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前　言  

  

　　“人原本具有生存本能，如果这种本能再与后天教育有机结合，就会形成强

大的生存能力。”生存教育是人生最基本的教育。长期以来，我国中小学教育

存在的突出问题之一，就是教育教学远离学生生活和实践这一重要的学习方

式。单一的书本知识教育教学的方式，剥夺了学生在开放的社会背景、社会生

活和社会实践中发展的教育机会，极大地阻碍了学生生动活泼、全面而有个性

地发展。

　　宁波市江北区江花小学于 2010 年 2 月建立了学生厨艺中心，尝试开发“成

长的厨房”校本课程，让学生把学习书本知识与投身劳动实践有机地结合起

来，让学生走进厨房，亲自奏响一首“锅碗瓢盆”的乐曲。学校本着努力实践“教

学做合一”的教育思想，贯彻着以人为本的新课程理念，经过师生们两年多的

探索实践，课程建设取得了极大的成功，“成长的厨房”校本课程丰富了学生的

学习生活，完善了学校的课程体系，形成了富有特色的校园文化。

　　本书是在总结完善“成长的厨房”课程实践的基础上编写而成的小学生厨

艺指导用书。本书依据《综合实践活动课纲要》精神，以促进学生发展为中心，

认真设计教学内容，根据劳动技术、研究性学习、综合实践三项分为基础技能

篇、探究创新篇、综合实践篇三块，每块中根据年级、技能要求依次安排学习内

容。全书图文结合，突出了可读性、指导性、示范性等特点，引导学生在教师的

指导下分阶段完成必要的实践活动任务；并安排了一系列的研究性学习活动，

有目的地引导学生进行劳动技术、信息技术等探索性综合活动。
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　　本书适合在学校作为厨艺课的配套教材使用，建议每课内容的教学课时

为 2~3 课时。教师可以根据教材内容，灵活机动地安排一次次教学实践活动，

在活动中丰富学生的厨房知识，锻炼学生的基本技能，最终让学生具有独立烹

饪菜肴的最基本能力。本书也适合学生在家庭使用，当然也适合喜欢烹饪的成

人参考。

　　在本书编写过程中，得到了宁波市江北区教研室综合实践活动教研员费

海明老师的精心指导，以及江花小学全体教师、家长的大力支持，参与编写的

老师们倾注了大量的心血，在此一并表示感谢。

　　由于时间仓促，这本指导用书难免有许多疏漏的地方，恳请广大师生、家

长和社会人士提出宝贵意见。

编者　　

2012 年 8 月
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[1] 洗菜盆：用来浸泡、清洗蔬菜。

[3] 刨刀：给瓜果、蔬菜去皮。

[2] 滤水盆：洗菜后，用来滤干

水分。

[4] 剪刀：开封各种包装袋、洗鱼

时去鱼鳞等。

[5] 菜刀：剁肉、切菜、给水果去皮，

大小不等，各有各的用处。

[7] 保鲜袋、保鲜膜：保藏蔬菜、

水果、谷物、熟食等食物的袋子

和薄膜。

[6] 菜板：又称砧板，切菜时垫在

下面的薄板，有塑料砧板、木头

砧板等。

[8] 漏勺：勺子形状，中间有很多

小孔，煮饺子、馄饨、汤等食物

时用来捞东西。

常用工具

厨房常用工具和调料认识
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[9] 汤勺：勺子形状，用来盛汤的

工具。

[11] 洗洁精：碗、盘子、筷子用

过以后有许多油腻，用洗洁精清

洗，去油污更干净。

[10] 锅铲：炒菜的工具，一般由

铁或不锈钢制成。

[12] 清洁球：一种用来清洗厨房

碗筷、锅的用具，一般用不锈钢

钢丝材料制成。

[13] 洗碗布 ：白色的像纱网一样

的布，一般是由纯棉材料制成，

可以吸油，用来洗碗更容易洗干

净。

[14] 炒锅：烹饪专用锅的一种，

主要用来煎或炒食物，顶部开口

大，圆底，有些炒锅设计成有手

柄的，方便抛炒。

[15] 蒸锅：蒸格有两层的，也有

多层的，可以移动，最下层放水，

蒸格层放需要蒸的食物，用来清

蒸鱼虾类、禽蛋类、肉类、果蔬类、

面食类等食物，更能保持食物的

原汁原味。
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[17] 煤气灶：厨房必备的烧煮工

具，通过转动旋钮可以点火、关火、

控制火力大小。

[16] 电饭锅：一种能够进行蒸、煮、

炖、煨、焖等多种加工的现代化炊

具。它不但能够把食物煮熟，而且

能够保温，使用起来清洁卫生，没

有污染，省时省力，是家务劳动现

代化不可缺少的用具之一。

[18] 电磁炉：利用电磁感应加热

原理制成的电气烹饪器具，可以

作为烧煮工具来烹饪食物。

[19] 抽油烟机：一种厨房专用电

器，能吸尽烹饪时产生的油烟。

[20] 各种盘子、碗：用来盛装各

种菜肴。
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[1] 烤箱：是一种密闭的、利用电

管加热来烘烤食物的电器。它不

仅可以烤面包、蛋糕、匹萨、饼干，

还能烤肉串、海鲜呢！

[3] 打蛋器：常见的为不锈钢材质，

在西点烘焙中用于打发奶油、蛋

白等，是必不可少的烘焙工具之

一。打蛋器的质量以铁条较密、

较硬者为佳。

[2] 电子秤：西点烘焙的必备工具

之一，用于称量材料的重量。电

子秤称量精准，特别实用。

[4] 粉筛：主要用来过筛面粉，

防止面粉结块，让面粉更加细化

蓬松。

　　筛网：布满细密的网孔，可

以过滤杂质，使做成的成品质地

更细腻。

[5] 料理盆：搅拌材料时使用的容

器，多为不锈钢材质，容易清洗。

[6] 食品刷：用于糕点表面涂抹黄

油液、蛋液或糖浆等。

制作西点常用工具

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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[9] 油纸：又称烘焙纸，用途十分

广泛，垫在烤盘上，可起到防粘、

防漏的作用。

[7] 橡皮刮刀：做蛋糕的必备工具。

柔软的橡胶刀体让蛋糕面糊更易

搅拌，并且能够有效地刮除粘在

料理盆壁上的面糊。

[10] 蛋糕纸杯：用于烤制小蛋糕，

便于携带。

[8] 量勺和量杯：量勺通常用来量

取少量材料，一套标准的量勺通

常配有 4 只大小不同的量勺——

1/4 小勺、1/2 小勺、一小勺、一

大勺。如果西点食谱的配方中写

着“白糖两大勺”，那么在量取

的时候只需找到最大的勺子，量

取两次即可。量杯主要用来称量

液体材料，杯子上刻有毫升数。

[11] 布丁模：大小形状各异，通

常较浅，主要用来做烤制小蛋糕

和布丁的模具，能使烘烤出的食

品样子更加美观。
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[3] 味精（或鸡精）：给菜提鲜，

尽量少用。

[5] 食用油：煎、炸、炒食物时都

要用到，有玉米胚芽油、葵花籽油、

花生油、橄榄油等。

[2] 糖：有红糖、绵白糖、细砂糖等，

给菜增加甜味，在红烧食物时经

常用到。

[4] 淀粉：常用的有土豆淀粉、玉

米淀粉，用来给菜勾芡。

[6] 香油：用来给菜肴或汤提鲜。

[1] 盐：给菜增加咸味，还可以用

来调制淡盐水浸泡蔬菜。

常用调料
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[7] 酱油：有生抽和老抽之分，生

抽用来调味，咸味比较重，但颜

色比较浅；老抽用来给菜上色，

炖肉、酱东西时比较常用。

[9] 料酒：不可缺少的液体调料，

主要用来提味去腥。在腌肉、腌鱼

时，和其他调料一起使用，用量只

需一点点，既可以使被腌制的食物

入味，又能达到去腥的效果。

[8] 醋：用来给菜添加酸味，种类

很多，有米醋、香醋、陈醋等。

[10] 各种调味粉：有花椒粉、胡椒

粉、辣椒粉、椒盐、孜然粉等，是

日常烹饪时常用的调味料，在烧制

不同的菜肴时使用方法也不同。
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厨房安全知识  

  

亲爱的小朋友们，厨房原来是孩子的“禁区”，当好奇的我们想走进厨房看

看、摸摸的时候，常常会被爸爸妈妈拒之门外。这是因为，爸爸妈妈觉得在厨房

里有很多危险，会威胁到我们的安全。让我们先来了解厨房里存在的危险，学

会保护自己，这样才能让爸爸妈妈放心，让厨房成为我们大展身手的舞台。

厨房安全用电

1. 湿手不得接触电器和电器装置，否则易触电。

2. 电饭煲、电磁炉等可移动的电器，用完后除关掉开关外，还应把插头拔

下，以防开关失灵。还要预防长时间通电会损坏电器，造成火灾。

厨房安全用刀

1. 用刀削皮、切菜精神必须集中，不拿刀比画着说笑。

2. 放刀时，刀口不要对着人手活动的方向，以防划伤；刀暂时不用，要放置

在安全位置，特别注意不要突出在案板或灶台外面，万一碰落，很容易出事故。

厨房安全用火

1. 正确使用煤气灶，每次使用后，及时关闭煤气开关，避免煤气泄漏。

2. 炒菜、煎炸东西时，要在老师、家长监督下操作，热油容易飞溅烫伤，烹

饪时一定要小心。

3. 烧开的水、热锅、热菜、热汤容易烫伤人，从火上盛装热菜、端热菜时要

做好防烫工作，可以用垫布或戴防烫手套等，端下后放在不易碰到的地方。
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厨房应急预案

1. 油锅着火怎么办？

锅内的油过热，会引起油锅着火，这时不要慌乱，可采取下列措施：

如果是在炒菜时油锅着火，此时锅内油温虽高，但油量不大，可迅速放入

即将入锅的青菜。一般情况下，锅内的火焰会熄灭。如火焰仍未熄灭，还必须

盖上锅盖，关灭灶火。

如果是在煎炸食物时油锅着火，此时锅内温度很高，油量也大，火势便相

当猛烈。这种情况下，应该马上关掉煤气开关（或用水扑灭灶火），盖上锅盖，

用湿布或干毛巾等罩在锅上，火熄灭后 30 分钟，等油冷却后再拿走，以免再次

起火。

2. 手割伤了怎么办？

首先不要慌，用干净的纱布或手绢、毛巾在出血部位加压包扎。为防止进

一步污染，在止血后，再用酒精或碘伏消毒伤口周围皮肤。如果手的动脉损伤

发生大出血，可用止血带或弹性胶管束缚上臂 1/3 部位止血，并立即送大医院

治疗。

3. 手烫伤了怎么办？

先迅速用凉水把伤处冲洗干净，然后把伤处放入凉水中浸泡半小时。一

般来说，浸泡时间越早，水温越低（不能低于 5℃，以免冻伤），效果越好。但伤

处已经起泡并破了的，不可浸泡，以防感染，可以涂些专用的烫伤药膏消炎。

为了安安全全地享受美食，享受烹饪的乐趣，让我们增强安全意识，学会

和菜刀、火、电、煤气、热水等危险的东西打交道，提高自我保护能力。
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