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自古以来，人人都希望拥有健康的身体，以预防和抵御病痛的侵袭，达

到健康长寿的目的。而影响人们身体健康的因素有很多，其中最为重要的就

是与我们日常生活密不可分的饮食了。

科学正确的饮食观念首先需要从认识食材、了解食材开始，知道食材中

的各种营养素对人体有什么影响，进而运用到我们的生活中。我们的祖先对

食材的营养及保健功效早有认识，在著名的古籍《黄帝内经》中就有“五谷为

养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合则服之，以补精益气”的论述，就

是说谷物主食与水果、肉类、蔬菜等合理搭配，才能保证营养协调平衡，起

到健康养生、预防疾患的作用。

《小小餐桌家常菜》一书，从人们生活中常见的食材原料入手，分门别类

地将采购指南、营养指南与烹饪指南融会贯通，并以85种家庭常用食材为基

础，以细化原料为分类方式，在讲解原料的选购、储存、应用等知识的同时，

按照不同原料的特性，分别推荐3～7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。全书共推荐菜例350余款，图文并

茂、讲解详实。尤其是针对部分经典菜例，加以分步图解提示，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。

相信本书能成为快节奏生活中人们的健康指南，使大家更加快乐幸福！

张恩来
2010年9月
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蔬菜按营养分为四个等级

甲类蔬菜：�主要富含维生素A原、维生素B2、维生素C、钙、食用纤维等，这类蔬菜营养价值较

高，主要有小白菜、菠菜、芥菜、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。第一种含维生素B2，包括所有新鲜豆类和

豆芽；第二种含维生素A原和维生素C较多，包括胡萝卜、芹菜、大葱、青蒜、番茄、

辣椒等；第三类主要含维生素C，包括大白菜、包心菜、菜花等。

丙类蔬菜：�含维生素类较少，但热量超过甲类和乙类蔬菜，其中品种包括红薯、山药、芋头、

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、形块完整与否；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货。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。卷心菜：叶子的绿色带光泽，且颇具重量感的

卷心菜才新鲜。切开的卷心菜，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

带有硬刺的茄子最新鲜，反之带褐色或有伤口的茄子不宜选购。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。
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选购干制食用菌时应选择水分含量少的产

品，若含水量过高不仅压秤，而且不易保存。木

耳如果握之声脆，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

能含水过多。

手握

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，不宜食用。

鼻闻

蔬菜的贮存

由于蔬菜种类繁多，其生长物特性不

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贮在冰箱，大

白菜放在垫稻草的干燥处，花菜放在通风

处还可在菜上洒些水，莴笋可刨去皮浸在

淡盐水中，萝卜和胡萝卜放入保鲜袋扎紧袋

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

按其生长物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。

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。

�食用菌大都具有较强的吸附性，适宜单独

贮存，以防止串味。

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。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。

食用菌的选购

主要形态和色泽及有无霉烂、虫蛀现象。黑

木耳宜选耳面黑褐色、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，此类木耳质量相对较

差。香菇一般以体圆齐整，杂质少，菌伞肥厚，

盖面平滑为好。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。

眼看

有机蔬菜、绿色蔬菜和无公害蔬菜的区别

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。购买无公害蔬菜并不等于就是买到了没

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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新鲜畜肉的选购

新鲜畜肉的表面有一层微微干燥的表皮，肌肉红色均匀，呈浅红色，有光泽，切面稍有湿

润而无黏性，肉汁透明；肉质紧密而有弹性，指压后凹陷立即恢复，脂肪为白色。而变质畜肉的

表面过分干燥，肌肉为暗色，有时呈浅绿色或灰色；切面过度潮湿和发黏，肉质松软且无弹力，

表面及深层均有腐臭气味，脂肪呈乌灰色。

畜肉质量巧鉴别

正常的新鲜畜肉肌肉有光泽，红色均匀，脂

肪洁白，表面微干；而注水后的畜肉表面有水淋

淋的亮光，注水过多时，水会从肉上往下滴。割

下一块畜肉放在盘子里，稍待片刻就有水流出

来。用卫生纸或吸水纸贴在畜肉上用手紧压，

等纸湿后揭下来，用火柴点燃，若不能燃烧，则

说明畜肉中注了水。

 注水畜肉的鉴别

死猪肉是指病猪肉或非正常宰杀死的猪

肉，这种猪肉一般不能食用。死猪肉皮肤一般

都有出血点或充血痕，颜色发暗，脂肪呈黄色

或红色，肌肉无光泽，用手指按压后，其凹进部

分不能立即恢复。

 病死猪肉的鉴别

米猪肉是指患囊虫病的死猪肉，这种肉对

人体危害很大，不能食用。囊包虫呈石榴状，

寄生在肌纤维中，腰肌是囊包虫寄生最多的地

方，用刀在肌肉上切开，一般厚1厘米，长20厘

米，每隔1厘米切一刀，切4～5刀后，在切面如发

现附有石榴子一般大小的水泡状颗粒，即是囊

包虫。

 囊虫病肉的鉴别
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猪肉要斜切：�猪肉的肉质比较细，筋少，在切制时如果横切成丝、片，炒熟后的猪肉会变得凌乱散

碎。如果斜切，既可使其不破碎，吃起来又不柴。

牛肉要横切：�牛肉的筋腱较多，并顺着肉纤维纹路夹杂其间，如不仔细观察，随手顺切，许多筋腱

便会整条地保留在牛肉内，这样炒出来的牛肉就很难咀嚼。

羊肉要剔膜：�羊肉中有很多筋膜，切丝或切片之前应先将其剔除，否则炒熟后的羊肉肉烂而筋膜

硬，吃起来难以下咽。

畜肉切制小诀窍

在清洗畜肠、畜肚时，先加一些碱和食醋并

反复揉搓，就可去除里外的黏液和恶味。

在清洗畜肺时，可将气管套在自来水管上，

用流水冲洗数遍，直至洗净杂物，肺叶呈淡红

色时就没有异味了。

洗畜舌时，可先将畜舌浸泡在开水中或投

入沸水中焯一下，捞出刮去舌苔和白皮，洗刷干

净即可。

畜肝有一股秽味，在清洗时可用面粉和米

醋揉搓后，再用清水冲净，秽味即除。

清洗畜心时，可把畜心放入清水内，不停地

用手挤压，使污血排出，直至洗净。

清洗畜脑时需要注意，畜脑一般很嫩，容

易破损，应放置水中轻轻漂洗，用牙签或小镊

子剔去血丝、薄膜，再漂洗干净即可。

去除家畜内脏异味方法

畜肉类制品鉴别要点

畜肉类制品包括灌肠(肚)类、酱卤肉类、烧烤肉类、肴肉、咸肉、腊肉、火腿等。在鉴别和挑选

这类食品时，一般是以外观、色泽、组织状态、气味和滋味等感官指标为依据的。应当留意畜肉类

制品的色泽是否鲜明，有无加入人工合成色素；肉质的坚实程度和弹性如何，有无异臭、异物、霉斑

等；是否具有该类制品所特有的正常气味和滋味。其中注意观察畜肉制品的颜色、光泽是否有变

化，品尝其滋味是否鲜美，有无异味。

去冻肉异味的技巧

啤酒浸泡法

将冷冻过的肉放在啤酒中浸泡10分钟

捞出，洗净后再烹调，便可去除异味，增加

香味。

姜汁去味法

将冷冻肉用姜汁浸泡可去除异味。

盐水去味法

冻肉如用盐水化解，不仅有利于去除

冰箱的异味，而且还会不失肉的鲜味。

切熟肉的窍门

熟肉的肥瘦软硬程度不同，肥肉较软，

瘦肉较硬，如切肉方法不得当，就不容易切

出完整的块或片。如用直切法切硬的瘦肉，

就能切得整齐；用锯切法切软的肥肉，就会

切得光滑。切熟肉必须掌握方法，先用锯切法

下刀，切开表面软的肥肉，在切瘦肉时使用直

切法，用力均匀直切下去。这样切出来的熟肉

将会不碎不烂，整齐好看。
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