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编写说明

    “民以食为天”，中华美食文化源远流长。近年来我国各地餐饮服务市场尤为繁荣，据《中

国职业技术教育》杂志报道:目前我国有400多万家餐饮企业，2200万从业人员，收人连续多

年以两位数增长，烹饪行业教育市场很大。针对目前烹饪餐饮人才需求特点，全国职业培训教

学工作指导委员会商贸专业委员会邀请了全国烹饪餐饮专业较突出的职业院校，在江西省井

冈山召开了教学研讨会，及时地编写了这套烹饪系列教材。

    在本系列教材的编写过程中，喜逢国务院在北京召开全国职业教育工作会议，根据会议精

神指示:大力发展中国特色的职业教育.以服务社会主义现代化建设为宗旨，培养数以亿计的

高素质劳动者和数以千万计的高技能专业人才，努力实现我国职业教育发展新跨越。为此，我

们又对该系列教材加以完善和充实。本着“够教、够学、够用”的原则，以专业基础课和专业实

训课为主而编写的。

    本系列教材主要具有以下几个特点:(1)严格按照“双纲”制的新模式编写，即教育部职业

教育教学大纲及劳动和社会保障部专业职业资格技能考试大纲;(2)学科设置采用专业理论

和实训并举，突出烹饪专业人才培训的特点，部分学科理论与实操课程比达到1 .2 ; (3)整

套教材是由多年一线教学教师精心编写，并采取“互动式”教学方法的新模式，突出教材活泼

性和实用性的特点;(4)引进与创新并重，积极引进新内容和新方法，具有一定的创新和改进，

突出教材前瞻性特点。

    参加本书编写的人员有天津市烹饪技术学校倪晓娟(编写绪论、第三章、第十章)、山东烹

饪高级技工学校刘锡寿(编写第二章、第四章、第八章)、天津市烹饪技术学校和阿君(编写第

一章、第五章、第七章)、山东烹饪高级技工学校高彩芹(编写第六章、第九章、第十二章)、长沙

商业职业技术学校熊曙明(编写第十一章、实验部分)。

    本系列教材在编写过程中，得到编者所在院校的领导及同事的热情帮助和大力支持，以及

劳动部全国职业培训工作委员会商贸专业委员会主任、教育部商业行业教育教学指导委员会

副主任康书民同志的指导和帮助，在此一并致谢。
    由于编写时间仓促，疏漏之处在所难免。我们企盼在今后的教学实践中，能有所改进和提

高，恳请读者不吝赐教，以便进一步修订，使之日臻完善。

烹饪系列教材编委会

    2006年 I月
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绪 论

绪 论

    烹饪化学与食品安全是研究烹饪中食品的化学成分变化、有害的化学成分对人体健康产

生的危害及使食品安全应采取的措施的一门科学。它包括烹饪化学和食品安全两部分内容。

    一、烹饪化学

    烹饪化学是是一门从化学角度研究食品在烹饪过程中产生的各种现象及其本质的科学，

是烹饪学生必须掌握的烹饪理论基础知识。它以普通化学为基础来研究烹饪原料的化学组

成、性质及原料成分在加工、贮藏中会发生的变化，食品色香味形成的机理。烹饪化学主要研

究的内容:

    I烹饪原料的化学成分、结构

    烹饪原料中的化学成分主要有水、无机盐、糖类、脂类、蛋白质、维生素、色素、呈味物质、

气味物质等。其中大多为有机成分，因此，在本书的前面章节我们介绍了一些有机化学基础知

识。

    2烹饪中原料化学成分的化学变化及相互反应。

    在烹饪过程中，原料中的各种化学成分会发生一系列的物理、化学变化，形成菜肴的色、

香、味及营养。如糖加热造成的焦糖化反应、拨氨反应，能使熏烤食物、红烧菜肴产生特有的色

泽，同时还能形成诱人的香气;蛋白质在烹饪加工中水解为氨基酸等小分子物质，增加了菜品

的鲜味，而且有利于人体吸收，提高了食物的营养价值。但有些在烹饪加工或原料存放时发生

化学变化是不利的，如油脂在反复加热后会生成有害物质;储存过程中油脂氧化产生“哈喇

味”，并且对人体有害;淀粉的老化会使勾芡的菜肴失去光亮、品质下降。

    3食品良好色、香、味的保护和增强

    采用合理的方法保护原料中良好的色、香、味成分，去除不好的气味，并加人增香剂、增味

剂，才能烹制出具有良好色、香、味的菜肴。例如，我们在烹饪过程中切好的茄子、马铃薯、藕需

要浸泡在水中，以防止褐变;而在烹制菜肴时加入食用色素、香辛料、调味料就能达到增色、增

香和丰富菜品滋味的目的。

    学好烹饪化学理论基础知识，能使我们具备分析烹饪中的各种变化现象和规律的能力，并

运用这些知识指导烹饪实践，摒弃不合理的、落后的烹饪工艺方法，研究出更合理的烹饪工艺

方法。

    二、食品安全

    食品的基本要求是安全卫生和必要的营养。其中，食品的安全卫生是食品的最基本要求。

食品安全指食品原料在种植、收获、生产加工、烹调、包装、运输、储存过程中存在的卫生安全问

题及其对人体健康可能造成的不利影响。食品安全主要研究的内容:

    1.食品污染。包括食品受到有害的生物和有害化学物质的污染对人体健康造成的危害

                                                                                ·1·
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及预防措施。有害污染物质主要包括有害微生物(如霉菌毒素等)、农药残留、兽药残留、食品

加工过程中形成的某些致癌和致突变物(如亚硝胺等)，以及工业污染物(如二恶英等)。

    2食品添加剂和包装材料的使用安全。适当使用食品添加剂可改进食物的品质，过量或

使用不合格的食品添加剂都会对人体产生危害，食品包装材料如橡胶、塑料等的原料及辅料品

质不良或选用不当 与食品接触后会将有害的化学成分转移到食品中，对人体产生危害。

    3食品生产新技术带来的食品安全隐患，主要包括转基因食品、辐照食品。新技术的目

的是为了增加农业产量、延长货架期或使食品更加安全，然而这些新技术的潜在公共卫生问题

已经引起人们的关注。

    4食源性疾病的产生及预防。食品安全对人体造成危害的主要结果是引起食源性疾病。

本书主要介绍食品的腐败变质与食源性疾病、动、植物性食品导致的食源性疾病。

    5食品安全控制体系。食品安全控制体系是对饮食业经营中可能出现的危害环节进行

控制，为食品的安全性提供保证。主要包括饮食企业的卫生标准操作程序(SSOP)、良好加工
规范(GMP)、危害分析关键控制点系统(HACCP) .

    通过学习食品安全，能提高我们的食品安全意识。掌握食品安全方面的相关知识，使我们

将来在烹饪操作过程中的各个环节(原料采购、加工、贮存等)防止有害物质对食品的污染，防

止由于操作不当造成消费者的食源性疾病。

  编者

2006年I月



第一章  水及无机盐

第 章 水及无机益

，.尸 ，口、 J .」 H刁

    通过本章的学刁，了解烹饪原料中的水及无机盐的种类，掌握水的结构、水的存

在状态、无机盐的分类及作用，在烹饪原料的加工烹调中采取合理科学的方法。

. 学习重点
    水在烹饪中的作用、合理烹调提高无机盐吸收率。

第一节 水

一、水的结构和性质

(一)水的结构

    1.水的结构

  水分子是由氢原子和氧原子组成的，其化学式为H,O·在水分子的结构中，西企
O-H键之间的夹角为104，℃，呈v字形。水分子中的氧原子电负性坪坪冬士粤怪
子的电负性，氧原子对0一H键的共用电子对的吸引力较强，使0一H键的甩士AIT坪
向氧原子一边，因而0一H键是一个具有较强极性的极性共价键。由于水分子呈v早
形，导致分子内的正负电荷中心不重合，所以水分子是一个极性分子。

图I一I 水分子结构

    2水的缔合

  水分子具有较强的缔合性，这种强烈的缔合作用主要是由于0一H键的强华生
共用电子对强烈的偏向氧原子一边，氢原子几乎成为裸露的质子，这个半径很小带止

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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电的质子，与另一个水分子中带相对负电的氧原子间产生静电引力，这种作用力称为

氢键。氢键使水分子彼此缔合起来，导致液态水中含有更复杂的缔合水分子，这种由

简单分子结合成为复杂的分子基团的现象称为分子的缔合。水分子的缔合和温度有

关，高温水主要以单分子形式存在，温度低时缔合程度加大，0℃时全部水分子缔合在

一起，成为一个巨大的分子— 冰。冰晶的分子结构并不紧密，冰晶中有较大的空

隙，所以冰的密度比水小，为0 9g/ cm, "

                                  图I一2 水分子的缔合

    (二)水的性质

    由于烹饪原料中水和冰结构上的特殊性，使其具有许多特殊的物理性质 水在高

温下沸腾，具有异常高的表面张力、热容和相转变热，具有较低的密度，在结晶时显示异

常的膨胀特it，具有低的豁度。水的这些热化学性质对烹饪原料加工中的冷冻和干燥

过程都有重要的影响。

二、烹饪原科中水的状态

    烹饪中有些原料，如新鲜瓜类及叶菜类，被切开后，细胞破裂，液泡中水就会流

出来。而另外一些原料，如淀粉或干货，尽管含水量在10%以上，但人们的手无法体

验出其湿润的感觉，含水量70%以上的鲜肉再挤压也出不了水。这是因为原料中水不

是自由的而是受到一些物质束缚的，有一定作用力将水牵引着，使它不能自由流出。

由此可见水在原料中的存在形式是不一样的。烹饪原料中的水大部分是与其它物质以

结合的形式存在的，难以自由移动，这部分水叫做结合水，还有一部分水相对来说是

以自由的形式存在的，叫自由水。烹饪原料中的这两种水是没有绝对的界限的，只是

人们习惯这祥划分。

    (一)自由水

    自由水是指容易结冰，也能溶解其它物质，相对比较容易失去的水。在生物体的

细胞内被生物膜滞留的水，细胞外的细胞间隙中及组织结构中由毛细管所系留的毛细

管水，动物体内及细胞内可以自由流动的水等都是自由水。在新鲜的动植物原料中，

这部分的水的含量占总含水量的很大比例。如在loog的肌肉中总含水量为70 -75g,
自由水约占60 -65g。自由水的物理性质与纯水相同，可作为溶剂，在0℃左右结冰，

易挥发散失使蔬菜、水果萎蔫，也可被微生物利用造成食品腐败。

    (二)结合水

    结合水是烹饪原料中的非水成分与水通过氢键结合的水。结合水的特点是不能溶

解其它物质，不能自由地流动，不会随意失去，也不易结冰。烹饪原料成分中的糖类、

蛋白质都含有大量的亲水基团，如轻基、梭基等，这些官能团的氧原子和氢原子很容

易和水分子中的氢原子或氧原子形成氢键。使这些水分子受到束缚，这种束缚主要来
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源于原料中的极性基团，原料中极性基团的数量多，则原料中所含结合水就多，反之

亦然。loog蛋白质平均可束缚水50g, 100g淀粉可持水30一40g，有些多糖持水量高
达自身质量的几倍。

三、烹饪中水的作用

    (一)水作为各剂

    水是极性的物质，作为溶剂可以溶解许多物质，这些物质的分子往往具有一定的

极性，溶解后可成为水溶液。这些物质包括营养物质和风味物质，还有一些有害物质

等，统称为水溶性物质。它们有的在烹饪原料的细胞内或结构组织中间;有的在贮藏

加工过程中产生。例如畜肉中含有低肤、氨基酸、低分子含氮有机物、单糖、双糖、低级

有机酸、维生素、无机盐等水溶性物质，烹制肉时，其细胞破裂，结构松散，水溶性成

分溶出，与加热过程中产生的水溶性风味物质和调味品中的水溶性物质混合在一起，

构成特殊的肉香味。水在这里主要作溶剂，起着综合风味的作用。

    (二)作为反应物或反应介质参加反应

  烹饪过程中的许翔理反应和化学反应都离不开水，都必须在水溶液中进行或在
水的参与下进行反应，才能烹出各种美味佳肴。

    水解反应、拨氨反应只有在水存在的条件下才能反应。此时水作为反应物参加反

应，使烹饪原料去除腥味增加香味，形成不同的风味。在发酵面团中的酵母等微生

物，需要适宜的水和温度才能使分泌的酶很好的发挥作用，将面团中的糖类很快氧

化，产生大量的二氧化碳，从而使面团变得膨松。

    (三)水作为烹饪原料的浸胀剂

    千货原料的胀发常用的有水发和碱发，都需要以水为浸胀剂。食物中高分子化合

物，如蛋白质、果胶琼脂、淀粉等吸水膨胀，使处于干凝胶状态的高分子化合物体积增

大，以凝胶或溶胶的状态存在，使干货原料基本恢复到原来的体积或大于原来的体

积，如水发海参、木耳、鱿鱼等。

    (四)水能去除烹饪原料中的一些有害物质

    有些苦味物质和有害物质在水中能够溶解除去或被水解破坏。利用这个原理，烹

调时常用水浸泡、悼水等方法去除异味和有害物质。如桃仁中含有单宁物质是造成苦

涩味的主要原因，必须用热水浸泡并除皮除去大部分的单宁，就尝不到苦味，并且色

白，用这样的原料作出的菜肴色味具佳。再如，鲜黄花菜中含有对人体有害的秋水仙

碱，它可溶于水，将鲜黄花菜浸泡2小时以上或用热水烫后挤去水分，漂洗干净，即

可除去有害的秋水仙碱。

    (五)水作为介质参加反应

    水是液体，具有较大的流动性，传热比烹饪原料快得多。水作为烹饪过程的传热

介质，水的传热是以对流形式进行传导的。水在加热时，由于上下的水温不同，形成

了对流，通过水分子的运动、扩散、渗透以及对烹饪原料的传递热量，使烹饪原料上、

下、内、外的温度趋于一致。在烹饪中水为传热介质的烹调方法分为水烹和汽烹。

    水烹是指菜肴的主要成熟过程是以水为传热介质的烹调方法，包括烧、烟、炖、煮、

扒、测等。将烹饪原料放在水中，用慢火炖，使水始终保持一定温度，通过水的传热，
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加上水的翻滚小，烹饪原料组织不会被破坏，可达到酥烂而不走形的效果，如清炖甲

鱼、西湖醋鱼、水煮肉片就是利用水烹法制作的。

    汽烹是利用水蒸气传热蒸制时，水保持沸腾状态，蒸汽为饱和蒸汽，是烹饪原料

上下均匀地处于100℃左右的温度下加热达到成熟，如清蒸鸡、山东蒸丸等。就是利用

汽烹的方法制作的。

三、烹饪中的水分变化与控制

    (一)烹饪过程中的水变化

    I自由水挥发阶段

    当烹饪原料或加工过的生坯投人油中加热时，由于原料的投人致使油温下降，原

料表面的温度在100℃以下，这时表面的水分开始向空中蒸发，制品内部的水分向表

面渗透，原料表面的高分子化合物完成吸水膨润阶段。继续加热，油温升高，由于原

料中的水分较多，原料表面的油温保持在100℃左右，这时可见油面泛着含有水分的

大气泡。原料表面的水分继续挥发，内部的水分仍向外渗透，外面的油温向里扩散、

渗透。当原料表面水分基本失去后，原料表面的高分子化合物的结构变化阶段基本完

成，如淀粉的糊化、蛋白质的变性凝固等。这时原料基本定型。

    2脱水分解阶段

    原料表面的自由水基本失去后，再继续加热，油温升高，这时原料表面的温度在

100℃以上，原料表面的高分子化合物的结合水也开始失去，进人脱水分解阶段。分

解产物有的挥发、有的相互间发生各种反应，这时处于初级和高级阶段。生成很多风

味物质和中间产物，使食品发出香气。随着脱水过程的进行，原料表面形成干燥的外

壳。与此同时，脱水过程逐渐向原料内部延伸。

    3脱水缩合、聚合

    在原料表面形成干燥的硬壳后，继续升高油温，当原料表面的温度升高到170cC

以上时，脱水反应继续进行，聚合、缩合发生深度的碳氨反应及焦糖化反应，使食品表

面形成悦目的黄色和硬壳。同时，由于油的导热与渗透，前面两个阶段的反应向原料

内部深人，并失水产生一定的风味。

    (二)烹任中的水分控制

    1合理进行低温烹饪

    有些烹饪原料在基本符合卫生条件的情况下，应考虑采用低温进行烹饪，因为包

括蛋白质在内的许多物质，当温度高时，其持水能力就下降。如白斩鸡的制作采用了

“浸”的烹饪方法，目的就是在90℃左右的低温下慢慢地成熟。温度过高，鸡肉蛋白质

随着温度的上升变性会更大，持水能力变弱。

    2上浆挂糊

    将淀粉加人水或加人鸡蛋等其他原料搅拌成糊状，可用于原料的上浆、挂糊。制

作时，原料表面上浆或挂糊后，在高温油下形成一种保护膜，保护原料内部营养成分

及水分不易丢去，从而保持原料中的水分，使菜肴鲜嫩脆香。

    3原料吃水

    新鲜的肉类、果蔬在常温水泡时通常都是吸水，原因是原料内部的渗透压较水大。
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如雕刻用的萝卜使用前要用水泡。肉丸子是烹饪上原料吃水的典型的例子，首先，剁

碎的肉增加了肉吸附水的表面积;其次，搅拌使蛋白质的亲水基团暴露，吸水更多;最

后，加人少量的盐，增加r蛋白质的表面电荷及肉蓉的渗透压，吸水进一步增加。肉

丸子经过以上处理后，吸收了大量的水分，人水余熟后，质感特别滑嫩有弹性。

    4旺火速成

    烹饪加热时，原料的水分散失速度与其温度的高低、加热时间有关。初始加热时，

原料表面水分蒸发，然后内部的水分向外扩散，扩散过程需要时间。旺火虽然提高了

温度，也加快了水分的挥发，但大大缩短了加热时间。因此，含水量较多的一些原料，

大多采用旺火，在极短时伺内让蛋白质成熟，而水分还来不及扩散挥发，因而菜肴鲜

嫩可口。

第二节  无机盐

一、无机盐的概述

    烹饪原料中的无机盐是指除碳、氢、氧、氮四种元素之外的其它所有元素的总称。

这些元素除了少量参与有机物的组成外，大多数均以无机盐即电解质的形式存在。它

们在原料中是不可燃烧的部分，所以常称为矿物质;灰分等。人体内无机盐的总重量

虽然仅占人体重量的4%，需要的量也不像蛋白质、脂类、碳水化合物那样多，但它们

也是人体不可缺少的物质。

    在植物性烹饪原料和动物性烹饪原料中均含有无机盐，但所含数量不同。植物性

烹饪原料中的含量:粮食约为1 8%，蔬菜约为1 2%，叶菜含量较高，其干物质中可

达to%一15%。动物性烹饪原料中的含量.肉类约为1 5%，鱼类约为3 0%，乳类约

为0 8%。一般无机盐的含量均在5%以下。

    无机盐在人体内不能合成，必须从食物中获得，人体所需的无机盐主要来自于动

植物的组织、饮用水和食盐中。

    二、无机盐的分类

    目前的化学分析技术水平已查明，在人和其它生物体内的无机盐元素有50多种。

    (一)按生理作用分类

    I必需无机盐元素

    所谓必需无机盐元素，是指这种无机盐元素在机体内的健康组织中存在，并且含

量浓度比较恒定，为机体正常生理功能不可缺少的，如缺少会发生组织结构或生理异

常，补给这种元素后可恢复正常或可防止这种异常的发生 但应注意即便是必需的无机

盐元素，摄入过量也会产生毒性。常见的必需无机盐元素有20余种。
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    2非必需无机盐元素

    普遍存在于组织中，有时摄人量也很大，但对人的生物效应和作用目前还不清

楚。主要非必需无机盐元素情况见表I一1}
    表 I一I 烹饪原料中的非必需无机盐元素

在人体中的含量(m岁kg体重)

摄人量(mg/d)

元素 Rb B r Al B Ti

，的含量(m9/ 体重) 4 6 2 9 0 9 0 7 0 1

R人量(m州d) I~2 7 5 5一35 1 3 0 9

    3有毒害的无机盐元素

    能显著毒害机体的元素主要有铅、镐、汞、砷等。

    (二)按毛机盐元素在人体的含量分类

    从人体内的含量来看，必需无机盐元素又可分为常量元素和微量元素。

    I常量元素

    一般将含量占人体重量0 01%以上的元素称为常量元素。如钙、镁、钾、钠、磷、

氯、硫等。

    2微量元素

    含量占人体重量的0 01%以下的元素，以微克计算，这类元素称为微量元素。其
中有14种目前已被确认为必需微量元素，即铁、碘、铜、锌、钻、锰、钥、硒、铬、镍、锡、

硅、氟和钒。

    人体的新陈代谢，每天都有一定的无机盐通过各种途径被排除体外，而无机盐在

体内不能合成，因而必须通过摄取食物来补充。

三、无机盐的性质

    (一)无机盐的酸碱性

    无机盐在水溶液中完全电离，以离子形式存在。有些无机盐离子是呈碱性的金属

离子，如钙、钠、钾、镁等金属离子。这些元素主要存在于水果和蔬菜中，所以蔬菜、水

果常称为成碱食品。柠檬、柑橘虽然很酸，实际上却呈碱性。而有些无机盐在溶液中

呈酸性，如氯、硫、磷等。食物的酸性就是由无机盐决定的而不是由食物中所含有机酸

所决定的，因为有机酸虽然赋予食物以酸味，但是通常会氧化形成二氧化碳、水和能

量，所以有机酸并不影响食物的酸碱平衡。呈酸性的无机盐主要存在于含蛋白质的食

物中，如肉、鱼、禽及谷类制品。

    健康人血液的pH为7 36-7 44，当pH小于7 3或pH大于7 5时均为酸中毒和
碱中毒现象。人体是产酸体，代谢时产生硫酸、磷酸，使体内的碱成分消耗，因此要经

常补充丰富的成碱食物，以保持体内的酸碱平衡，减轻肾、肺等中性调节系统的负担。

食用一定量的果蔬类食物是符合人体生理要求的，而大鱼大肉的膳食是不可取的，它

们中的蛋白质、磷脂等能使体内酸度升高，加上人体代谢酸液增加，促使人体内成碱

成分不足，而出现酸中毒现象。例如节日期间食荤菜过多，常出现口渴、心慌、尿黄、

火气上升、厌食等轻微酸中毒现象。短时间内的饮食酸碱不平衡，人体可通过中性调

节系统进行调节，过几天酸中毒现象就会消失。但长时间过多的摄人荤肴会危及健
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康。

表 一 2 常见食物的酸碱性

食物 酸碱度 食物 酸碱度

海带 14 6 干鱿鱼 一48 0

胡萝 卜 12 0 虾 一 1 8

菠莱 8 3 鲤鱼 一6 4

马铃薯 5 2 猪肉 一5 6

西瓜 9 4 牛肉 一5 0

香蕉 8 4 鸡肉 一7 6

茶叶 8 9 鸡蛋黄 一18 86

牛奶 0 3 稻米 一11 7

豆腐 0 2 面粉 一6 5

    注:+号衰示碱性，数值越大，碱性越强，一号表示酸性，数值越大，酸性越强。

    (二)无机盐的水瘩性

    大多数的无机盐或多或少的具有水溶性，尤其是钾、钠、镁、钙、铁、锌、铜、锰、磷

等。在食物的加工过程中凡是与水有关的烹饪工艺都会造成无机盐的溶出和流失。

    由于无机盐的水溶性，人体所摄人的无机盐，易从尿、汗中大量排出，尤其是炎热

的夏天，必须从膳食中经常获得一定量的无机盐，以补充人体需要。

    (三)无机盐不能提供热量

    无机盐在生物体内也不能产生热量。食物燃烧后剩下的灰分就是无机盐。

四、合理烹调促进无机盐的吸收

    根据无机盐的性质，在实际烹调加工过程中，应采取合理的方法以保护原料中的

无机盐不被破坏，并有利于增进人体对无机盐的吸收。

    (一)合理加工和烹调

    I.清洗时间不宜过长，原料应先洗后切，不要切后再洗，避免无机盐的流失。

    2植物性原料含有大量草酸和植酸，烹饪上常用悼水的措施去除原料中的草酸

和植酸(约60%)，提高钙、铁、锌等吸收率。

    3.烹调时会有很多无机盐流失，所以要尽量缩短烹制时间，不要长时间加热。

    (二)合理搭配

    配膳时应注意成碱食品和成酸食品的合理搭配，以维持人体内的酸碱平衡。例如

在设计筵席时要注意荤素搭配，这样既可保证营养，又可保持酸碱平衡。

    (三)避免不利的化学反应

    烹饪时应避免食物中所含的各种成分之间的化学反应，以免影响无机盐的吸收，

特别应注意各种物质间的沉淀反应。例如菠菜烧豆腐，由于菠菜中的草酸要与豆腐中

的钙生成草酸钙沉淀，妨碍了人体对钙的吸收，故制作时应先将菠菜悼一下水以除去

菠菜中的草酸，这样钙就可以得到很好的吸收了。
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