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 2012 年 3 月 19 日，教育部印发了《关于开展中等职业教育专业技能课教材选

题立项工作的通知》（教职成司函〔2012〕35 号）。根据通知精神，重庆大学

出版社高度重视，并认真组织申报，与全国 40 余家职教教材出版基地和有关行

业出版社展开了激烈竞争。同年 6 月 18 日，教育部职业教育与成人教育司发函

（教职成司函〔2012〕95 号）批准重庆大学出版社立项建设“中等职业教育中

餐烹饪与营养膳食专业系列教材”，立项教材经教育部审定后列为中等职业教育

“十二五”国家规划教材。这一选题获批立项后，作为国家一级出版社和教育部

职教教材出版基地的重庆大学出版社积极协调，统筹安排，主动对接全国餐饮职

业教育教学指导委员会（以下简称“全国餐饮行指委”），在作者队伍的组织、

主编人选的确定、内容体例的创新、编写进度的安排、书稿质量的把控、内部审

稿及排版印刷上认真对待，投入大量精力，扎实有序地推进各项工作。

2013 年 12 月 6—7 日，在全国餐饮行指委的大力支持和指导下，我社面向

全国邀请遴选了中餐烹饪与营养膳食专业教学标准制定专家、餐饮行指委委员和

委员所在学校的烹饪专家学者、骨干教师，以及餐饮企业专业人士，在重庆召开

了“中等职业教育中餐烹饪与营养膳食专业国规立项教材编写会议”，来自全国

15 所学校 30 多名校领导、餐饮行指委委员、专业主任和骨干教师出席了会议，

会议依据“中等职业学校中餐烹饪与营养膳食专业教学标准”，商讨确定了 25

种立项教材的书名、主编人选、编写体例、样章、编写要求，以及教学配套电子

资源制作等一系列事宜，启动了书稿的编写工作。

2014 年 4 月 25—26 日，为解决立项教材各书编写内容交叉重复、编写样章

体例不规范统一、编写理念偏差等问题，以及为保证本套国规立项教材的编写质

量，我社又在北京召开了“中等职业教育中餐烹饪与营养膳食专业系列教材审定

会议”，邀请了全国餐饮行指委秘书长桑建、扬州大学旅游与烹饪学院路新国教授、

出版说明



北京联合大学旅游学院副院长王美萍教授和北京外事学校高级教师邓柏庚组成专

家组对各书课程标准、编写大纲和初稿进行了认真审定，对内容交叉、重复的教材，

在内容、侧重点以及表述方式上作了明确界定，并要求各门课程的知识内容及教

学课时，要依据全国餐饮行指委研制、教育部审定的《中等职业学校中餐烹饪与

营养膳食专业教学标准》严格执行。会议还决定在出版此套教材之后，将各本教

材的《课程标准》汇集出版，以及配套各本教材的电子教学资源，以便各校师生

使用。

2014 年 10 月，本套立项教材的书稿按出版计划陆续交到出版社，我们随即

安排精干力量对书稿的编辑加工、三审三校、排版印制等全过程出版环节严格把控，

精心工作，以保证立项教材出版质量。此套立项教材于 2015 年 5 月陆续出版发行。

在本套教材的申请立项、策划、组织和编写过程中，我们得到了教育部职成

司的信任，把这一重要任务交给重庆大学出版社，也得到了全国餐饮职业教育教

学指导委员会的大力帮助和指导，还得到了桑建秘书长、路新国教授、王美萍教授、

邓柏庚老师等众多专家的悉心指导，更得到了各参与学校领导和老师们的大力支

持，在此一并表示衷心的感谢！

我们相信此套立项教材的出版会对全国中等职业学校中餐烹饪与营养膳食专

业的教学和改革产生积极的影响，也诚恳地希望各校师生、专家和读者多提改进

意见，以便我们在今后不断修订完善。

重庆大学出版社

2015 年 5 月

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com



万物生长靠太阳，一切生物的生存都要依赖于营养。从字面上讲，“营”就是谋

求的意思，“养”就是养生的意思，合起来就是谋求养生。具体地说，营养就是生命

体不断地从外界摄取所需营养物质以维持生命活动的整个过程。人的生命也是如此。

人生命的整个过程都离不开营养。人处于胎儿阶段时就必须从母体中获取自己所

需要的一切营养物质，因此，孕妇的营养对于孩子的健康有着至关重要的影响。婴幼

儿和青少年时期的合理营养，对其身心的发育起着决定性的作用。合理的营养又是中

老年保持生命活力、延缓衰老的重要物质基础。对于疾病患者来说，合理的营养可以

增强机体抵抗力，促使其早日康复。

如果一个人能活到 70 岁以上，人的一生至少要吃大约 76 000 顿饭，共计要摄入

60 吨食物。事实上，饭只是营养物质的载体，人通过吃饭来获得人体所需要的各种营

养物质和充足的能量，如此巨大数量的食物决定着人体的健康。我们把食物中所含的

能够满足机体正常生理需要，维持生长发育和组织更新，使机体保持健康状态的营养

物质称为营养素。人体需要的营养素有蛋白质、脂类、糖类、矿物质（无机盐）、维

生素和水六大类。其中，蛋白质、脂肪、糖类因储存化学潜能，又称为产热营养素。

营养素在人体内的功能可以概括为：①作为能量物质，供给人体所需的能量。②作为

结构物质，构成和修补机体组织。③作为调节物质，维持正常的生理和生化功能。

“营养”一词，对于当今中国人来说，并不陌生。随着社会经济的发展，人们的

膳食结构，正从温饱型向营养型过渡。在这个转变过程中，人们更加注重自己的饮食

与健康，如果食物中某种营养素长期摄入过多或者不足就会对人体健康产生不利影响，

甚至可能使人患上某种严重的疾病。为了身体健康，很多人甚至一味追求昂贵的营养

保健品，无论这些营养保健品对人体有多大的营养价值，毕竟这些营养保健品不是我

们所需营养物质的主要来源。如果忽视了正常生活饮食的合理供给，营养失衡的后果

也就很难避免。所以，最关键的是精心选择、合理搭配、科学烹制食物，以避免营养

绪  论



素的缺乏、不均衡或者过剩。

作为一名餐饮工作者我们更应该知道吃什么，吃多少，怎么吃。

  编 者

  2015 年 5 月



本书以全国餐饮职业教育教学指导委员会制定的《中等职业学校中餐烹饪与营养

膳食专业教学标准》为依据编写而成，是中餐烹饪与营养膳食专业的核心课程，适用

于中餐烹调方向、中餐面点方向、营养配餐方向的所有学生。本书力求体现现代职业

教育改革的精神，注重国内外营养学发展的最新动向，以营养学理论知识为主线，通

过对营养学基础知识、各种原料的营养价值、烹饪中营养的保护、营养餐的配制的学习，

使学生掌握合理营养、平衡膳食、科学配餐的理论知识。本书与职业资格技能鉴定内

容相衔接，以有效地指导学生掌握职业资格技能鉴定的相关知识，考取相关证书。

本书由青岛烹饪职业学校高级教师杜立华任主编，青岛酒店管理职业技术学院烹

饪学院院长王建明，青岛烹饪职业学校教师夏海龙、李铭任副主编。 具体分工是：模

块 1 由杜立华老师编写，模块 2 由李铭老师编写，模块 3 和模块 4 由夏海龙老师编写。

全书由杜立华老师总纂。

本书在编写过程中，得到了世界中国烹饪联合会常务副秘书长桑建，扬州大学章

海风教授，上海市第二轻工业学校校企合作办公室主任高级教师顾伟强，重庆大学出

版社有关领导、编辑的大力支持，同时还参考了同类专业书籍，在此一并致以衷心的

感谢。

由于编写时间紧，加之编者水平有限，书中不妥与错误之处，恳请各位专家及广

大读者批评指正，以便再版时修订。

  编 者

  2015 年 6 月

前  言
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模块 1  走进营养 11

走进营养

模块 1

模块导读

 . 人一生吃饭的次数大约是 76 000 顿，共计要摄入 60 吨食物，如此

巨大数量的食物决定着人体的健康。那么，食物中究竟含有哪些人

体需要的物质？它们对人体有哪些作用？人体怎样才能获得这些物

质？

学习内容

 . 项目 1 蛋白质

 . 项目 2 脂类

 . 项目 3 糖类

 . 项目 4 维生素

 . 项目 5 矿物质

 . 项目 6 水

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com



烹饪营养与配餐2

[ 知识梳理 ]

构成机体组织补偿消耗

 代表主要功能   代表非主要功能

糖类

脂肪

蛋白质

矿物质

水

维生素

供给热能

调节生理功能

项目 1		蛋白质

[ 学习导读 ]
2003 年在安徽阜阳的农村，发生了一件怪事：

那里的 100 多名婴儿，陆续患上了一种怪病。出

生时本来健康的孩子，在喂养期间，开始变得四

肢短小，身体瘦弱，尤其是婴儿的脑袋显得偏大。

当地人称这些孩子为大头娃娃。还有 13 名婴儿，

因为这种怪病而夭折。这些婴儿到底得了什么病？

病因是什么呢？

[ 项目要求 ]
通过本项目的学习：

1．掌握蛋白质的组成特点、营养学分类。

2．理解蛋白质对人体的生理功能。

3．了解食物蛋白质的生物价值、蛋白质的互补作用及应用。

4．了解蛋白质的食物来源以及人体对蛋白质的需求量。

5．掌握蛋白质在烹饪中的运用。

 知识介绍

生命的产生和存在，都与蛋白质有直接关系。蛋白质不仅是构成生物体的基本材料，而

且还是催化、调节以及控制生命活动等过程的重要物质。它是生命的基础，没有任何物质能

替代。
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1.1.1  蛋白质的组成

1）组成元素

蛋白质（pro）是一种化学结构非常复杂的有机化合物，主要是由碳、氢、氧、氮等元素构成。

其中，氮元素是蛋白质的特征元素，这些元素按照一定的结构构成各种不同的蛋白质。

2）氨基酸（aa）

组成人体蛋白质的种类很多，性质、功能也各不相同，但都是由 20 多种氨基酸按不同

比例组合而成，并在体内不断进行代谢与更新。所以，氨基酸是构成蛋白质的最基本单位。

人体对食物中蛋白质的需求实际就是对氨基酸的需求。在人体内有一部分氨基酸不能合成或

合成速度极慢，不能满足机体需要，而必须由食物蛋白质供给，这部分氨基酸被称为“必需

氨基酸”。

对于成年人来说，必需氨基酸有：赖氨酸、缬氨酸、苏氨酸、亮氨酸、异亮氨酸、蛋氨酸、

苯丙氨酸、色氨酸。对于儿童来说，除以上 8 种必需氨基酸之外，还包括组氨酸。当食物中

任何一种必需氨基酸不足时，即可造成体内氨基酸的不平衡，使其他氨基酸不能被利用，机

体生理机能失常，发生疾病。在人体内还有一部分氨基酸也是人体需要的，但能够在体内合成，

不一定通过食物供给，称为“非必需氨基酸”。非必需氨基酸有：甘氨酸、丙氨酸、丝氨酸、

天冬氨酸、谷氨酸等。必需氨基酸和非必需氨基酸都是人体需要的氨基酸。

苯丙氨酸

异亮氨酸

赖氨酸

蛋氨酸

缬氨酸

苏氨酸

色氨酸

亮氨酸

1.1.2  蛋白质的分类

在营养学上，根据食物蛋白质所含氨基酸的种类和数量的不同，可以将蛋白质分为以下

3 大类：
蛋白质的分类及比较

种 类 含氨基酸的情况 对人体的作用 存在的形式

完全蛋白质
必需氨基酸种类齐全，数量
充足

维持成人的健康，促进儿童
的生长发育

动物性原料及植物中的大豆

半完全蛋白质
必需氨基酸种类较为齐全，
但含量不均匀

可以维持生命，但不能促进
生长发育

米、小麦、大麦、土豆等

不完全蛋白质 必需氨基酸种类不齐全
不能维持正常健康，不能促
进生长发育

动 物 骨 皮、 蹄 筋， 玉 米 和
豌豆等



烹饪营养与配餐4

1.1.3  蛋白质的生理功能

1）构成、修补和更新人体器官组织

蛋白质是构成人体组织细胞的重要成分，人体各种器官、组织都是由蛋白质组成的，如

人体的脑、神经、内脏、头发、指甲等都含蛋白质。身体的生长发育，衰老组织更新，疾病

和创伤后组织细胞的修补，都离不开蛋白质。所以，人体每天必须从食物中摄取一定数量的

蛋白质用于构成和修补机体组织，以维持机体的健康状态。

2）调节生理功能

调节人体生理功能的多种激素，也是由蛋白质或其衍生物构成的，如生长激素、胰岛素

等。酶是由活细胞产生的具有特殊催化作用的一类蛋白质。人体新陈代谢的进行，是通过许

多生化反应实现的，而这些反应都需要酶的作用，所以酶能调节新陈代谢。酶在体温正常的

情况下，广泛参与人体的各种生理活动。

3）供给热能

蛋白质在人体内的主要功能并不是供给热能，但是死亡的或损伤的组织细胞中的蛋白

质，将不断分解释放能量。此外，每天从食物中获取的蛋白质中有一些不符合机体需要，或

者数量过多的，也将被氧化分解释放能量。如果其他生热营养素提供的热能不能满足机体需

要时，人体就会动用膳食中的大量蛋白质供给部分热量。由蛋白质提供的热能占身体总能量

的 10% ～ 15%。

4）构成抗体和干扰素

血液中的抗体具有保护机体免受细菌和病毒的侵害，提高机体抵抗作用，抗体也是由蛋

白质构成的。近年来，被誉为抑制病毒的法宝和抗癌生力军的干扰素，也是一种糖和蛋白质

的复合物。

5）运输功能

人体内氧气和二氧化碳的运输是通过血液中的血红蛋白来完成的。许多重要物质的转运

以及遗传信息的传递也是通过蛋白质完成的。

1.1.4  蛋白质的生物价值

1）蛋白质生物价值

蛋白质生物价值指的是蛋白质被消化吸收后在体内的利用程度。食物蛋白质的生物价值

与该蛋白质的氨基酸模式密切相关。氨基酸模式是指蛋白质中各种氨基酸的含量、种类以及

彼此间的比例。食物蛋白质的氨基酸模式与人体所需氨基酸的模式越接近，其生物价值越高。

一般来说，动物性食物中蛋白质的生物价值，都显著高于植物性食物中的蛋白质的生物价值。

其中，动物性食品中以鸡蛋最高，牛乳次之，植物性食品以大米、白菜较高。

2）蛋白质的互补作用

在自然界中，没有任何一种单一的食物能够完全满足人体对氨基酸的需求，因为食物中

一种或者几种必需氨基酸缺少或数量不足，就会使食物蛋白质在合成机体蛋白质的过程中受
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到限制，从而限制了这种蛋白质的营养价值，这类氨基酸被称为限制氨基酸。如小麦中缺乏

赖氨酸，赖氨酸就是它的限制氨基酸。将两种或两种以上食物蛋白质混合食用时，其中所含

有的必需氨基酸就可以相互配合、取长补短，使氨基酸比值更接近人体需要的模式，从而提

高了混合蛋白质的生物价值，这种作用称为蛋白质的互补作用。北方人常吃的玉米面和黄豆

面混合而成的杂合面儿，玉米蛋白赖氨酸、色氨酸少，所以生物价值低，而黄豆蛋白质中这

两种氨基酸含量高，弥补了玉米的不足，提高了蛋白质的营养价值。

   

  

 

 

混合食物

（生物价 73）

大豆

（生物价 64）

小米

（生物价 57）

玉米

（生物价 60）

大豆、玉米、小米的生物价值

及混合食物生物价值

大豆、牛肉、小麦、小米的生

物价值及混合食物生物价值

小米
（生物价 57）

小麦

（生物价 67）
牛肉

（生物价 76）

混合食物

（生物价 89）

小米

（生物价 57）

大豆
（生物价

64）

 学生活动

按照中国的传统食俗，在农历腊月初八时喝“腊八粥”，根据各地的情况可选择 8

种不同的豆、米或其他食材共同煮粥，平时我们也有喝八宝粥的习惯，从营养学的角度

讨论分析八宝粥的科学性。

1.1.5  蛋白质的供给量和食物来源

蛋白质的供给量与膳食蛋白质的质量有关。蛋白质主要来自蛋、奶

等食品，供给量是每日每千克体重 0.75 g。我国人民的膳食以植物性食

物为主，蛋白质质量较差，供给量是每日每千克体重 1.0 ～ 1.2 g。如果

优质蛋白质（动物蛋白和大豆蛋白）的摄入量能达到蛋白质摄入总量的

40％，则供给量可少于上述数字。蛋白质含量高的食物有肝、蛋、瘦肉、

豆和豆制品、奶和奶制品等；含量中等的食物有米、面等谷类食物；瓜、

果、蔬菜等蛋白质含量很少。

1.1.6  烹饪中的蛋白质

植物性食物中的蛋白质，由于被纤维素性的细胞壁包裹着，不易与胃肠液中的消化酶

接触，因此难以消化吸收。除了食物品种以外，在烹饪过程中烹调方法也会影响蛋白质的

消化率。
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加工

整粒大豆的蛋白质消化率 60％ 豆腐消化率 90％

在一般烹调的情况下，动物性食物（如奶、蛋、肉类）的蛋白质消化率可达 90％以上，

而植物性食物（如米、面）的蛋白质消化率只有 80％左右。一般温度的加热，可以使食物中

的蛋白质结构发生改变，有利于消化，但温度过高的加热或加热时间过长，不仅会使蛋白质

的消化率下降，而且一部分氨基酸会被破坏。

 讨论研究

2008 年 6 月 28 日，位于甘肃省兰州市的中国人民解放军第一医院泌尿科收到第一例婴

儿患有“双肾多发性结石”和“输尿管结石”的病例。随后，全国各地数十名婴儿患相同疾

病。调查发现，患儿多有食用“三鹿”牌婴幼儿配方

奶粉的历史。经相关部门调查，发现石家庄三鹿集团

股份有限公司生产的“三鹿”牌婴幼儿配方奶粉受到

三聚氰胺污染。三聚氰胺是一种化工原料，可用于装

饰板的制作，用于氨基塑料、黏合剂、涂料、纺织助

剂等。三聚氰胺常被不法商人用做食品添加剂加入奶

粉中，这种不法行为具有非常大的危害性，那么为什

么要在奶粉中加入三聚氰胺呢？

 调查分析

到超市调查不同品牌的纯牛奶、乳饮料的成分及其价格。

想一想：选择乳饮料替代纯乳合适吗？

PK

 知识拓展

膳食搭配的原则

在日常生活中，应注意食物种类多样化的膳食营养结构，避免偏食。在膳食中要提倡荤

素搭配，粮豆菜混食，粗细粮混合等调配方法，对提高蛋白质的营养价值具有重要的实际意义。

在膳食的安排中应遵循以下 3 个原则：

① 膳食中搭配的食物种类越多越好。

为 什 么 把 我
三 聚 氰 胺 加
到奶粉里？



模块 1  走进营养 77

② 摄取的食物种属越远越好。将动物性食物与植物性食物搭配在一起，比单纯的植物

性食物搭配组合更有利于提高蛋白质的生理价值。

③ 提倡杂食。最好是同时吃多种不同的食物。

总之，日常膳食要荤素搭配、粮菜兼食、粮豆混合、粗粮细作，以提高食物蛋白质的消

化吸收率。

项目 2		脂		类

[ 学习导读 ]
格陵兰岛位于北冰洋，岛上居住的爱斯基摩人以捕鱼为生，

他们极难吃到新鲜的蔬菜和水果。就医学常识来说，常吃动物脂

肪而少食蔬菜水果易患心脑血管疾病。但事实上恰恰相反，爱斯

基摩人不仅身体非常健康，而且在他们当中很难发现高血压、冠

心病、脑中风、糖尿病、风湿性关节炎、癌症等疾病。

这种不可思议的现象，同样出现在日本一个岛的渔民身上，这难道仅仅是巧合吗？

[ 项目要求 ]
通过本项目的学习：

1．掌握脂类的组成和分类。

2．掌握脂肪酸的分类。

3．掌握必需脂肪酸的定义以及对人体的生理学意义。

4．理解脂类对人体的生理功能。

5．了解脂类的食物来源和人体对脂类的需求量。

6．了解烹饪中常见的脂类。

 知识介绍

脂类是人体重要的产热营养素，是体内主要的储能物质，也是构成生物膜的重要成分。

1.2.1  脂类的组成

脂类是机体的重要组成成分，它由碳、氢、氧 3 种元素组成。

少数脂类还含有磷、氮等元素。由于脂类所含碳、氢的比例比

糖类要多，而氧的比例小，因此脂类比糖类发热量要大。

1.2.2  脂类的分类

脂类是脂肪和类脂的总称。
脂肪分解

给我出来
吧，我要
水解你！   脂

肪

  脂
肪

  脂
肪

  脂
肪   脂

肪

甘

油

一
脂

脂
二

甘

油

油

甘
脂

三
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