也可切开“片”，制片时效果不如片
刀好

这种刀大多数呈长方形，也有刀跟是圆弧形的，重约 1 千克，长约 20 厘米、
宽约 12 厘米。其特点是刀身宽厚，体重，刀刃不够锋利，适用于砍切
带骨和质地坚硬的原料

主要是针对某种或某一类形状的原料加工，这类刀的种类很多，常见的
有镊子刀、刮刀、刨刀、牛角尖刀、削皮刀、锯齿刀、弯刀等

关于刀工

刀工，是按食用和烹调需要使用不同的刀具运用不同的刀法操作，将烹饪原料或

半成品切割成不同形状的操作技术。其作用是便于烹调、方便食用和美化食物。

2．如何掌握油温

一般要看火力的大小、原料投放的多少以及原料的性质而定。如大火，下料又少，

则油温掌握稍低一些；在小火时，油温掌握要稍高一些，不然烹制肉类和虾类的菜肴，

就会造成原料脱浆、脱糊。如烹制的菜肴，原料很多，油温掌握要略高些。此外，还要

根据原料质地的老嫩和形状的大小来灵活调整油温。

三四成热 五六成热 七八成热 九到十成热

油 温 在 100 ℃ 左 右，
油的表面比较稳定，
无烟、无响声，原料
入锅后有少量气泡

油 温 在 150 ℃ 左 右，
油 面 四 周 向 中 间 翻
动，并冒出少量的烟，
原料入锅后气泡较多
并伴有 声

油 温 在 200 ℃ 左 右，
油 面 的 翻 动 转 向 平
静，有大量烟气，用
勺搅动有声响，原料
入锅后有大量气泡并
伴有噼啪的声响

油 温 在 300 ℃ 左 右，
即将到燃点，油烟密
而急，有灼人的热气，
原料入锅后大泡翻腾
并伴有很大声音

常见刀具

 专用刀具

片刀

切刀

关于油温

1．如何判断油温

砍刀
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由于蔬菜中富含维生素C、胡萝卜素

和矿物质，所以加热、浸泡、切碎、加碱，

以及炊具使用不当等，都会使蔬菜中的营养

物质大量流失。在加工烹调蔬菜时请注意

以下几点:

尽量选择新鲜蔬菜、应季蔬菜，能够

连皮一起吃的，尽量不要去皮。

蔬菜宜先洗后切，否则由于切口多，

在洗涤时其营养素会损失严重。

能切块的，最好不切丝，因为切片、

切丝营养素的损失要比块多。

蔬 菜 宜 大 火 快 炒 。 维 生 素 C 在

60~80℃时最易氧化，大火快炒可以使维

生素的损失降到最低。

多数蔬菜不要焯后再炒。焯后再炒会

严重流失维生素和矿物质。不过，炒菠菜

之前先焯一下，是为了去除大部分的草酸。

炒菜时不要加太多水。加水多了不仅

会影响菜的颜色，还会损失营养成分，菜

汤不要倒掉，因为有不少营养都在汤中，

不妨喝掉，注意炒菜时少放一些盐，免得

汤太咸，这样也更易于健康。

炒菜宜用铁锅。用铁锅不但色、香、

味都好，还可以增加铁的供给，有预防缺

铁性贫血的作用。

现吃现做。菜炒好后应该立即食用，

菜放置的时间越久，其维生素损失越大。

忌反复加热。

蔬菜存放时间不宜太久，也不要在烈

日下暴晒。

蔬菜的科学加工
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从营养角度出发，吃肉的主要目的是

让人摄入优质蛋白质。那么怎样才能很好

地达到这个目的呢？学会吃肉就是关键。

1．尽量选择新鲜肉类食用

与火腿肠、罐头等加工肉制品相比，

新鲜肉类更营养。火腿肠、罐头等肉类食

品中往往添加了防腐剂、着色剂、增味剂

等食品添加剂，这些物质一旦超标，会对

人体健康造成或多或少的伤害。

2．肉类不宜生吃

一些国家有生吃肉类的习惯，比如说

欧美国家的人吃半熟牛排、日本人吃生鱼

片等。目前，生吃肉类在我国也慢慢流行。

生吃肉类最大的问题就是可能因为肉品中

沾染的寄生虫、病菌等未经加热杀菌，食

用后易导致食物中毒。

3．烧烤肉品要少吃

由于肉类在高温碳烧下容易产生一种

叫苯并芘的强致癌物，经常食用烤肉串、

烤鱼、烤鸡翅等烧烤食品，会对身体健康

造成危害。

4．畜肉不如禽肉，禽肉不如鱼肉

营养学家们建议，吃肉时应遵循一条

重要原则：吃畜肉不如吃禽肉，吃禽肉不

如吃鱼肉。肉类食品中，畜肉蛋白质含量

相对较低，脂肪含量最高，即使是瘦肉，

其隐性脂肪也占28%左右。因此，高脂血

症、肥胖病患者，少吃为好。

● �豆制品虽然营养丰富，但也并非人人皆

宜，有些疾病患者应当忌食或少食。比

如，患有消化性溃疡、胃炎、肾脏疾病、

急性胰腺炎等病症患者食用过多豆制品，

会不同程度地引起腹胀、腹泻、腹痛，使

相关病情加重或恶化。

● �大豆含有的抗胰蛋白酶、胀气因子等，

会影响机体对营养素的吸收，只有将其

彻底加热后，这些物质才能被破坏掉。

因此，豆制品一般需要充分加热后食

用，不宜生食。

● �豆腐适合与海带、鱼等一起烹调，这样

更利于钙和维生素D的吸收利用。

● �豆浆一般不宜与红糖、某些药物同饮，

以免使蛋白质变性沉淀，影响吸收；另

外，豆浆不宜空腹饮用，一次也不能喝

得太多，以免引起消化不良。

学会吃肉

豆制品的食用规则
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禽肉是高蛋白低脂肪的食物，特别是

鸡肉，其赖氨酸含量比猪肉高13%。而鹅

肉和鸭肉不仅脂肪含量低，所含脂肪的化

学结构与猪肉也不同，更接近橄榄油，能

起到保护心脏的作用。

鱼肉是肉类食品中最好的一种。它肉

质细嫩，比畜肉、禽肉更易消化吸收，对

儿童和老人尤为适宜。此外，鱼肉的脂肪

含量很低，却富含DHA、EPA等不饱和脂

肪酸以及卵磷脂等有益成分，对防治心血

管疾病、活化大脑神经细胞、增强记忆力

大有裨益。

5．肉类虽好，不宜多吃

调查研究发现，目前中国人吃肉太多。

猪、牛、羊等红肉中脂肪含量高，肉类中还

含有嘌呤碱，这类物质在体内会代谢成尿

酸。尿酸大量堆积，会破坏肾毛细血管的渗

透性，引起痛风、尿路结石等疾病。最新研

究还表明，过量吃肉还会降低机体免疫力。

因此，肉类食品应该摄食有度。

1．需高温加热  海产品容易沾染致

病菌，而细菌大都怕热，所以烹制海鲜时，

一般宜用大火高温加热，使其中可能残存

的致病物质被彻底破坏掉，这样才能放心

食用。而对于螃蟹、贝类等壳较厚的海鲜，

则必须彻底加热。

2．宜与姜、蒜、醋同食  海产品大都

性味寒凉，姜性热，与海产品同食可中和

寒性，以防身体出现不适。而蒜、醋本身

有很好的杀菌作用，对海产品中一些残留

的有害细菌可起到一定的杀除作用。

3．可挂糊酥制  将鱼、虾酥制后，鱼

骨、鱼刺、虾壳可连同肉一起食用 ，不仅

味道鲜美，还可提高营养物质的吸收利用。

因为骨、壳中的钙、磷等矿物质含量更丰

富，这样可以减少营养素的浪费。

海鲜烹制有讲究

各类食材的营养价值

蔬菜的营养价值：蔬菜主要为人体提

供维生素C、胡萝卜素、矿物质、膳食纤

维，提供具有食疗和保健作用的生理活性

物质，属于碱性食物。

豆类、豆腐的营养价值：豆类分大豆

类和其他豆类两大类。大豆类包括黄豆、

黑豆、青豆等，其他豆类包括蚕豆、豌豆、

绿豆等。豆类是我国膳食中蛋白质的重要

来源，特别是大豆中所含的大豆蛋白质是

完全蛋白。豆腐中的蛋白质含量比大豆高，

而且属于完全蛋白。豆腐不但含有人体必

需的8种氨基酸，而且其比例也接近人体需

要。此外，豆腐还含有脂肪、碳水化合物、

维生素和矿物质等。豆腐还不含胆固醇，

其所含的豆固醇具有抑制人体血管吸收动

物性食品所含胆固醇的作用，有助于预防

心血管系统疾病。

畜、禽、鱼类的营养价值：畜、禽、

鱼类的肌肉普遍含有蛋白质、脂肪和矿物

质、维生素。它们不仅味道鲜美，而且营

养价值高，是优质蛋白质的重要来源。动

物的肌肉组织是B族维生素的极好来源，

瘦猪肉中维生素B1含量最高，鱼肝中的维

生素A和维生素D最丰富。
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刀法 运刀方法 适合原料 运刀要求 注意事项

刀 垂 直 下 刀，
不向外推，也
不向里拉，一
刀一刀笔直切
下去

嫩 脆 性 植 物
原料

持 刀 稳， 手
腕 灵 活， 运
用腕力

先 稳、 后 好、
再快。原料不
可堆码太高

刀 的 前 端 进
料，向前推进，
刀的中部或后
部切断料

细嫩有韧性的
原料

小臂和手腕用
力，一刀到底

进 刀 轻 柔 有
力，下切刚劲，
断料干脆利落

运刀方向前后
来回推拉

较 厚 而 带 有
韧 性 的 原 料，
或 质 地 松 软
的原料

落刀要慢，用
力轻轻地、缓
缓地拉锯下切

刀身垂直，来
回推拉，下刀
宜缓不能过快 

两刀保持一定
的距离，垂直
向下运刀将原
料剁碎

用于制馅和肉
丸子等

运用腕力和小
臂力量，用力
大小适度

用 力 不 能 太
大，防止碎末
飞溅

刀身与菜墩表
面平行，刀刃
由原料一侧片
到另一侧，没
有前后移动的
一种片刀法

细嫩的原料 刀身放平，紧
贴 在 菜 墩 表
面，刀的后部
略为提高，一
刀片到底

根 据 原 料 的
厚 薄 形 状，
决 定 原 料 从
底 部 或 上 部
起片

表 1  常见刀法及运用

直切

推切

锯切

剁

平刀片

常见刀法

刀法，就是使用不同的刀具将原料加工成一定形状时采用的各种不同的运刀技法。

刀法的种类很多，家庭烹饪操作常用的有以下几种(见表1)。



精选家常菜分步图解14

刀法 运刀方法 适合原料 运刀要求 注意事项

运刀过程中前
后来回推拉的
一种片刀法

体大、韧性强、
筋多或脆硬的
原料

持刀要稳，刀
要端平，刀始
终与原料平行
或接近平行

上片进刀靠左
手指尖与刀刃
接触感觉来决
定原料的厚薄

刀身倾斜，刀
背向外，刀刃
向内，刀与菜
墩面成较小的
锐角，切时刀
向左下方运动

韧性无骨、体
形较小的原料

左 手 按 稳 原
料，右手执刀，
倾斜刀身向左
下方运刀

双手配合，根
据目测观察及
控制刀的斜度
来掌握片的厚
薄和大小

刀身略斜，刀
背向内，刀刃
向外，呈一定
斜度落刀，片
进原料后，由
内向外运动

片体薄、韧性
强的原料

每 次 落 刀 后，
左手即向后移
动，刀距相等，
使被片的原料
形状、厚薄一致

按料的手指不
能弯曲弓得太
高，以免影响
刀的倾斜程度

续表

推拉刀片

正斜刀法

反斜刀法

表 2  常见原料形状、规格及运用

常见原料形状

原料成形，就是指通过刀工处理，使原料成为各种不同的形状。家常菜原料的常见

形态有丝、丁、片、块、条、粒、末等（见表2）。

滚料块（胡萝卜块）

成形规格 多面体

运用 烧、焖、炖、烩、煨、煮、蒸、炸

菱形块（土豆块）

成形规格（厘米） 4×2.5×2

运用 烧、焖、炖、烩、煨、煮、蒸、炸
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续表

骨牌片（玉兰片）

成形规格（厘米） 6×2×0.4

运用 烧、焖、炖、烩、煨、煮、蒸、炸

柳叶片（猪肝片）

成形规格（厘米） 6×0.3

运用 炒、爆、熘、煮、拌

菱形片（莴笋片）

成形规格（厘米） 5×2.5×0.2

运用 炒、爆、熘、煮、拌

指甲片（蒜片）

成形规格（厘米） 1.2×1.2×0.2

运用 炒、爆、熘、煮

筷子条（莴笋条）

成形规格（厘米） 4×0.6×0.6

运用 炒、爆、熘、煮、炸、拌

细丝（大头菜丝）

成形规格（厘米） 10×0.2×0.2

运用 炒、爆、煸、熘、煮、炸、拌

二粗丝（肉丝）

成形规格（厘米） 10×0.3×0.3

运用 炒、爆、煸、熘、煮、炸、拌

一字条（胡萝卜条）

成形规格（厘米） 5×1×1

运用 炒、爆、熘、烧、焖、炖、烩、		
	 煨、煮、蒸、炸
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5克白砂糖 5克盐 5克淀粉

10克葱 10克姜 15克大蒜

15毫升酱油 5克花椒 5克干辣椒

注：图中小碟直径约6.7厘米，硬币为5分面值，以便于读者参考器皿大小。

米粒状（姜米、蒜米）

成形规格（厘米） 形如米粒

运用 炒、熘和调味原料

小丁（肉丁）

成形规格（厘米） 1.2×1.2

运用 炒、爆、熘、煮、蒸、炸

泥（蒜泥）

成形规格 细如泥浆

运用 各种糁菜和泥类菜

末（姜末）

成形规格 形如菜子

运用 调味原料

部分调料分量图片演示

续表
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