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前
言

Foreword

中国烹饪大师

    随着社会的发展，人们消费理念的转变，过去那种贸易市场的消

费正在被超市化的形式所取代。生鲜超市以其物美价廉、品种繁多、分

档精细、选购方便、安全卫生的优点，深受广大消费者欢迎。逛超市，

如今已成为一种现代的休闲时尚。

    本套图书最大的特点就是结合生鲜超市的原料细化，分别介绍其

原料知识及烹调方法，将采购指南、营养指南与烹饪指南融会贯通，以

彰显其价值。本系列图书分为“蔬菜食用菌家常菜”、“猪牛羊肉家常

菜”、“禽蛋豆制品家常菜”、“鱼虾蟹贝家常菜”，以160余种家庭常用

的食材为构架，以原料性质为分类方式，在讲解原料营养分析、食疗功

效、放心选购、安全储存、烹调应用、烹调提示及实用偏方的同时，按

照不同原料的特性，分别推荐5～22款不同口味、不同技法的家庭常用

菜例，将营养保健、科学膳食的理念融入其中。全套图书共推荐了1500

余款菜例，并且针对经典菜例，加以分步图解，让您易学易懂、一看就

会。您可按需寻料、按料索菜、按菜选做，方便实用。

    顺应时代、面向大众、不断创新是厨师们始终追求的目标，愿此

书能成为快节奏生活中人们的健康饮食指南，使您的生活更加快乐

安逸！
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禽类的营养价值

从烹调加工及可利用角度来看，禽体由

肉、脂肪、筋和骨四部分组成。其主要营养成

分包括蛋白质、脂肪、糖类、维生素、矿物质和

水分等。

总体而言，禽类比畜肉营养价值高。首

先，禽肉蛋白质含量高，是优质蛋白质的来

源之一。其次，脂肪含量低，禽肉脂肪中含

有丰富的不饱和脂肪酸，例如人体必需脂肪

酸—亚油酸，易被人体消化吸收。此外，禽

肉及内脏都含有较丰富的维生素A、B族维生

素、维生素D、维生素E，特别是禽类的肝脏中

维生素A的含量十分丰富。另外，禽类所含矿

物质中以磷、铁含量较多。

圈养家禽与散养家禽的区别

目前市场上出售的禽类主要有圈养家禽

与散养家禽两种。它们的质地、性味差异较

大，烹调前必须根据菜肴的要求，认真地鉴别

和选择。

圈养禽类的饲料单一，禽类活动少，生长

期短，腥味少，脂肪多，皮薄脯大，肉质非常鲜

嫩，出肉率比散养禽高15%左右，但不及散养

的禽类味鲜，适合用炸、熘、烹、炒等烹调方

法，是烹制速食菜肴的优良原料。

散养禽类的饲料复杂，生长期长，肌肉质

地粗老，皮厚脯小，宰杀后皮肉褐红，不美观，

但散养的禽类比圈养的味道纯正，非常适宜用

烧、炖、煨等时间较长的烹调方法加工成菜。

识别活禽质量的窍门
 冠、肉髯：健康的活禽冠、肉髯色鲜红，冠直

立，肉髯柔软。有病的活禽冠、肉髯呈紫色或

暗红色，肿胀，有脓包或瘤状物。
 眼睛：健康的活禽眼睛圆而大，有神，眼球

转动灵活。有病的活禽眼睛无神，紧闭或半闭

流泪，眼圈周围有乳酪状分泌物。
 嘴：健康的活禽嘴紧闭，干燥。病禽嘴有黏

液，并多挂在喙端上。

嗉囊：健康的活禽嗉囊内无气体、积水和

积食。病禽嗉囊内膨胀有气体、胖大或积食

发硬。

 翅：健康的活禽两翅紧贴禽体，羽毛紧覆整

齐，有光泽。病禽两翅下垂，羽毛粗乱蓬松，无

光泽，有污物。

 胸肌：健康的活禽胸肌丰满，有弹性，呈微

红色。病禽胸肌消瘦，僵硬，呈深红色或暗红

颜色。

 肛门：健康的活禽肛门附近绒毛洁净干燥，

肛门湿润、微红。病禽肛门附近绒毛有绿色或

白色的粪便，肛门黏膜发炎，呈深红色。

 腿爪：健康禽腿爪壮而有力，行动自由。病

禽行动无力，步伐不稳。

家常菜

禽类烹调原料也称食用鸟类原料，是指人类为了经济、饮食或其他目的而驯养的家禽

(如鸡、鸭、鹅)和一些未被列入国家保护动物目录的野生鸟类的肉、蛋及其制品。

我国已经有三千多年的养禽历史，无论在家庭，还是在饮食业，家禽的消耗数量仅次于

家畜类居第二位。禽肉含有人体所需的各种营养物质，特别是动物性蛋白质、脂肪、维生素

和矿物质等含量较高，而且做出的菜肴质地细嫩，口味鲜香，易于被人体消化吸收。

Qinlei mianmianguan
禽类面面观

禽蛋豆制品

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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 喙：新鲜光禽喙有光泽，干燥，无黏液。变质

的光禽喙无光泽，潮湿、有黏液。
 口腔：新鲜的光禽口腔黏膜呈淡玫瑰色，有

光泽，洁净，无异味。变质的光禽口腔黏膜呈

灰色，带有斑点，有腐败气味。
 眼睛：新鲜的光禽眼睛明亮，并充满整个眼

窝。变质的光禽眼睛污浊，眼球下陷。
 皮肤：新鲜的光禽皮肤上的毛孔隆起，表面

干燥而紧缩，呈乳白色或淡黄色，稍带微红，

无异味。变质的光禽皮肤上毛孔平坦，皮肤松

弛，表面湿润发黏、色暗，常呈污染色或淡紫

铜色，有腐败气味。
 脂肪：新鲜的光禽脂肪呈淡黄色或黄色，有

光泽，无异味。变质的光禽脂肪发灰，有时发

绿，潮湿发黏，有腐败气味。

 肌肉：新鲜的光禽肌肉结实，有弹性、有光

泽，颈、腿部肌肉呈玫瑰红色。变质的光禽肌肉

松弛，湿润发黏，色质暗红，发灰，有腐败味。

煺毛的时机要适宜，应在宰杀家禽后，确实死透10分钟左右煺毛为宜。

烫煺禽毛时要根据家禽的品种，老嫩程度、大小，以及季节变化等情况，准确地掌握水温和

烫毛时间。一般水温，鸡为60℃～70℃，鸭、鹅为70℃～80℃以上；烫毛的时间以能够轻易拔掉羽

毛而不破损皮肤为度，通常为3～5分钟。如水温过高或烫毛时间过长，都可能引起体表脂肪溶

解，肌肉蛋白质凝固，皮肤变得紧而脆，失去原有的韧性，表皮破裂等不良情况。

禽类煺毛小窍门

禽类开膛的方法

煺毛后的禽类需要经过开膛处理，才能加工成菜。开膛的方法要视烹调的需要而定，一般

禽类开膛的方法有膛开、肋开、脊开3种。

膛开是先在禽类颈部与脊背椎骨之间开一刀口，取出食包(嗉子)，再在肛门与腹部之间开一

长约7厘米的刀口，轻轻拉出内脏并洗净即可；肋开是在禽类的翅膀下开一小口，拉出内脏并洗

净；脊开是从禽类的脊椎处破骨而开。

识别光禽质量的窍门 识别冻禽质量的窍门

新鲜冻禽肉解冻前，母禽和较肥的禽皮

色乳黄，而公禽、新禽和瘦禽皮色微红；解冻

后母禽和较肥的禽能保持原来的光泽；而公

禽、新禽与瘦禽微红色减退，变为黄白色，切

面干燥，肌肉微红。

变质冻禽肉有两种情况：一种是冷冻前禽

肉已变质；另一种是解冻后气温较高，耽搁时

间较长引起禽肉变质。变质的冻禽肉内外表呈

灰白色，发粘，并有不正常气味，严重变质时，

禽的皮肤呈青灰色，粘滑，放血刀口呈灰黑色，

肉质松软，无弹性。变质冻禽肉不可食用。

 关键

宰杀禽类的关键在于割断其气管和血管。

气管不断,禽类就不能致死；血管不断，禽血流

不尽,会影响禽肉的颜色和质量。

 宰杀

用左手中指以下三指握住禽爪，将禽颈弯

转，用左手大拇指和示指紧紧捏牢，再用右手

拔去少许颈毛后，操刀割断气管和血管，然后

 准备

宰杀禽类(鸡、鸭、鹅等)前，应先准备好

一个小碗，碗内放少许盐及清水。

禽类宰杀步骤

用右手握住禽头，左手握住禽爪使禽身下倾，

使禽血流入小碗内。放完血后，用筷子调和一

下，静置至禽血凝固。
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禽类的主要部位及烹调特点

禽体不同的部位，其品质特点有所不同，所适宜的烹调方法也不同。在饮食行业，禽类除了

可整用外，还可分割为头部、颈部、脊背、翅膀、胸脯、腿部、爪趾等7个部位。此外禽体的一些内

脏(如肠、肝、心等)、血液、油脂等也是很好的烹调原料。
 头部

禽的头部皮多肉少，含胶原蛋白丰富，

在烹调中主要用于烹制汤菜，此外还可用卤、

酱、烧、烤等方法。此外禽舌质地鲜嫩，在烹调

加工时去掉其角质化的黏膜上皮，可用烩、汆

等方法制作菜肴食用。
 颈部

禽体颈部皮下脂肪较为丰富，肉虽少但细

嫩，烹调加工时要先将淋巴、食管、气管等去除

干净，再用煮、卤、酱、烧、炸等方法制作菜肴

食用。
 脊背

禽类脊背骨多肉少，瘦者几乎没肉，只紧

紧地包有一层皮，而肥者在肉与皮之间夹杂一

层较厚的脂肪，在烹调中主要用于制汤或用

烧、炖等方法。
 翅膀

翅膀一般皮多肉少，其肉骨比例依禽的品

种和膘情等因素而有所不同，在烹调中可带骨

采用煮、烧、炸、蒸、酱、熏等烹调方法制作菜

肴，或者抽去骨填入其他原料烹制。

 腿部

禽腿组织结构比较结实有弹性，整只可

以用炸、烧、扒、焖等方法制作各种菜肴，也

可去骨取肉后切成丁、条等形状，可用炒、爆、

烩、炸等烹调方法制作菜肴。

 爪趾

爪趾为禽膝关节以下的部分，有些禽类，

如肉鸡、鸭子等，其爪趾部分比较发达，皮厚

 胸脯

胸脯是禽体最厚、最大的一块肉，其肉质

鲜嫩，可以进行多种刀工处理，如丝、片、条、

块等，适用于多种烹调方法，也可用于火锅、

小吃、点心等的制作，是禽类用途最为广泛的

部位。在胸脯肉紧贴胸骨的两侧还各有一条肌

肉，又称里脊肉，为禽体全身最嫩部分，其应用

同胸脯。

1.禽类煺毛洗净，先在头颈处两翅肩的中间地

方，沿着颈骨直划一刀，再将颈部的皮划开一

个7厘米长的口，用手把皮肉拨开，拉出颈骨，

并用刀尖在靠近禽头处将颈骨折断。

2.从颈头刀口处将禽皮翻开，把禽头以下连皮

带肉缓缓向下翻剥至两膀的关节露出，用刀尖

将关节的筋膜割断，使翅膀骨与禽身骨脱离，

将翅膀骨抽出。

3.翅膀骨取出后，一手抓住禽颈，一手按住禽

胸部的尖骨，将其往里按(避免向下翻剥时骨

头将禽皮划破)，将禽的皮肉继续向下翻剥，并

整禽去骨的方法

用刀将禽皮与禽骨轻轻割离。

4.剥到禽腿部时，将两腿和背部翻开，使大腿

关节露出，用刀将关节的筋割断(不能割破尾

部的皮)，这时禽身骨骼已与禽肉分离，可将骨

骼(包括内脏)全部取出。

5.最后将小腿近上关节部位和近下关节部位腿

皮割开，抽出小腿骨，然后再把小腿上关节开口

处的皮肉向大腿上翻，使大腿骨露出肉外，将

大腿骨筋切断，右手用刀刮骨，左手用力拉出。

至此，禽类的骨骼全脱出，将禽皮翻转朝内，用

清水冲洗干净，形体上保持完整即成。

筋多，含有比较丰富的胶原蛋白，制熟后可产

生黏性，别有风味，适合用卤、酱、烧、制汤等

烹调方法，或者煮熟拆骨后用于凉拌等。
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沙锅炖禽营养高

家庭中有时为了方便、快捷，使用高压锅

炖制家禽，虽然不到半小时连骨头都能炖碎

了，可是吃起来不够鲜香。因为高压锅有高压

和高温双重作用，尽管禽类很快炖熟了，但由

于时间过短，食物中的氨基酸、肌苷等有鲜味

的物质很少溶解于汤中，来不及散发应有的香

味。另外过高的温度及高压对某些营养素有一

定程度的破坏。

因此，在炖煮禽类或其他动物性食品时

最好使用沙锅，虽然沙锅的传热比铁、铝等金

属锅要慢一些，但是沙锅受热均匀，菜肴的各

种营养成分可以逐渐地溶解并释放出香味。如

果没有沙锅，厚铁锅也可以，铁锅底厚并受热

均匀，煮沸时有少量铁元素溶于汤内，有益于

对铁质的摄取及防治贫血。

禽类选购需谨慎

有些不法商贩，为了牟取暴利，在出售的

各种禽类中做手脚，损害消费者的利益。对

禽类做手脚主要体现在3个方面，即灌水、塞

肫、死禽当活禽出售，大家在选购时可从以下

几点加以鉴别：
 塞肫家禽

检查活禽是否塞肫，可察看活禽肫(嗉

子)是否歪斜肿胀。如果用手捏摸感觉有颗粒

状的内容物，则可能是事先塞的稻谷、玉米、

粗沙等物，如果捏上去感到软乎乎的，沉甸下

垂，禽精神不振，则禽肫内塞的多是米饭、泥

沙等浓稠杂物。

 灌水家禽

检查禽腹内是否灌水，可用手捏摸禽的

两翅骨下。若不觉得肥壮而是有滑动感，则多

是用针筒注射了水。另外灌注水量较多的禽

类多半不能站立，只能蹲着不动，由此亦可参

考鉴别。

 健禽肉与死禽肉

健禽肉的切口不整齐，放血良好，切口周

围组织有被血液浸润现象；禽体表皮色泽微

红，具有光泽，皮肤微干而紧缩，脂肪呈白色

或淡黄色。死禽肉的切口平整，放血不良，切

口周围组织无被血液浸润现象并呈暗红色。

另外死禽肉的表皮呈暗红色或微青紫色，有

死斑，无光泽，而脂肪呈淡黄色或红色，血管

中淤存有暗紫红色血液。

烧烤类禽肉不宜常食

烤鸡、烤鸭、烤乳鸽、烤鹌鹑是人们喜爱

的美味佳肴，其肉味鲜美，香味四溢，但烤禽

肉会令营养受损且含有毒素，常食不利人体

健康。

禽肉放在炉火上烤制，经常发生禽肉还

没有熟透但外皮已经焦煳的现象，不仅损失了

很多营养成分，也不利于营养的吸收。此外禽

类的表皮里含有较多的胆固醇和类固醇，经

高温烘烤后会发生氧化反应，产生一些有害物

质，人体常摄入这些有害物质，会导致冠心病

和动脉硬化，危害人体健康。

禽老嫩肥巧鉴别
 后蹬：后蹬大且坚硬是老禽。
 刀骨：刀骨肋软的是嫩禽。
 胸脯：胸脯丰满的是肥禽。

宰杀时间巧鉴别

表面光润带油皮，说明宰杀的时间不长；

表面无光、萎缩，说明宰杀的时间很长。

禽肉除血防腥的技巧

宰杀的鸡、鸭若尚未放净血，烧煮后肉色

发黑，并有腥味。对此，只要用清水浸漂至白

净再烹制即可。
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土鸡·肉鸡·子鸡·母鸡

土鸡又称柴鸡，一般是农家散养的，吃的

是小虫、杂粮，喝的是山间清泉。肉鸡一般是

采用流水线笼装养殖，吃的是鸡饲料，喝的是

自来水。土鸡和肉鸡在营养构成上没有实质

性差异，主要区别在于脂肪和蛋白质的含量。

土鸡脂肪含量低而蛋白质含量高，而肉鸡的脂

肪含量高、蛋白质含量低，另外土鸡肉中抗生

素类药物残留相对较少，因此如果有条件时应

选食土鸡，对健康更为有利。

鸡肉的营养成分主要是蛋白质，其次才

是脂肪、矿物质等。子鸡的肉里含蛋白质较

公鸡、母鸡食疗各不同

公鸡、母鸡食疗的效果真的不同吗？传统

中医学认为，公鸡肉属阳，温补作用较强，比

较适合阳虚气弱者食用，对于肾阳不足所致的

小便频数、耳聋、精少精冷等症有很好的辅助

治疗效果，但其性燥热，多食易生热动风；母

鸡肉属阴，可用于脾胃气虚引起的乏力、胃脘

隐痛、产后乳少以及头晕患者的调理补养，特

别适合那些阴血亏虚者如产妇、年老体弱者及

久病体虚者食用。

多，相对而言母鸡的肉里含蛋白质少。这是因

为子鸡的鸡肉占体重的60%左右，所以子鸡

的肉营养价值高，再者子鸡的肉里含弹性结

缔组织极少，所以容易被人体的消化器官所

吸收。

从祛风、补气、补血的食疗功效来看，老

母鸡的补益功效更高，许多久病、瘦弱者用来

补身效果十分显著。母鸡愈老，功效越好。因

为老母鸡中含有的钙质较多，用文火熬汤，最

适宜贫血患者、孕妇和消化能力弱的人补养

身体。

家常菜

鸡是饲养量最大的家禽，是人类高质量营养食品的重要来源之一。世界上鸡的品种有

100个左右，但经济价值较高的仅有10多种。

现代商品鸡按生产用途可分为蛋用型、肉用型和肉蛋兼用型。蛋用鸡是以食蛋为养殖

目的的鸡，一般重2千克左右；肉用鸡是以食肉为养殖目的的鸡，体大躯宽，胸肌发达，臀部

肥厚，产肉量较高；肉蛋兼用型鸡既可食肉，又可产蛋，一般肉质良好，产量较多。

鸡肉的营养价值很高，是深受人们喜爱的烹调原料，成年鸡肉含蛋白质21％、脂肪5％；

子鸡肉含蛋白质24％，脂肪1.7％。鸡肉与畜肉比较，脂肪含量低，脂肪中饱和脂肪酸少，而

亚油酸较多。中医认为鸡肉性温味甘，有温中益气、补精填髓之功效，对虚劳食少、产后缺

乳、病后虚弱、营养不良等症均有一定的治疗和保健作用。

Jirou depengren zhishi
鸡肉的烹饪知识

禽蛋豆制品
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去鸡肉腥味的技巧
 啤酒去腥法：将宰好的鸡放在有盐和胡椒的

啤酒中浸1个小时即可除去腥味了。
 酱油去腥法：将鸡肉浸泡在酱油里，并加少

量酒，或是酱油中加生姜或蒜，这样浸泡10分

钟左右，腥味就没有了。
 牛奶去腥法：用牛奶把鸡身涂抹一遍，再用

酒(最好加入洋葱或蒜)浸泡一会儿，亦可去除

腥味。
 清水去腥法：宰杀的鸡、鸭若血尚未放净，烧

煮后肉色发黑，并有腥味。只要将鸡、鸭用清

水浸漂至白净再烹制，血腥味就没了。
 水焯去腥法：炖鸡前，先把切好的块放在冷

水锅中烧开，稍等片刻即捞出鸡块，将锅中的

水全部倒掉，换新水再放入鸡块，置火上烧，

并加放调料。

为什么鸡尖不能吃

有些人非常喜欢吃鸡尖，但这样做是对身

体十分有害的。鸡尖，又称鸡屁股。动物学家

在研究中发现，鸡尖中除了脂肪等组织外，还

有很多囊体。囊壁上有无数的淋巴小结，在这

些淋巴小结中有很多吞噬细胞，这些细胞的功

能就是吞噬进入鸡体的各种致病物质，如各种

细菌、病毒和其他致病物质，包括致癌物质。

它们只能吞噬有害物质，而不能分解这些物

质。因此，有害物质在鸡尖中越储越多，食用

后对人体危害极大。

炸鸡肉的技巧
 奶粉挂糊法：在炸鸡时，如将面粉挂糊改为

奶粉挂糊，炸出的鸡将会色、香、味俱佳。
 冷冻炸制法：将切好的鸡肉放入调料腌一

会儿，再贴上食品保鲜膜，放进冰箱内冷冻片

刻，取出后再炸，这样炸出的鸡肉酥脆可口。

另外，炸鸡时，鸡的眼睛在高温下会突然爆

裂，将滚油溅出，容易烫伤人，故在炸鸡前，应

先把鸡的眼睛挖去。

炖鸡的技巧

    炖鸡时为了保持鸡皮完整，可先用大针在

鸡身上扎几个小孔，放入锅内炖煮时要盖上锅

盖，由于传热和蒸汽压力均匀，鸡皮可比较光

滑且不破裂。

切鸡肉的窍门

鸡肉质地比较细嫩疏松，切鸡肉时应顺着

鸡肉的纤维纹理去切，才能切得整齐。否则就

会把鸡肉切散、切碎，不仅影响美观，也不利

于烹调。

鸡肉与鸡汤的比较

关于鸡肉与鸡汤的营养问题，很多人都认为

鸡汤味道鲜美，而且炖了那么长时间，鸡肉中的

精华都溶解到汤里了，营养肯定要高于鸡肉，于

是经常喝汤。其实只喝汤不吃肉是不科学的。

鸡肉的蛋白质含量相当高，其含量比畜

肉高1/3左右；鸡肉的脂肪含量不多，且多是不

饱和脂肪酸，因此是老年人、心血管疾病患者

较好的蛋白质食品来源，对体质虚弱、病后或

产后更为适宜。此外鸡肉中还含有维生素A、

维生素B1、维生素B2、维生素C、维生素E以及

钙、磷、钾、钠、铁等多种矿物质，非常适合营

养不良、贫血、神经衰弱等患者食用。

鸡汤中所含的营养物质只是从鸡油、鸡

皮、肉与骨中溶解出来的水溶性小分子物质、

脂肪以及一些维生素和钙、磷、铁等矿物质。

鸡汤的味道之所以鲜美，主要是由于汤内含有

含氮浸出物，但是汤的蛋白质含量很低，若不

去掉鸡皮，鸡汤亦有鸡油，多属饱和脂肪酸，

因此多喝鸡汤只能摄取更多的动物性脂肪，对

心血管健康不利。

可见，鸡肉的营养价值要高于鸡汤，在吃鸡

肉的同时，喝点美味可口的鸡汤，既能刺激胃酸

分泌，又有助于消化吸收，这才是正确的方法。
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鉴别鸡肉生熟的窍门

炖整鸡或煮鸡时，可采用一看、二摸、三

刺的方法鉴别鸡肉的生熟。一看，在保持一定

水温的情况下，在经过一定的烹煮时间后，见

鸡体浮起，说明鸡肉已熟。二摸，将鸡捞出，用

手指捏一下鸡腿，如果肉已变硬，有轻微离骨

感，也说明鸡熟了。三刺，用牙签刺一下鸡腿，

没有血水流出即表明鸡肉已熟。

用啤酒烧鸡味美的技巧

将嫩鸡块放入锅中，放盐、胡椒粉、大蒜

和醋爆炒，当汤汁收干时，加入1杯啤酒，将鸡

煨熟后，加入4匙番茄酱、4块洋葱和土豆，再以

小火煨至土豆熟透、汤汁收干时，即可起锅，

这样烧出的鸡块，味道极为鲜美。

炸鸡排的技巧

炸鸡排用的面包粉，粗质的比细质的更合

适。一般在烘焙时都用细面包粉，但若用粗的

来炸，咬起来将更顺口对味。炸鸡排的火候要

求比中火稍强，不要炸得过久，面衣成金黄色

时，应关火。

蒸鸡的技巧

清蒸鸡时，先用含啤酒20％～25％的啤酒

水将收拾干净的鸡浸泡20分钟然后上锅蒸制。

这样蒸出来的鸡味道纯正，嫩鲜可口。
烹调鲜鸡放花椒大料的技巧

鸡的肉中含有谷氨酸钠，可以说是“自带

味精”。烹调鲜鸡时只需放适量的油、盐、葱、

姜、酱油等，味道就很鲜美。如果再放入花

椒、大料等厚味的调料，反而会把鸡的鲜味驱

走或掩盖掉。但从市场买回的冻光鸡，由于没

有开膛，常有一股恶味儿，做时可以先用开水

烫一遍，适当放些花椒、大料，这样有益于除

味儿。

鸡汤不放盐味道不清鲜

用鸡肉煮制汤羹时，许多呈鲜成分诸如谷

氨酸等都溶于鸡汤中，谷氨酸本身并没有鲜味，

它必须与食盐中的钠离子结合成谷氨酸钠时，

才能产生浓郁的鲜味，谷氨酸钠是味精的主要

成分，食盐实际上是味精的助鲜剂，没有食盐

加入，鸡汤就出不来鲜味。出锅前在汤中加入

食盐，不仅汤味鲜美，而且还有利于消化吸收。

洗鸡肫的窍门

先用刀把鸡肫剖开(不能切断)，翻开，

清除其中污物，用手撕剥掉内壁黄皮(即鸡内

金)，最后用清水漂洗干净即可。

快速炖鸡的技巧

先把肉鸡收拾干净，切成相当于红烧肉块

大小的块状，倒入热油锅内翻炒，待水分炒干

时，倒入香醋50～100克，再迅速翻炒，炒3～5

分钟后，至鸡块发出劈劈啪啪的爆响声时，立

即加热水(要没过鸡块)，再用旺火烧10分钟，

即可放入酱油、盐、葱、姜、豆瓣酱和白糖，移

小火上再炖20分钟，待鸡软烂后，淋上香油，即

可出锅。其味鲜美，色泽红润，清香不腻。

炖鸡脱骨的技巧

炖鸡之前，可用刀平着把鸡胸脯拍塌，把

腿骨拍断。经过这样处理，鸡炖好后，肉可和

骨头自行脱离。

炖老鸡肉的技巧
 加山楂炖鸡法：在炖老鸡时，放3～4枚山楂

鸡肉就易烂了。
 加土豆炖鸡法：炖老鸡时，放点儿土豆，鸡肉

就易烂了。
 加干菠菜炖鸡法：炖老鸡时，在锅里放适量

的干菠菜，肉就易烂了。
 加黄豆炖鸡法：炖老鸡时，在汤里放1～2把

黄豆，肉就易烂了。
 香醋爆炒法：炖老鸡前，先用香醋爆炒一下，

然后再炖便容易烂了。
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