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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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叶菜类

叶菜类是以肥嫩的叶片及叶柄作为食用

或烹调部位，其又包括普通叶菜，如小白菜、

菠菜、苋菜、芥蓝、油菜、空心菜等；结球叶

菜，如结球甘蓝、抱子甘蓝、大白菜、结球莴

苣等；香辛叶菜，如葱、韭菜、香菜等；鳞茎状

叶菜，如洋葱、大蒜、百合等。叶类蔬菜以绿

色居多，只是深浅不同，有的绿中泛红，有的

绿中泛白。

叶菜是蔬菜品种最多的一类，是维生素

B1、维生素B2、维生素C、胡萝卜素以及钙、铁、

钾等微量元素的重要来源。叶类菜的绿色越

深，其胡萝卜素的含量越多。此外，叶类菜中

叶酸的含量也较多。

果蔬类

果蔬类是以肥硕的果实或幼嫩的种子作

为主要食用部分。严格来说，果蔬类又分为瓠

蔬菜食用菌面面观

家常菜

Shucai shiyongjun mianmianguan
蔬菜是可供佐餐的草本植物的总称。此外，还有少数木本植物的嫩芽、嫩茎和嫩叶(如

竹笋、香椿、枸杞的嫩茎叶等)、部分低等植物(如真菌、藻类等)也可作为蔬菜食用。

蔬菜的种类繁多，据统计，我国的食用蔬菜(包括野生和半野生的)达200种以上，而且在

同一种类中有许多变种，每一个变种又有许多栽培品种。我国有良好的蔬菜栽培自然条件和

生产技术，是盛产蔬菜的国家之一，不仅品种多、产量大，而且品质优良。

按照蔬菜的主要生物学特性、食用器官的不同等，蔬菜可分为十几大类，主要有根菜

类、白菜类、甘蓝类、芥菜类、绿叶类、葱蒜类、茄果类、瓜类、豆类、薯芋类、水生蔬菜、多

年生蔬菜、真菌类、藻类等。从实用的角度出发，本书在编写上将蔬菜分为叶菜类、果蔬菜、

根茎类、食用菌类而加以介绍。

蔬菜的分类及品种

果类，如南瓜、黄瓜、冬瓜、瓠瓜、丝瓜、苦瓜

等；浆果类，如茄子、辣椒、番茄等；荚果类，

如扁豆、刀豆、豇豆、豌豆等。瓠果类蔬菜含有

比较多的蛋白质、脂肪和丰富的糖类，还含有

多种维生素和无机盐；浆果类蔬菜主要含有

丰富的维生素C和类胡萝卜素，还含有有机酸

等；荚果类蔬菜则含有丰富的蛋白质、糖类以

及氨基酸等。
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根茎类

根茎类是以植物肥嫩的茎杆或肥大的变

态茎作为主要食用部位，它的品种比较多，在

蔬菜中占有相当重要的位置。其中，根菜类主

要包括萝卜、胡萝卜、根用甜菜、牛蒡、山芋、

豆薯等；茎菜类又有地上茎和地下茎之分，品

种包括马铃薯、山药、慈姑、藕、马蹄、姜、莴

苣、茭白、芦笋、竹笋等。根茎菜颜色不一，形

态有别，大多含丰富的糖类、淀粉和蛋白质

食用菌类

食用菌为孢子植物，通常以食用菌全株或

嫩伞盖叶食用。主要品种有茶树菇、草菇、滑

子蘑、猴头蘑、金针蘑、口蘑、平菇、香菇、榛

蘑、银耳、竹荪等。食用菌中含有丰富的蛋白

质、维生素和矿物质，脂肪含量很低，为非常

好的保健食品。

水

蔬菜中含量最多的是水，一般含有

65％～96％的水分，蔬菜越鲜嫩多汁，其质量

越高。蔬菜如失去水分，则降低了新鲜品质。

维生素

蔬菜中含有少量B族维生素，如维生素

B1、维生素B2、维生素B5等。维生素C的含量特

别丰富，是人体所需维生素C的主要来源。大

多数叶菜类，如番茄和辣椒含有较多的维生素

C。但维生素C的性质极不稳定，易被高温所

破坏。呈绿、黄、橙等色泽的蔬菜富含胡萝卜

素，胡萝卜素在体内可转化为维生素A。

有机酸

蔬菜中除番茄含有机酸较多外，其余的

只含有少量的有机酸。在菠菜、茭白、竹笋中

含有较多的草酸，能影响人体对钙的吸收。在

烹调前应进行焯水处理，以除去过多的草酸。

无机盐

蔬菜中的无机盐含量为0.3％～2.8％，主

要为钙、磷、铁、钾、钠、镁等多种矿物质，这

些矿物质除具有调节人体生理功能的作用外，

还是组成人体各种组织的重要成分。

糖类

蔬菜的含糖量不高，其中以胡萝卜、南瓜、

甜瓜、洋葱等含糖较多；其他如青菜、黄瓜、白

菜仅含少量的糖。淀粉在土豆、芋头、山药和豆

类蔬菜中含量较多，其他蔬菜中含量较少。纤

维素含量多少，是表明蔬菜质量好坏的标志之

一。纤维素含量少的蔬菜脆嫩多汁，品质好；含

量多的则肉质粗，皮厚多筋，食用价值低。

挥发油

许多蔬菜有特殊香气，这是因为它们含

有挥发油的缘故。如大蒜、洋葱。挥发油是形

成蔬菜特殊滋味的物质，能刺激食欲，帮助消

化。葱、姜的挥发油具有杀菌、解腥的作用，是

良好的调味品。

等，相比叶菜类，根茎菜含水量少，原料表皮

较厚，容易贮存。

蔬菜按营养分为四个等级
 甲类蔬菜:主要富含胡罗卜素、核黄素、维生

素C、钙等，这类蔬菜营养价值较高，主要有小

白菜、菠菜、苋菜、韭菜、雪里蕻等。
 乙类蔬菜:营养价值低于甲类蔬菜，其又可分

为3种。第一种含核黄素，包括所有新鲜豆类和

豆芽；第二种含胡萝卜素和维生素C较多，包括

胡萝卜、芹菜、大葱、番茄、辣椒等；第三类主

要含维生素C，包括大白菜、卷心菜、菜花等。
 丙类蔬菜:含维生素较少，但热量超过甲类

和乙类蔬菜，其品种包括红薯、山药、南瓜等。
 丁类蔬菜:含有少量或微量的维生素C，营养

价值较低，品种有冬瓜、竹笋、茄子、茭白等。

蔬菜的营养价值
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蔬菜组合带来更多好营养

蔬菜中含有丰富的维生素、无机盐、纤维素和果酸等营养物质，是人体营养的重要来源。有

人炒菜习惯单一地炒，其实将几种蔬菜合在一起炒，营养会更好。

营养互补：维生素C在深绿色蔬菜中最为丰富，而黄豆则富含维生素B2，若用黄豆芽炒菠

菜，则两种维生素均可获得；柿子椒中富含维生素C，胡萝卜中富含胡萝卜素，土豆中富含热量，

若将三者合炒，则可营养互补。

增进食物的色、香、味：红色、绿色菜肴可促进食欲，若在炒莴笋时放入一些胡萝卜片、鲜红

辣椒，色泽会很鲜艳；若放入一些香菜，则可使菜变香。西红柿可使菜变成红色并有酸味，可促

进食欲，所以，炒绿色蔬菜时可适量加些西红柿。

可以降低血压

蔬菜中含有微量元素钾，而研究发现，钾

可以降低血压。研究人员认为，健康人群少食

盐，多吃富含钾的蔬菜，如马铃薯、番茄、南

瓜、豆类、海藻等，可保持血压正常。此外，蔬

菜中含有的大量纤维素，可降低心肌梗死性猝

死的发生率。

对美容有特效
 西红柿：含有较丰富的钾和维生素C，对皮

肤有良好的收敛作用，能收缩毛孔，清除面部

油脂。
 洋葱：具有良好的消毒和减少皮肤皱纹的作

用。方法是：取洋葱半个，用1碗水浸泡数小时

后，用此水洗脸部皱纹处，效果良好。
 黄瓜：对皮肤有清凉解暑、滑润清洁的作

用，具有清除皱纹或褐斑、雀斑的效果。是炎

热夏季中美容敷贴的最好物质。
 生菜：含有丰富的铁质、维生素及矿物质。对

皮肤细胞有良好的修复作用，对由太阳灼射造

成的皮肤红肿有奇特的祛暑、消毒功能。
 土豆：对皮肤有良好的舒展功能，如睡后

眼皮浮肿，可取土豆薄片两片，贴于眼皮上

10～20分钟后，即可消减浮肿。

蔬菜的颜色与营养
除了可以把蔬菜分为四个等级外，家庭中也可根据蔬菜的颜色来判断蔬菜的营养价值。蔬

菜的颜色有多种，其中比较常见的为绿色蔬菜，是指蔬菜中含有较多的叶绿素，其总体颜色为

绿色，如菠菜、芹菜、香菜、青椒等。黄色及红色蔬菜是指蔬菜所含的色素以类胡萝卜素或黄酮

类色素为主，总体颜色呈黄色的蔬菜。如胡萝卜、黄花菜、马铃薯等。此外，还有一些其他颜色的

蔬菜，但种类较少，以浅色或白色为主。

蔬菜的颜色与营养关系密切。颜色深的营养价值高，颜色浅的营养价值低，其排列顺序是

“绿色蔬菜-黄色(红色)蔬菜-无色蔬菜”。

此外，同类蔬菜中由于颜色不同，营养价值也不同。黄色胡萝卜比红色胡萝卜营养价值高，

其中除含大量胡萝卜素外，还含有具强烈抑癌作用的黄碱素，有预防癌症的作用。

蔬菜的保健作用
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有助于预防心血管病

蔬菜中含有多种维生素，其中维生素C和

维生素E对预防心脏病有很好的效果；除了维

生素外，蔬菜中还有一种重要物质—番茄红

素，番茄红素是一种强有力的抗氧化物质，能

起到保护血管功能的作用。番茄红素广泛存在

于各种蔬菜中，其中以番茄、胡萝卜中含量较

多。另外，蔬菜中广泛存在的叶绿素，可以强

化心脏功能，对防止心脏病有益处。

有助于健脑益智

蔬菜中含有丰富的维生素A、维生素C和

B族维生素，还有含量较多的铁、锌、碘、硒等

微量元素，对促进大脑发育和提高智力都有很

大的作用。调查研究发现，蔬菜有改善大脑的

供血状况，尤其是脑力劳动者应多食蔬菜，以

保证大脑的正常供血。

有助于预防癌症

蔬菜抑制癌症主要有以下几方面，蔬菜中

的维生素C和维生素E可阻止致癌物亚硝胺在

人体内的合成；蔬菜中广泛存在的叶绿素，可

不被肠腔中的酸碱破坏，有抑制癌症的作用；

蔬菜中含有的微量元素硒，可对致癌物质产生

化学抑制作用，并可增加肝脏的排毒功能等。

有助于延缓衰老

人随着年龄的增长，脂褐质色素(老年斑)

在体内越积越多，并使人逐渐衰老。研究发

现，蔬菜中的硫质和必需维生素，能有效地减

少色素的产生和聚积，使机体保持洁净，延缓

皮肤老化。其中，效果较好的品种有洋葱、菠

菜、芹菜等。

可减肥

减肥的方法很多，但最实惠的方法莫过于

蔬菜减肥，多吃蔬菜，尤其是不含糖分的绿色

蔬菜，可减少人体热量摄入，但新陈代谢的速

度不会下降，且蔬菜中含有的食物纤维有利于

肠道蠕动，对减肥非常有效。蔬菜中减肥效果

较好的品种有黄瓜、萝卜、冬瓜、韭菜等。

蔬菜的选购

蔬菜的种类繁多，在选购时应注意七个

基本要点：一是新鲜程度；二是壮老或嫩脆程

度；三是大小均匀、形状完整与否；四是有否

病变；五是有否虫害；六是色泽正常与否；七是

有否农药残留可能。另外，还应挑选形状、颜

色正常的蔬菜购买。

例如，番茄：果蒂硬挺，且四周仍呈绿色

的番茄才是新鲜的。有些商店将番茄装在不透

明的容器中出售，在未能查看果蒂或色泽的情

况下，最好不要选购。黄瓜：刚采收的小黄瓜表

面上有疣状突起，一摸有刺，是十分新鲜的。

颜色浓绿有光泽，再注意前端的茎部切口，感

觉嫩绿、颜色漂亮才是新鲜的。洋白菜：叶子

的绿色带光泽，且颇具重量感的洋白菜才新

鲜。切开的洋白菜，切口白嫩表示新鲜度良好。

切开时间久的，切口会呈茶色，要特别注意。茄

子：深黑紫色，具有光泽，且蒂头带有硬刺的

最新鲜，反之带褐色或有伤口的不宜选购。若

茄子的蒂头盖住了果实，表示尚未成熟。茄子

切口变色，只要泡在水中即可保持鲜嫩。

蔬菜的选购与贮存
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食用菌的选购

食用菌种类繁多，主要分为“菇”、“菌”、“蕈”、“蘑”、“耳”等，常见的有香菇、草菇、黑

木耳、银耳、猴头蘑、榛蘑等。香菇又名香蕈、冬菇，又有花菇(菌盖有天然裂纹的香菇)、厚菇、

薄菇之分，其中以花菇质量较优。香菇质嫩肉厚，营养丰富，干香菇蛋白质含量可高达15%以

上，因此又有“素中之肉”的美称。黑木耳是一种胶质真菌，具有清肺益气，补血活血的作用。新

鲜黑木耳因胶质含量高而不易贮藏，一般制成干制品进行销售。银耳又名白木耳，含有17种氨基

酸和各种维生素。

选购食用菌产品最好到规模较大的商场或超市购买具有一定知名度企业生产的产品，查

看包装上厂名、厂址、净含量、生产日期、保质期、产品标准号、质量等级等内容是否齐备；通过

“眼看、鼻闻、手握”三步对产品进行简单的感官检验。
 眼看：主要是看形态和色泽以及有无霉烂、

虫蛀现象。黑木耳宜选择耳面黑褐色、有光亮

感，用水浸泡后耳大肉厚、有弹性的产品。有

些黑木耳中夹杂有相互粘裹的拳头状木耳，主

要是在阴雨多湿季节因晾晒不及时造成的，此

类木耳质量相对较差。香菇一般以体圆齐整，

杂质含量少，菌伞肥厚，盖面平滑为好。香菇

按照菌盖直径大小不同可分一、二、三和普级

四个等级，其中一级品香菇的菌盖直径要在4

厘米以上。而银耳则宜选购耳花大而松散，耳

肉肥厚，色泽呈白色或略带微黄的产品，好的

银耳蒂头无黑斑或杂质，朵形较圆整，大而美

观。如果银耳花朵呈黄色，一般是下雨或受潮

烘干的。太黄的银耳可能是陈货，口感较差。
 鼻闻：质量好的食用菌应香气纯正自然无异

味，不要购买有刺鼻气味的产品。鲜食用菌若

闻着有酸味则可能变质，不宜选购。
 手握：选购干制食用菌时应选水分较少的

产品，若含水量过高则不仅压秤，而且不易保

存。黑木耳如握之声脆、扎手，具有弹性，耳片

不碎则说明含水量适当，若握之无声，手感柔

软则可能含水量过多。香菇若手捏菌柄有坚硬

感，放开后菌伞随即膨松如故，则质量较好。

蔬菜的贮存

由于蔬菜种类繁多，其生长特性不尽相

同，因而其贮存要求也各不相同。青菜、黄瓜

可洗净后放入保鲜袋内贮入冰箱；大白菜放在

垫有稻草的干燥处；花菜放在通风处，还可在

菜上洒些水；莴笋可削去皮，浸在淡盐水中；

萝卜和胡萝卜放入保鲜袋内，扎紧袋口置于干

燥处；鲜蘑菇的短期保存法是用清水浸泡等。

因而，对于各种蔬菜的贮存，应按其生长特性

采取相应的贮存方法，但在原则上应该买新鲜

吃新鲜，而不应当贮一次吃一周。

切开的冬瓜、南瓜巧贮存

冬瓜或南瓜切开后，常常难以一次吃完，

而剩下的放置1～2天后，切面处常常腐烂，再

吃时不得不将腐烂的部分削去，这样既浪费又

不卫生。当冬瓜或南瓜切开不久后，切面上就

会渗出黏液，如用一块比切面大一点的保鲜膜

贴上，用手抹紧贴面，便可保持3～5天不烂。

新鲜蔬菜不宜久存

如果经常将蔬菜存放数日再食用是非常

危险的。危险来自蔬菜中含有的硝酸盐。硝酸

盐本身无毒，然而在储藏一段时间之后，由于

酶和细菌的作用，硝酸盐被还原成亚硝酸盐，

是一种有毒物质。亚硝酸在人体内与蛋白质类

物质结合，可生成强致癌性的亚硝酸类物质。

在市场上选购蔬菜时应挑选新鲜的，不

应贪图便宜而购买萎蔫、泛黄的蔬菜。新鲜蔬

菜放入冰箱内储存不应超过3天。凡是已经发

黄、萎蔫、开始腐烂的蔬菜均不可食用。
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食用菌的使用和存放

干制食用菌使用前不宜用温水浸泡，否

则会破坏口感。

放在通风、透气、干燥、凉爽的地方，避

免阳光长时间的照晒。干制食用菌一般都容

易吸潮霉变，因此，食用菌产品应干燥储藏，

如贮存容器内放入适量的块状石灰或干木炭

等作为吸湿剂，以防受潮。

食用菌营养丰富，易氧化变质，可用铁

罐、陶瓷缸等可密封的容器装贮，容器应内衬

食品袋。平时要尽量少开容器口，封口时注意

排出衬袋内的空气。

食用菌大都具有较强的吸附性，适宜单

独贮存，以防止串味。

罐装食用菌的选购

香味浓郁、鲜嫩爽口、营养丰富的食用菌

菜肴，是家庭餐桌上的美味。由于鲜食用菌不

宜存放太久，所以大多数被制成罐头。经过多

道加工程序制成的罐头，其鲜美程度往往比鲜

菌差，因此，在选购及加工时要注意以下几点。

选购罐装食用菌要选择菌体健壮、整齐划

一、富有光泽的。如果菌体瘦小、参差不齐、变

色、无光泽则不要选购；此外，食用菌罐头内

的原汤导致菌体发咸，可焯水除去。具体方法

是，锅中加入清水、少许葱姜片和花椒烧沸，

稍煮片刻后再放入食用菌焯水，捞出后放入冷

水中过凉，沥净水分后就可以用多种烹调方法

烹制菜肴食用。

清除蔬菜上残余农药方法

家庭中清除蔬菜瓜果上残留农药的简易方法除了去皮外，还有以下几种：
 浸泡水洗法：污染蔬菜的农药品种主要为

有机磷类杀虫剂。有机磷类杀虫剂难溶于

水，此种方法仅能除去部分污染的农药。但

水洗是清除蔬菜瓜果上其他污物和去除残

留农药的基本方法。其方法是，先用清水冲

洗掉蔬菜表面污物，再放入清水中浸泡，浸

泡时间不少于10分钟。
 碱水浸泡法：有机磷类杀虫剂在碱性环境下

分解迅速，所以，此方法是去除农药污染的有

效措施，可用于各类蔬菜瓜果。方法是，先将

表面污物冲洗干净，放入碱水中(一般500毫升

水中加入碱面5克)浸泡5～15分钟，然后用清

水冲洗3～5遍即可。
 储存法：农药在环境中可随时间的推移而缓

慢地分解为对人体无害的物质。所以，对易于

保存的蔬菜，如红薯、马铃薯、冬瓜等，可通过

一定时间的存放，减少农药残留量。
 加热法：随着温度的升高，氨基甲酸酯类杀

虫剂分解加快。所以，对一些其他方法难以处

理的蔬菜瓜果，可通过加热去除部分农药。方

法是，先用清水将表面污物洗净，放入沸水锅

中焯烫2分钟捞出，再用清水冲洗干净即可。

叶菜巧保鲜
 温度：叶菜类蔬菜适宜的保存温度差不多，

大多数在0℃左右。所以，冰箱冷藏室是比较

适合存放叶类蔬菜的。如果气温超过20℃，

叶类蔬菜放一天左右就萎蔫了。
 水分：叶类蔬菜水分较多，保鲜主要是保持

水分。其基本方法是，用浸湿的纸或者湿布将

蔬菜包起来，放入冰箱冷藏室中，注意别让浸

湿的纸或湿布干燥。
 避光：避光是叶类蔬菜保存的要点之一。因

为叶类蔬菜中的叶绿素在光合作用下变成叶

黄素，会加快蔬菜衰老黄化的速度，损失营养

和口感。

有机蔬菜、绿色蔬菜、无公害蔬菜

有机蔬菜是在生产加工过程中绝对禁止

使用农药、化肥、激素等人工合成物质，并且

不允许使用基因工程技术。绿色蔬菜一般允

许限量使用化学合成生产资料，只是严格要

求在生产过程中不使用化学合成的有害于环

境和健康的物质。而无公害蔬菜则是对蔬菜

生产和加工的基本要求，是指在一定的生态环

境下，按照一定的生产技术规程生产的，经法

定专业质检部门检测，不含有毒、有害物质，

符合国家标准的蔬菜。无公害蔬菜并不是没

有使用农药的蔬菜，只是农药残留符合国家

标准，不会对人体造成危害而已。
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