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随着人们生活水平的不断提高，人们的饮食结构也发生了很大的

变化，家庭对于一日三餐的饮食要求也在不断提高着，从简单的吃

饱，到现在的吃好，从简单粗做到精制细作，从多多益善到注意营养

和健康。

夏金龙大师根据全国各地物产资源、生活习惯和饮食爱好的不

同，编写了这本《新编实用家常菜》依照分步图解的形式，精选了

300余道家常菜品，按照蔬菜食用菌、营养畜肉、禽蛋豆制品、鲜

香水产、家常主食分为5个类别，菜品中所使用的原料涵盖了地处南

方、北方的各种常见食材，能够使您在选购、处理各种食材时可以得

心应手，轻松的搞定各种新颖的菜肴。

本书中每道菜都配有详细入微的图解步骤，可以更好的指导您一

步一步地完成菜品的制作。本书的“下厨小百科”对于入厨时的各种

细节事项加以详解，分别描述了烹饪时的火候、原料的处理，以及烹

饪的技法等下厨常识，即使是对厨房完全陌生的新手，也能轻易上

手，快速成为厨房中的成手。

《新编实用家常菜》的推出，必将成为您家庭生活中的好帮手，

让您在制作各种家常美味菜肴的同时，轻松享受到由烹饪所带来的种

种乐趣。

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com
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分步图解-新编实用家常菜

不同人群的饮食健康

幼儿前期指1～3周岁的儿童，这期间正处

在生长发育的旺盛阶段，但速度比婴儿期慢。

在幼儿前期，幼儿已经断乳，辅助食品逐渐代

替母乳转为主食。因此，家长应从此时期开始

根据幼儿的生理特点，给予合理的膳食，培养

良好的饮食习惯，并注意调理幼儿的消化吸收

能力。

幼儿前期的饮食变化基本上就是逐渐从

乳类过渡到粮食、肉类、鱼类、蛋类和蔬菜水

果等综合性食物的过程。另外，饮食要求少而

精，粗细粮搭配、荤素搭配、干稀搭配、软硬

适当。并且要少吃零食，养成定时、定量进食

的好习惯。

幼儿前期的饮食健康

幼儿期也是学龄前期，一般指3～6岁儿童。

此期儿童生长发育仍较快，语言、动作能力增强，

身体骨骼、牙齿、肌肉等均衡生长。因此，营养需

求量较大，必须有足够的热能、蛋白质、维生素、

矿物质等以供生长发育之需。

幼儿期由于消化系统尚未完善，消化能力

弱，故在饮食安排上要遵循质优、量足、营养平

衡、易于消化的原则。幼儿期每天以进餐4次为

宜，在食物量的分配上，早餐为20%～25%；午

餐为30%～35%；晚餐为25%～30%。此外，幼

儿期的食品要细、软，避免食用质地粗硬的食物

和有刺激性及油腻的食品。

幼儿期的饮食健康

学龄儿童期指年龄为7～12岁的儿童，此阶

段处于迅速生长发育期，是第二个生长发育的高

峰期。学龄儿童期营养供给是否全面充足、比例

适宜，不仅关系到生长发育和身体健康，而且对

儿童智力发育、提高学习成绩有密切的关系。此

期儿童不仅热量需求增加，而且对各种营养素也

比幼儿期需求量更大，其中对钙、铁、锌和碘的

需求量增加明显。

学龄儿童期要合理安排饮食结构，既要量

足，又要营养均衡；品种要多样，搭配要合理，

以保证营养全面，比例适当。据研究发现，不吃

早餐或早餐质量不好的学生，容易出现精力不集

中和疲劳的现象，还会影响消化系统的功能。

青春期是儿童进入成年的过渡期，一般

指12～18岁。青春期是长身体、长体力、长知

识和机体各种生理功能逐渐成熟，身体全面发

展的重要时期。通常男子为15～16岁，女子为

13～14岁。

青春期要有足够的的热量供给。粮食是

我国膳食中主要的热量来源，因此，从青年人

开始就要养成吃五谷杂粮的好习惯。要粗细搭

配、品种多样，不要单纯追求精细（精面、精

米）而不愿意吃粗粮、杂粮的状况。青春期青

年要补充足够的各种维生素，如维生素A、维生

素B、维生素C和维生素D等。青年人要吃含维生

青春期的饮食健康

学龄儿童期的饮食健康
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下厨小百科

青年期是指18～25岁，此阶段是人一生中

身心发育的重要时期。青年期的人们多在学习

时期，也有走上工作岗位的。此期间人体生长发

育相对稳定，身体状况正经历从旺盛到稳定的

过程。青年期一般体力、脑力劳动较多，每天消

耗的能量大，如果膳食安排不妥当，营养供给不

足，就会影响工作和学习，对身体造成伤害。

青年期在饮食上要保证足够的热能供给，还

需要摄取充足的碳水化合物和维生素，以保证机

体的需要。另外，要少吃甜食，糖虽然是人体必

需的营养物质，但如果食用过量，会导致体内缺

乏维生素B1，影响大脑高级神经中枢的功能，引

起头晕、乏力、失眠等现象，影响身体健康。一般

青年人食糖不要超过10克/天。

妇女受孕后体内的物质代谢和各器官的功

能都将发生一系列的改变，母体不仅要满足自

身的营养需要，而且还要满足胎儿生长发育的

需要。妊娠妇女营养的好坏，直接关系到胎儿

的营养，与胎儿的体质、智力发育有着密切关

系。为满足胎儿迅速发育的需要，妊娠妇女应

合理地、科学地摄入各种营养素，不是摄取的

营养素越多越好。如摄入的营养素过多，会使

胎儿发育过大，分娩困难。同时也会使妊娠妇

女的体重增加，容易在妊娠晚期引起高血压、

糖尿病等妊娠并发症。

妊娠妇女要多吃富含蛋白质的食品，如瘦

肉、鲜鱼、蛋奶和豆制品等，蛋白质是保证妊

娠妇女和胎儿健康最重要的营养素之一。妊娠

妇女对脂肪的摄入量不要过多限制，也需要注

意各种维生素和矿物质的补充。

青年期的饮食健康

妊娠妇女的饮食健康

老年期的饮食健康

中年期的饮食健康

人到中年，机体各系统功能正处于逐渐由盛

转衰的趋势，新陈代谢缓慢，脂肪易于堆积，造

成体重增加。中年期是人生的多事之秋，此期人

的免疫能力逐渐降低、记忆力逐渐减退、消化功

能逐渐减弱，甚至出现早衰的现象。可是中年期

又是人生中事业的鼎盛期，正是才华横溢的黄金

时期。

中年期人们往往忽视了饮食营养的合理供

给，不考虑健康养生，造成饮食不合理，饮食习惯

不科学，导致患上肥胖病、高血压、冠心病、糖尿

病、癌症等。因此，中年期要讲究饮食科学，善于

饮食保养，保持旺盛充沛的体力和精力，延缓人

体老化速度，少生疾病，这是非常重要的。

素丰富的食物，如粗糙谷物、猪肝、鸡蛋、牛

奶、蔬菜和水果。其中，一般绿色或橙黄色蔬

菜水果中含有的维生素等营养物质更适合青年

食用。

人进入老年后，体内的营养消化、吸收功

能及机体代谢功能均逐渐减退，从而导致机体

各系统组织的功能引起一系列的变化，发生不

同程度的衰老和退化。在人的生命旅途中，40

岁为一分界线，40岁以前为发育成熟期，身体

和精力都日趋旺盛；从40～50岁阶段，机体的

形态和功能逐渐出现衰老现象；在60岁以后，

衰老现象逐渐明显，主要表现为器官组织逐渐

改变，消化吸收功能减退，新陈代谢减慢，内

分泌功能衰退，机体免疫抵抗力降低，伴随而

来的就是一系列老年性疾病。

老年期的饮食要求结构多样化，一般应包

括五谷杂粮、豆类、鱼类、肉类、蛋奶、海产

品和蔬菜、水果等。在品种搭配上，既要保持

各种营养素的平衡，又要注意适合老年人的消

化功能，使其易于消化吸收，形成适合老年人

的科学合理的饮食结构。此外，在饮食上要粗

细搭配、荤素搭配，注意节制饮食，并要力求

清、淡、鲜，忌肥甘厚味。
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分步图解-新编实用家常菜

家庭配菜小方法

配菜也叫配料，是根据菜肴的质量要求和实际需要，将经过刀功和热处理的原料进行合理搭

配，使其成为完整的菜肴原料。配菜是烹调前的一道重要工序，其可以决定菜肴的质和量，基本

确定菜肴的色、形、味，确定菜肴的营养价值、决定菜肴的档次等，还影响菜肴的成本。配菜的

方法主要有数量的配合、色泽的配合、口味的配合、形状的配合和质地的配合。

数量的配合

根据菜肴主料和辅料的配菜情况，菜肴数

量的配合可分为3种：一种是只有一种原料组

成的菜肴，如清炒虾仁等，这样的菜肴在配菜

时不用考虑主辅料的比例，只考虑每份菜应用

的原料数量即可。另外一种情况是以一种原料

为主的菜肴，如干煸牛肉丝等，这类菜肴在配

菜时要突出主料，辅料数量不宜过多，以免喧

宾夺主。还有一种配菜是以几种原料为主的菜

肴，如烧三冬、炒什锦等，在配菜时要求各种

原料所占比例基本相同。

色泽的配合

菜肴配色的原则，一般要突出主料，辅料

起衬托作用。色泽的配合主要有单色配、双色

配和花色配3种形式。单色配又称顺色配，即菜

肴的主辅料都是一种颜色，如银芽炒鸡丝等，

此种配色方法主要用于浅色原料，特点为颜色

爽洁、素雅。双色配即主辅料由两种不同颜色

组成，如尖椒土豆丝等，特点是色调有别、对

比鲜明。花色配的原料由3种或3种以上的色泽

组成，如木须肉等，这种配色法的特点是色彩

丰富、美观悦目，但在配色时一般不要超过3

种，否则会使菜肴显得零乱不雅，给人一种生

拼硬凑的感觉。

口味的配合

口味是菜肴的核心，菜肴的口味不仅由调

料来确定，其大部分来源于原料本身的味道。

在配菜时一般要遵循“清淡而不失芳香，油腻

而不失素雅”的原则。口味的配合主要有以下

3种：一种是以主料味为主，辅料要服从主料

的味并起衬托作用，使主料的味更加突出，如

鸡、鱼等，其本身的味都比较好，故在配菜时

应选一些味很轻的辅料，如冬笋、豆芽等。第

二种是以辅料的味来弥补主料味的不足，如海

参、鱼翅、燕窝等，其本身的味不突出，应配

一些火腿、蟹黄、鲜汤等味较好的原料，以补

充主料的不足。另外，还有一种是用辅料冲淡

主料过浓的异味，如羊肉、牛肉的膻味较重，

可配上一些味比较浓的原料，如芹菜、蒜苗、

萝卜等来冲淡这些膻味。

形状的配合

原料经刀工处理后成为形状及大小不同

的物料，适当的配菜，可使菜肴的外观美观、

适宜烹调。一般形状的配合原则为“相似相

配”，即丝配丝、条配条、片配片、丁配丁。

为了突出主料，一般情况下辅料要略小于主

料，但对某些用整料如整鱼、整鸡等的菜肴，

辅料的形状和大小可视具体情况而定。

质地的配合

质地相配是配菜的一条重要原则，不可忽

视。在烹调中常会出现以下3种形式：软配软，

即主辅料质地都是软的，如土豆炖茄子、蛋白

炒虾仁等；硬配硬，主辅料质地都是硬的，如

油爆双脆、爆双花等；软配硬，即主料是软

的，辅料是硬的，或主料是硬的，辅料是软

的，如油爆双鱿、鲜仁炒鸡胗等。
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下厨小百科

家庭常见原料形状

直刀片

斜刀片

粒和末

运用直刀法在宽条状原料上切下的片称直

刀片。一般适用于具有良好固体性质的脆性或

酥烂原料。常见的片形有月牙形片、菱形片、

夹刀片等。月牙形片是先将圆形的原料切成两

半，再顶刀切成半圆形的片，如莲藕、黄瓜

等。菱形片是先把原料切成菱形条或块状，再

顶刀直切成片，如茭白、莴笋等。

用斜刀法加工成形的片统称斜刀片，主

要有柳叶片、长条片、玉兰片等。柳叶片的形

状为两头微尖、中间略宽、薄而窄长，形似柳

叶。主要适于猪肉、鸡胸肉等。长条片形状长

而窄，片体较厚，主要适宜鱼肚、熟猪肚等。

先将原料切片，再将片整齐地叠起来，

切成丝状。加工后的丝要求粗细均匀、长短

一致、不连刀。丝的长度一般为5厘米，并有

粗、细之分，一般来说，质坚性韧的原料，如

肉类、鱼类等，可切得细一些；质地松软的原

料，如豆腐、蛋皮等，就需要切得稍粗一些。

从丝状原料上切下的正方体叫粒。粒的

加工方法与丁基本相似，是由片改刀成丝，再

由丝改刀成粒。末比粒更细小，形状略小于米

粒，多用于馅心和配料的料形，如肉馅、葱

末、姜末、蒜末等。

条

丁

丝

块

一般将宽于0.5厘米以上的细长料形称为

条，其加工方法是将原料先批成或切成厚片，

再改刀成条状。条的粗细取决于片的厚薄及顶

刀切时的刀距。条的长短取决于厚片的宽度。

一般的条粗约1厘米，长4～6厘米。

是将原料先切成厚片，再把厚片切成条，

然后顶刀切成丁。丁可分为大（1.2厘米）、中

（1厘米）、小（0.5厘米）3个规格，要根据烹

调和菜肴的特点，灵活加工成形。一般说来，

用于配料的丁要小一些，充当主料的丁要大一

些；韧性原料的丁可稍小些，脆嫩性原料的丁

可稍大些；在烹调方法上，爆、炒的丁可小

些；烧、烩的丁可大一些。

块的种类有多种，其中较常见的有方块、

菱形块、排骨块、滚刀块等。方块四边边长均

等，呈正方体，通常3厘米见方以上的块称为大

方块，小于3厘米见方的块称为小方块。菱形块

的边长相等，形状如图案中的菱形，一般为边

长2.5厘米、厚1厘米左右，适用于形状比较规

则、平整，不易变形的原料。排骨块是指把原

料切成长约3.3厘米，类似猪肋骨形状的块。滚

刀块是用滚动的刀法加工成形的块，成形后一

般大小不超过3厘米。
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分步图解-新编实用家常菜

烹调的火候

火候是指做菜加热时，掌握火力的大小和时间的长短。由于原料的质地有老嫩、软硬，形状

有大小、厚薄等之分，要求的口味也各有差异，如何采用最佳的火力和加热时间，就叫做掌握火

候。要掌握好火候，首先必须懂得火力的鉴别，然后才能根据不同的加热原料应用不同的火力。

火力大小难以用定量的方法划分界限，但在具体操作时，可根据火焰的高低、火光的颜色和明暗

程度以及热气的强弱等来鉴别。一般来说，火候大体上可分为大火、中火、小火、微火等。

大　火

也称旺火、武火、急火。其火焰高而急，

呈黄白色，光度明亮，热气逼人。多用于质地

嫩、形状小的原料及素菜的快速烹调，一般加

热时间较短，菜肴成品鲜嫩，清香可口。主要

适宜用炒、爆、烹、炸、蒸等烹调方法。

中　火

也称文武火，在家庭烹调中，用途最为

广泛。其火焰低而摇晃，呈红色，光度较大火

暗，辐射热较强。多用于一些形体略大的原料

和制汤，加热时间较长，适宜用烧、煮、蒸、

烩、扒等烹调方法。

小　火

微　火

也称绿豆火、弱火，是一种最小的火力。

其看不到火焰，色呈暗红，供热微弱，适用于

某些特殊的烹调方法，如煨、炖等，或者用于

菜肴的保温。

也称文火、慢火。其火焰低而小，呈青绿

色，光度较暗，辐射热弱。适用于质地老硬或

形状大，且需要较长时间加热的原料，菜肴一

般先用大火烧开后再转用小火烧至入味或煮至

熟透，适宜用煎、贴、 、 等烹调方法。

家庭烹调之焯水

焯水也称出水、飞水等，可以起到去味除污、增色保鲜、杀菌消毒的作用。焯水就是将经过

初加工的原料，放入沸水锅中略加热成半熟或刚熟的半成品，以便进一步切配成形或烹调菜肴。

烹调中需要焯水的原料比较广泛，大部分蔬菜

和一些有血污或腥膻异味的肉类原料，都应进

行焯水处理。

焯水分为冷水焯和沸水焯两种。冷水焯是

把锅中加入冷水，放入原料后烧沸，根据原料

和烹调要求焯后捞出，另行处理或直接烹调。

冷水焯多适用于腥、膻等异味较重、血污较多

的原料，如羊肉、牛肉、猪大肠、猪肚和内脏

等。沸水焯是把锅中加入清水烧沸，再放入

原料，根据原料性质和烹调要求浸烫到一定程

度捞出，另行处理或直接烹调。沸水焯多适用

于需要保持色泽新鲜、味美鲜嫩的蔬菜等以及

腥、膻异味小的肉类原料，如鸡肉、鸭肉、蹄

髈等。
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烹调过油与油温识别

过油是把加工成形的原料在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，使菜肴富有特色。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益处。

过油的技术性比较强，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。

油温的识别

● 温油锅 即油锅烧至三四成热，油温为

90℃～130℃；油面无青烟、无响声，原料下锅

后周围出现少量气泡。

● 热油锅 即油锅烧至五六成热，油温为

130℃～170℃；油面微有青烟，油从四周向中

间翻动，原料下锅后周围出现大量气泡。

● 旺油锅 即油锅烧至七八成热，油温为

170℃～200℃；油面有青烟，用手勺搅动时有

响声，原料下锅后周围出现大量气泡并有轻微

的爆炸声。

● 带皮原料过油时应皮面朝下，肉面朝上，因为皮组织紧密不易炸透，要延长炸制时间。

● 挂糊原料过油时，要逐片抖散放入锅内，并不停地搅动，以保证原料不粘连，成熟均匀。

● 若在一个油锅中连续过油很多原料，造成沉渣较多时，必须清除干净，否则不仅影响过油原料

的色泽，而且影响过油的速度。

● 如油锅内炸过鱼、肠、肚等异味较大的原料，那么其油就应该单独存放起来，再做类似菜肴时

使用，切忌与干净的油混在一起，防止异味串入其他菜肴之中。

● 含水分量大的原料过油时，水分因急剧受热而汽化，带着爆声将油溅出，容易发生烫伤事故。

所以，要在原料下锅之后，尽快用遮挡物挡住溅出的油滴，保证操作安全。

油温的掌握

● 看火力大小 一般旺火时，油温上升快，下

料时油温可低一些；中火时油温上升慢，下料

时油温可高一些。

● 看下料多少 下料多时，油温应高一些；下

料少时，油温应低一些。原料形大质老，油温

可高一些；原料形小质嫩，油温要低一些。

● 看烹调要求 要求外表香脆的菜肴，如外表

粘上了芝麻、面包屑等，油温可低一些；要求

外脆里嫩或进行炸熘的菜肴，要先用温油炸至

定型且熟，再用旺油复炸至酥脆。

焯水的注意事项

过油的窍门

● 焯水时水量要没过原料，在焯水过程中要不

时翻动原料，使原料各部分受热均匀。

● 蔬菜类的原料在焯水时，必须做到沸水下

锅，火要旺，焯水时间要短，这样才能保持蔬

菜原料的色泽、质感、营养和鲜味。

● 鸡肉、鸭肉、蹄 、方肉等原料，在焯水前

必须洗净，投入沸水锅中焯一下即可捞出，时

间不要过长，以免损失原料的鲜味。

● 各种原料均有大小、粗细、厚薄之分；有老

嫩、软硬之别，在焯水时应区别对待，控制好

焯水的时间。

● 对有特殊气味的原料应分开焯水，如韭菜、

芹菜、牛羊肉、猪肚等，以免各原料之间吸附

和渗透异味，影响原料的口味和质地。

● 深色原料和浅色原料要分开焯水，以免浅色

的原料染上深色。
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