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Foreword前言

饮食生活编委会

在儿时的记忆中，厨房是专属于母亲的领地，每当嘴馋时，母亲总会变

着花样烹饪出可口的菜肴。在年幼的孩子眼里，母亲忙碌的身影仿佛是一场

精彩的魔术表演，厨房中的各种器具便成了表演道具，在经过煎炒烹炸等一

系列繁复而巧妙地变幻后，各种生鲜食材化身成美味可口的佳肴，不仅满足

了孩子的口腹之欢，更让家的味道牢牢地印刻在孩子心头。

长大后，离家千里，开始独自生活。面对陌生的城市和繁重的工作压

力，不禁开始怀念家的美好，以及那萦绕在舌尖上的味道。于是，在工作之

余，我们停下脚步，走进厨房，尝试着烹饪那思念的味道，在锅碗瓢盆的碰

触下，忘记工作的压力，让久久没有满足的味蕾再次绽放。

《我的第一本菜谱》《我的第一本汤谱》这两本书是专门为第一次下

厨的新手精心设计的，从采买、清洗讲起，再到切制及烹饪小常识，面面俱

到，清晰细致。全书分为蔬菜、畜肉、禽蛋、水产、菌藻豆制品五大类，涵

盖了市面上常见的原料，品种齐全，每道菜肴不仅配有精美的成品图片，对

于一些重点推荐的菜肴，在制作步骤中还配以相应的步骤图，从而使您一看

就懂，一做就会，轻轻松松下厨房。

愿《我的第一本菜谱》《我的第一本汤谱》可以使您轻松掌握做菜的

方法，烹饪出可口的饭菜，享受美食带来的快乐，让家的味道常伴我们的

身边。
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我的第一本汤谱

家常汤煲的
基础常识

在我们翻阅菜谱书时，总是出现一些比较专业性的用语，如焯水、过油、汽蒸、走红、上浆、挂糊、

勾芡、油温六成热、旺火、清汤、奶汤等等。而这些相对专业的用语，对于成菜的色泽、口感、营养等方

面都有非常重要的作用。家庭在制作菜肴时，也需要对这些用语加以了解，从而增加对这些烹调常识

方面的认知，并且需要掌握，才能在制作菜肴时真正做到得心应手。

焯　水

焯水又称出水、冒水、飞水、水锅等，是指把经过初加工后的烹饪原料，根据不同用途放入不同温

度的水锅中加热到半熟或全熟的状态，以备进一步切配成形或正式烹调之用的初步热处理。

焯水是较常用的一种初步热处理。需要焯水的烹饪原料比较广泛，大部分植物性烹饪原料及一

些有血污或腥膻气味的动物性烹饪原料，在正式烹调前一般都要焯水。根据投料时水温的高低，焯

水可分为冷水焯和沸水焯两种方法。

冷水锅焯水 沸水锅焯水

冷水焯是将加工整理后的烹调原料与冷水

同时入锅加热至一定程度，捞出漂洗干净。冷水

焯主要适用于腥、膻、臭等异味较重，血污较多的

动物性烹调原料，如牛肉、羊肉、肠、肚、肺等。

①将洗净的烹调原料加工整理好。

②放入清水锅中，置火上加热。

③翻动原料且焯煮好（使原料达到烹调要求）。

④捞出原料，用冷水过凉、洗净。

沸水焯是将锅中的清水加热至沸腾，再放入

烹调原料，加热至一定程度后捞出。沸水焯主要

适用于色泽鲜艳、质地脆嫩新鲜的植物性原料，

如菠菜、黄花菜、芹菜、油菜、小白菜等。这些原

料体积小、含水量多、叶绿素丰富，易于成熟，但

是需要注意，焯烫好的蔬菜类原料要迅速捞出，

用冷水过凉，以免变色。

将食材择洗干净。 放入沸水锅中焯烫。

捞入冷水中过凉、攥干。 再根据菜肴要求切形。

1

3

2

4

1 2

43



15

家常汤煲的基础常识

油　温

过　油

低油温

低油温即三四成热，其油温为90℃～120℃，

直观特征为无青烟，油面平静，当浸滑原料时，原

料周围无明显气泡生成。

中油温

中油温就是指五六成热的油温，其油温为

150℃～180℃，直观特征为油面有少许青烟生成，

油从四周向中间徐徐翻动，浸炸原料时原料周围

出现少量气泡。

高油温

高油温即七八成热，其油温在200℃～240℃，

直观特征为油面有青烟冒起，油从中间往上翻

动，用手勺搅动时有响声，浸炸原料时原料周围

出现大量气泡翻滚并伴有爆裂声。

过油是把加工成形的原料放入油锅内，加热至熟或炸制成半成品的熟处理方法。过油有缩短烹

调时间、或多或少地改变原料的形状、色泽、气味、质地等，使菜肴富有特点。过油后的原料有滑、嫩、

脆、鲜、香的特点，并保持一定的色泽。在家庭烹调中，过油对调节饮食内容，丰富菜肴风味等都有一

定的作用。

过油的操作技术性比较强，其中油温的高低、原料处理情况如何、火力大小的运用、过油时间的

长短、原料与油的比例关系等都要掌握得恰到好处，否则就会影响菜肴的质量。过油主要有滑油和炸

油两种。

滑油 炸油

滑油又称拉油，是将细嫩无骨或质地脆韧的

原料改切成较小的丁、丝、条、片等，上浆后放入

四五成热的油锅中滑散至断生后捞出。滑油法要

求操作速度快，尽量使原料少失水分，成品菜肴

有滑嫩柔软的特点。

炸油又称走油，是将改刀后的原料挂上糊，

放入七八成热的油锅内炸至一定程度的过程。炸

油法操作速度的快慢、使用的油温高低要根据原

料的大小或品种而定。一般来说，若原料形状较

小，多数要炸至熟嫩；若原料形状较大，多数不用

炸熟，只要表面炸上颜色即可。

1 2
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挂　糊

挂糊，就是将经过初加工的各种烹调食材，

在烹制前用水淀粉、蛋泡糊、面粉等辅助料挂上

一层薄糊，使制成后的菜肴达到酥脆可口的一种

技术性措施。

挂糊是制作菜肴常用的手法之一，其与上浆

是有区别的。而在烹调的具体过程中，浆是浆，糊

是糊，上浆和挂糊是一个操作范畴的两个概念。

挂糊的种类较多，一般有如下几种。

蛋泡糊

①把鸡蛋清放入大碗中。

②用打蛋器顺一个方向连续抽打。

③至抽打均匀成泡沫状。

④加入干淀粉，搅拌至均匀无颗粒。

1 2

43

发粉糊 全蛋糊

发酵粉中加入少许清水拌匀。

鸡蛋磕入碗中打散成全蛋液。

加入淀粉、面粉调拌均匀。

面粉和发酵粉水放入碗中调匀。

加入适量冷水调稀，静置20分钟。

蛋黄糊

①鸡蛋黄放入碗中搅拌。

②再加入适量淀粉（或面粉）稍拌。

③然后加入少许植物油。

④充分搅拌均匀即成。

再加入植物油搅匀即可。
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