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作者简介

张奔腾，1974
年入厨学艺，师从
著名烹饪大师刘敬
贤。精通辽菜，旁
通川、粤、鲁、淮
扬等菜系。参与研
制“速冻家宴”、“鹿
鸣宴”、“大帅府
宴”、“满汉全席精
选筵”等68种佳宴，
获“筵席设计一等
奖”。主编《中式烹

调师》、《新派辽菜》、《创新东北菜》、《北方家常菜谱》、《酱
料五味坊》等50余部著作。在《中国烹饪》、《中国食品》、
《东方美食》、《餐饮世界》、《饮食科学》等杂志上发表过百
余篇论文及创新菜点。

2001年被授予中国烹饪大师、饭店与餐饮业国家一级评
委；2002年被国际饭店与餐馆协会和中国饭店协会授予“国
际烹饪艺术大师”、“国际美食评委”、“国际印证行政总厨”。
现任沈阳假日大厦有限公司副总经理兼城市酒楼分公司总经
理。2004年获中国百名行业创新杰出人物金像奖，并被评为
“中国饭店业优秀职业经理人”。其业绩被编入《中华烹饪名
人大典》、《中国饭店管理人才大典》、《世界优秀专家人才大
典》，为弘扬中华饮食文化作出了积极贡献。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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前言

“烹饪是科学，是艺术，是文化”。随着国民经济的不断增长，
人们的生活水平有了显著的提高。拥有健康的身体、和睦的家庭、
开心的工作和生活是幸福的标志，而这三点似乎都与烹饪有关。吃
出营养，吃出健康，吃出美味，已成为现代人追逐的潮流。由此，
烹饪之学便悄然地深入到每个家庭。做菜做饭不再是枯燥无味、千
篇一律的家务，而是情趣盎然、美满生活的象征。

烹饪是用餐者与自然界之间的桥梁，“食无定味，适口者珍”。
追随着四季的节奏，将时令食材的鲜美滋味，以最适合的烹调方式
牵引出来，以满足大众的口味， 这种“呈现原味”的精神，便是烹
饪之道的灵魂。及时适应和引领人们的胃口，弘扬饮食科学，创造
美好的生活，将精湛的厨艺毫无保留地奉献给百姓，是厨师们最大
的乐趣。

“家庭烹饪教室”系列丛书包括《爽口凉菜》、《营养素菜》、《鲜
香肉菜》、《美味海鲜》、《滋补靓汤》、《家常主食》等六个分册。整
个系列力求通俗易懂，南北皆宜，操作简便，适宜家庭。为了便于
学习掌握，每册开篇均依据原料性质和制作技巧附以相关的烹调基
础知识，并配有精美菜点图片供您对照检验自己的学习成果。

“清中求鲜，淡中求美”，美食的真正内涵在于食材普通和大众
认同。本书的特点之一就是选择普通食材为大众服务；特点之二是
将传统烹饪与现代科技相结合，推陈出新，以适应现代家庭生活的
需求。

本书是烹饪名师们集体创作的结晶，旨在让餐馆里的美食走进
家庭，教您做好一日三餐。

愿您注意饮食科学，享受健康幸福！

张奔腾
2005年 12月 26日于沈阳
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1.凉菜有哪些特点？家庭凉菜制作有哪些方法？
凉菜也叫冷菜、冷荤，是菜品的组成部分之一，也是家宴中所必不可

少的。凉菜的特点是鲜、香、嫩、无汁、入味、不腻。
家庭中常用的凉菜烹调方法有拌、炝、腌、卤、酱、冻、盐水煮和白

煮等。
2.什么是拌？拌菜时常用的原材料有哪些？
拌是把生的原料或晾凉的熟料，切制小型的丝、丁、片、条等形状后，

加入各种调味品，直接调拌成菜的一种烹调方法。
拌的菜肴一般具有鲜嫩、凉爽、入味、清淡的特点。其用料广泛，荤

素均可，生熟皆宜。如生料多用鲜牛肉，鲜鱼肉，各种蔬菜、瓜果、豆制
品等；熟料多用烧鸡、肘花、海鲜、白肉、鸭舌等。拌菜常用的调味料有
精盐、酱油、味精、白糖、芝麻酱、辣酱、芥末、醋、五香粉、香油、葱、
姜、蒜、香菜等。

3.拌菜有哪几种？各有什么特点？
拌有生拌、熟拌、生熟混拌三种。生拌多指生食加调味品拌制成菜，

如“生拌牛肉”、“生拌鱼片”等。熟拌是指加热成熟的原料冷却后，再切
配，然后调入味汁拌匀成菜的方法，如“蒜泥白肉”、“拌三鲜”、“拌鸭舌”
等。生熟混拌，指原料有生有熟或生熟参半，经切配后，再以味汁拌匀成
菜的方法，具有原料多样、口感混合的特点，如“肉丝拌拉皮”、“鸡丝白
菜拌海蜇”等。

4.拌菜时要注意哪些操作要领？
（1）选料要精细，刀工要美观。拌菜的原料切制要求都是细、小、薄，

这样可以扩大原料与调味品接触的面积。因此，刀工的长短、薄厚、粗细、
大小要一致，有可能的原料剞上花刀，这样既能入味，又能令人望而生津，
增进食欲。

（2）要注意调色，以料助香。拌凉菜要避免原料和菜色单一，缺乏香

上 篇

【 】
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气。例如，在黄瓜丝拌海蜇中，加点海米，使绿、黄、红三色相间，提色
增香。另外，应慎用深色调味品，因成品颜色强调清爽淡雅。

（3）调味要合理。拌菜香味要点一般总离不开香油、麻酱、香菜、葱
油之类的调料。各种凉拌菜使用的调料和口味要有其特色，如“糖拌西红
柿”，口味酸甜，只宜用糖调味，而不宜加盐和醋；“拌凉粉”口味宜咸酸
清凉，没有必要加糖和味精，只需适量加盐、醋。另外，调味要轻，以清
淡为主，下料后注意调拌均匀，调好后，又不能有太多的调味料沉积在盘
底。

（4）掌握好火候。有些凉拌蔬菜需用开水焯熟，应注意掌握好火候，
原料的成熟度要恰到好处，要保持脆嫩的质地和碧绿的色泽; 老韧的原料，
则应煮熟烂之后再拌。

（5）生拌凉菜必须十分注意卫生。洗涤要净，切制时生熟分开，还可
以用醋、酒、蒜等调料杀菌，以保证食用安全。

5.什么是炝？炝菜时常用的原材料有哪些？
炝是把原料切成小型，用沸水焯烫或用油滑透，趁热加入各种调味品

调制成菜的一种烹调方法。炝菜的特点是清爽脆嫩，鲜醇入味。炝菜所用
原料多是各种海鲜及蔬菜，还有鲜嫩的猪肉、鸡肉等原料。

6.炝有哪几种？其操作要领有哪些？
炝法有焯炝、滑炝、焯滑炝三种。
（1）焯炝是原料经加工处理后，用沸水焯烫至断生，然后捞出控净水

分，趁热加入花椒油、精盐、味精等调味品调制成菜，对于蔬菜中纤维较
多和易变色的原料，用沸水烫后，需用冷水击一下，目的是利用热胀冷缩
的原理，破坏原料组织中的纤维质，以免原料质老发柴。同时，也可以保
持较好的色泽，以免变黄，如“海米炝芹菜”。

（2）滑炝是原料经刀工处理后， 需上浆过油滑透，然后倒入漏勺控净
油分，再加入调味料调制成菜。滑油时要注意掌握好火候和油温（一般以
中火，三四成热油温），以断生为好，这样才能体现鲜嫩醇香的特色，如
“滑炝虾仁”。

（3）焯滑炝是将经焯水和滑油处理过的两种或两种以上原料混合在
一起调制成菜的方法 。具有原料多样、质感各异、荤素搭配、色彩丰富
的特色，如“虾仁炝豌豆”。操作时要分头进行，原料成熟后再合在一起
调制，口味要清淡，以突出各自原料的本味。

7.炝和拌有哪些区别？
炝和拌的区别有两点：（1）炝是先烹后调，趁热调制；拌是指将生料

或凉熟料改刀后调拌，即有调无烹。（2）拌菜多用酱油、醋、香油等调料；
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而炝菜多用精盐、味精、花椒油等调制而成，以保持菜肴原料的本色。
8.什么是腌？其操作程序是什么？
腌是指以盐、酱、酒、糟为主要调味品，将加工的原料腌制入味的

烹调方法。操作程序：选料，初加工→切配→初步熟处理（或直接生料），
腌制→静置一定时间→除去水分再拌和其他调料（或直接从调好味的卤
汁中捞出）→装盘。

9.凉菜常用的腌制方法有哪些？其操作要领有哪些？
凉菜常用的腌制方法有盐腌、酱腌、醉腌、腌糖醋腌、醋腌等。操作

要领：
（1）用盐腌的生料需特别新鲜,用盐量要准确。熟料腌制一般是煮、蒸

之后加盐，如“咸鸡”。这类原料在蒸、煮时一般以断生为好，不可过于
酥烂，腌制的时间短于生料。放置盐腌原料的盛器一般要选用陶瓷器皿，
腌时要盖严盖子，防止污染。如果大批量制作，还应该在腌制过程中上下
翻动2～3次，以使咸味均匀渗入。

（2）酱腌是将原料用酱油、黄酱等浸渍的方法。酱腌多采用新鲜的蔬
菜，如“萝卜”、“黄瓜”、“菜头”等。酱腌的原理和方法与盐腌大同小异，
区别只是腌制的主要调料。

（3）醉腌是以绍酒或白酒和精盐作为主要调味品质的腌制方法。醉腌
多用蟹、虾等活的水产品，也有用鸡、鸭等禽类原料。醉腌从用料上可分
为红醉（用酱油）、白醉（用盐）；从原料加工过程又分为生醉（用活的原
料直接腌制）、熟醉（用经过加工的半成品腌制）。醉菜酒香浓郁，肉质鲜
美，原料在醉制前必须洗涤干净，有些活的原料最好能在清水中静养几天，
使其吐尽污物。醉制时间的长短，应当根据原料而定，一般生料要久些，
熟料要短些。通常醉腌的卤汁要事先调好，长时间腌制的卤汁咸味调料不
能太重，短时间腌制的则不能太淡。另外，若以绍酒醉制，时间尤其不能
太长，防止口味发苦。醉制菜肴在夏天制作，应尽可能放入冰箱的保鲜柜
中，随用随取。

（4）糟腌是以香糟卤和精盐作为主要调味品的腌制方法。糟料分红
糟、香糟、糟油三种。糟腌多用鸡、鸭等禽类原料，一般是原料在加热成
熟后，放在糟卤中浸渍入味而成菜。糟制品在低于10℃的温度下口感最
好，所以夏天制作糟菜，腌制后最好放进冰箱冷藏，这样才能使糟菜具有
凉爽淡雅、满口生香之感。

（5）糖醋腌是以白糖、白醋作为主要调味品的腌制方法。在经糖醋腌
制之前，原料必须经过盐腌这道工序，使其水分溢出，渗入咸味。糖醋的
比例一般是2∶1或 3∶1，糖多醋少，甜中带酸。
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（6）醋腌是以白醋、精盐作为主要调味品的腌制方法。菜品以酸味为
主稍有咸甜，如“腌酸黄瓜”。醋腌也是经盐腌工序后，再用醋汁浸泡，醋
汁里也要加适量的盐和糖，以调和口味。醋腌菜脆嫩爽口，特色突出。

10.什么是卤？其原料主要有哪些？
卤是将经过初加工的原料放入事先调制好的卤汁中，先用旺火烧沸，

再转小火慢慢浸煮，使卤汁滋味渗入原料至成熟（或酥烂）的一种烹调方
法。

卤菜具有滋味醇厚、熟香软嫩的特点。卤菜适用的原料一般有猪头、
猪肘、猪肝、五花肉、排骨、鸡、鸭、蛋类，以及冬菇、豆腐干、海带等，
形状多为整只或大块的，一般先经焯水处理后，再放入卤汤中慢火卤制。
有的原料整理干净后，可直接卤制，还有的先腌后卤。

11.卤菜的操作步骤是什么？
以众多香料调制卤汁→原料→经初加工后放入卤汁中→用旺火烧沸，

转较小火慢煮→至成熟（或酥烂）后，捞出冷却→改刀装盘。
12.卤菜操作要领有哪些？
（1）汤卤的调制。卤菜的色、香、味完全由汤卤决定。卤分红卤和白

卤两种，各地方配制用料各不相同。
红卤水：酱油、红米、绍酒、冰糖、白糖、盐、葱、姜、味精及大小

茴香、桂皮、甘草、苹果、花椒、丁香、沙姜等，通常将这些香料装入纱
布袋里，与其他调味料一起加清水熬制。

白卤水：香料同上，调味品中没有有色调味料及白糖。
各种卤的调料配比、口味等因地而异，但有一点相同，第一次卤原料

时应先将卤汤熬制一定时间，随后才能下料。
（2）原料入卤锅前应先去除血腥异味。动物性原料多少都带有血腥

味，因此在卤制前，应先通过走油或焯水处理，前者可以使原料卤制时上
色入味，后者可去除血沫和异味。

（3）卤煮时一定要掌握好成熟度，加热要恰到好处。一要分清原料的
老嫩，老的放在下面，嫩的放在上面；二要注意随好随捞，不能煮过头或
者不够酥烂；三是注意原料不宜投放过多，以免煳锅底; 四是正确掌握好
火候，要求熟嫩的原料用中火，要求酥烂的原料用小火。

（4）保存好老卤。制成的卤汁，卤制原料越多，时间越长，质量越高，
这是因为卤汁中呈鲜物质越积越多，醇料馥郁的复合物含量也高。老卤的
保存：一要定期清理残渣碎骨，防止这些东西沉在锅底变质；二要定期添
加调料和更换香料；三是取放原料、调料时要用专用工具，不能用手直接
接触卤汁，以防带入细菌；四是每次做卤菜后，要烧沸存卤，撇去浮油，
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并置阴凉处；五是盛卤汁的盛器最好用陶瓷或木制的。
（5）卤制菜品的保管。卤制完毕的菜肴，冷却后在表面涂上一层香油，

以防止卤菜表面风干变色。原料质地较老的卤菜，也可在卤制完毕后仍浸
在卤汤中，随用随取，既可增加嫩度，也可更加入味。

13.什么是酱？其特点和常用的原材料有哪些？
酱是将原料先腌制（或焯水，油炸），然后放入加有各种调料、香料

的酱汤中，用旺火烧沸，撇净浮沫，再转小火煮至熟烂入味，使酱汤浓稠，
均匀地沾裹在原料表面上（或将原汁炒浓，浇在原料上）的一种烹调方法。

酱制菜的腌制是用盐和香料，以增加成菜干香的质感以及使肌肉颜色
发红。用酱的方法做菜，北方使用较多，原料大多是家禽、家畜或它们的
内脏、四肢。酱制前，原料一般要进行焯水或过油处理，以除去血污和腥
膻异味。还要调制“酱汤”，酱汤要以酱油为主，配以糖色、精盐、葱、姜、
花椒、大料、桂皮、香料（陈皮、甘草、丁香、大小茴香、砂仁、豆蔻、
白芷）等加水制成。酱汤的味道好坏，对酱制品风味质量起着决定的作用。
酱制菜品的特点是: 色重、味浓、酥烂、不腻，馥郁咸香。酱制菜品的原
料形体一般都较大或整形，酱制完毕冷却后改刀装盘即可，如“酱牛肉”、
“酱鸡”等。

14.酱菜有哪些操作步骤？
调制酱汤→原料初步处理（腌或焯水、油炸）→入酱汤，旺火烧沸，

转小火煮至熟烂→收浓汁沾裹原料表面→捞出晾凉，改刀装盘。
15.酱菜时的操作要领有哪些？
（1）原料在酱制前腌制时，一定要掌握好用硝量，不可只为追求肉色

红、肉质香而盲目多加，一是因为会影响口感，产生一种涩味；二是因为
硝可转而生成亚硝胺，对身体健康不利。如用油炸时，火力要旺，油温要
高，时间要短。也可先以少量酱油涂抹原料表皮，油炸后使原料有一个金
红色的底色，酱制后菜肴的颜色会更为鲜艳。

（2）酱制数量较多菜品时，原料选择要尽可能挑选老嫩程度相似、形
体大小相近的。倘有不同质地原料同锅酱制，在前几个加热阶段中可以同
时加热，到收稠酱汁阶段，则一定要分锅操作，以保证原料的成熟度及颜
色的一致性。酱制过程中原料应翻动一两次，使其上色均匀。原料数量多，
同锅酱制时，应在下料前在锅底垫上竹箅子，以防焦底。

（3）原料下锅后，要先用旺火烧开，随后转小火，保持汤汁微滚状态，
到原料基本成熟或酥烂，再转旺火，用手不停地将酱汁浇淋在原料上，使
其能滚挂在原料的表面。

（4）调制酱汤用的酱油、盐及香料等应一次加足，如待原料快熟时，
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发现色、味不足再追加调味品，则收效不大。
16.酱与卤有什么区别？
①酱菜所用的酱汤一般是现用现兑，不留陈汤；卤菜需用老汤，用过

的汤留作下次再用，老汤越陈越好，因此口味更加浓郁。
②酱菜需把酱汤 浓，使汁裹住原料，或将原汁炒浓，浇在原料表面

上，使菜品表面有一层浓稠的酱汁，以保护表面不风干；卤菜卤制后，如
不食用，可浸泡在卤汤中，随用随取。

17.什么是冻？常用的原材料有哪些？
冻是利用胶质蛋白汁液冷却凝固的原理，使原料成菜的一种特殊烹调

方法。冻类菜肴如制咸品的，多用猪皮胶质，原料多用猪手、猪舌、鱼肉、
虾肉、鸡肉、蟹肉等无骨精料，如“水晶肘子”、“水晶鸡丸”、“水晶虾仁”
等；如制甜品的，多用琼脂胶质，原料多用橘子、西瓜、荔枝、草莓、菠
萝等水果类。菜肴结冻之后形成特殊的味道、色泽、形态和质感。以明胶
蛋白质（主要来自于猪肉皮）结冻的菜，其冻有一定的硬度和弹性，清凉
爽口，滑韧软嫩，口感较佳; 以琼脂（来自石花菜或其制品琼脂）结冻的
菜，则很嫩，舌尖一抵即碎，能在口中代为鲜汤，果味浓郁，成品色泽晶
莹透明。

18.冻菜操作步骤是什么？
将原料加工成熟→熬制胶质蛋白汁液→掺入原料，调好口味→静置于

盛器中自然冷却（或入冰箱）成冻→改刀装盘。
19.冻菜分哪些？
冻制方法较为特殊，它是借用煮、蒸、汆、滑油、焖、烧等热菜烹调

方法，使原料成熟，再加入“胶汁”晾凉后即成各种冻制菜肴。也有直接
将生原料煮熬成一定浓度，调好口味，凉后成冻的，如“皮冻”。冻菜制
作分加酱油的有色调味品和不加有色调味品两种。前者叫“混冻”，后者
叫“清冻”（或水晶冻）。制冻的方法除“皮冻成菜法”和“胶汁成菜法”
外，还有“盅碟冻成菜法”（是以盅、碟为容器，装好熟料，浇入胶汁，冷
却后定型成菜的方法）和“花冻成菜法”（是将胶汁调好之后，淋入鸡蛋
液或掺入干贝末、熟虾肉细粒及各种颜色的蔬菜细粒冷却成菜的方法）。

20.冻菜时的操作要领有哪些？
（1）要做纯净透明的冻菜，胶汁熬制是关键。一般琼脂较容易掌握，

把握好水（汤）与琼脂的比例（70∶1～100∶1）即可。熬煮时要先将琼
脂浸泡至软，然后与水（汤）一起用小火熬至琼脂全部溶化。琼脂具有可
以反复加热、结冻的特点，因此可先将琼脂熬好，零星使用，但必须注意，
熬好的琼脂不宜久放，以免污染变质。皮冻熬制相对比较复杂。猪皮最好
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