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前言 

“民以食为天”于今时今日已被注入新的理念，大众对饮食的要求不仅仅在于吃饱、吃

好，更在于讲究科学营养、健康安全。为此，犀文美食馆于 2010 年从不同角度、系统科学

地精心策划了 10 个系列，共计 108 本小菜谱。自上市至今，凭借丰富的内容、精美的设计、

实用的知识、简单的操作、低廉的价格等优势，赢得了消费者的青睐，特别是《家常主料

100 种做法丛书》，深受大众的热烈追捧。 

为进一步满足消费者的需求，犀文美食馆继续以“打造营养健康美食、提升读者生活品

质”为宗旨，推出新一批的 100 种做法系列丛书。 

这批丛书承接第 1 辑的基本构架，根据不同的食材和烹饪技法，分为第 2 辑、第 3 辑、

第 4 辑、第 5 辑，共 20 册。该系列丛书在内容和体例上秉承了第 1 辑的优点，精益求精，

力求更加完美地满足读者的需求。 

第 2 辑包括蒸菜、炒菜、凉菜、煮菜、焖菜、煲菜、炖品、卤味、腊味、烧烤等的 100

种做法，分类科学、版式精美、内容丰富，不仅有详细的制作方法、科学的营养功效和实用

的小贴士，还有精美的图片，便于读者学习和操作。 
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基础知识 

蒸菜最讲究“气”，过去有句老话：“爹争爹气，娘争娘气，饭甑底里跑了气。”“蒸

菜”、“蒸饭”的蒸字，谐音为“真”和“争”。“真”是讲究真实，对人要真诚，办事要

认真。至于“争”就是争气的争，有事业心，有上进心，不给家人丢脸就叫争气。 

我国素有“无菜不蒸”的说法，自古以来，人们都用蒸法来烹饪菜肴。关于蒸菜的起源，

既有美丽的传说，又有文献记载。 

据史料记载，最早的陶甑产生于新石器时代。那时候，人类就已经发明了甑这种炊事工

具。如果按常理推断，蒸菜应该是产生陶锅后的产物。当陶锅蒸制的食品已经满足不了人们

的需求，聪明的人类便发明了陶甑。由此看来，蒸菜应该产生在陶甑之前，则天门蒸菜至少

有一万年的历史。 

天门（古称竟陵）蒸菜，据史书记载，源于王莽时代。当时王匡、王凤在竟陵起义，遭

到官兵的追击，起义军无以为食，仅靠挖野生荸荠与野菜充饥。当地农民知道后，踊跃献出

少有的备荒粮食。然而，仅有的粮食不可能填饱起义军的肚子。起义军只好将粮食磨成米粉，

与野菜拌在一起蒸食，使难以下咽的野菜变得较为可口的食物。起义军因此渡过难关，挥师

抢占京山新市。天门蒸菜由此传开，老百姓称之为“匡凤菜”或“绿林菜”。 

蒸菜的特点及技巧 

一、特点 

蒸法既能用于制作主食，也能用于制作小吃和糕点，因其蒸制品含水量高、软糯、原汁

原味等特点而广受人们欢迎。 

1.吃蒸菜不上火 

现代人大多比较操劳，阴虚火旺。蒸菜是以水渗热、阴阳共济，因而蒸制的菜肴吃了不

易上火，男士吃了可保胃健康，女士吃了容颜更加滋润。 

2.营养健康 

蒸菜讲究色香味的搭配，所用调料的量都比较少，尤其是盐、酱油等含盐量较多的调料，

能最大程度地保留食物的营养成分，清淡养胃，有利于高血压、冠心病、肾病等患者的保健。 

3.卫生 

菜肴在蒸的过程中，餐具也得到了蒸汽的消毒，而且不会产生油烟，无害于烹饪者的身

体健康。 

二、技巧 
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1.待水沸再放材料 

待锅内的水沸后再放入要蒸的菜隔水蒸。 

2.加水时请加热水 

锅内必须一直装满热水，只要水不够就应立刻加入热水，这样锅内水的温度才不会下降。 

3.蒸的时间、火候因材料而异 

大多材料可用大火来蒸，例如肉或鱼。蒸蛋时，则最好用小火蒸。蒸的时间较长时，依

照材料的多少、厚实来确定蒸制时间，应该尽量避免中途打开盖子。 

4.蒸笼的选择 

传统的蒸笼均以竹子编制，透气性良好，很适于蒸东西。若没有竹质蒸笼也没关系，现

在的蒸锅效果也不错。蒸锅要选择锅盖严实的，这样蒸出来的效果才会好。 

蒸的种类及方法 

根据蒸制菜品的具体方法及风味特色，主要分为清蒸、粉蒸和扣蒸三种蒸法。 

一、清蒸的方法 

清蒸，又称清炖，是将原料加上调味料及少许高汤，上笼蒸制，然后淋芡汁而成。 

1.原料的选择及加工：清蒸菜肴的原料须新鲜，初加工时须将原料清洗干净，一般要进

行焯水处理。对于大块原料，清蒸时用旺火、沸水长时间蒸制；而对于丝、丁等小体积原料，

则用旺火、沸水速蒸。 

2.调味：清蒸菜肴的味型以咸鲜味为主，常用的调味品有盐、味精、胡椒粉、姜、葱等，

调味以清淡为佳。 

3.装盘：清蒸菜肴的装盘分为明定盘和暗定盘两种。明定盘是指将原料按一定形态顺序

装盘，蒸制后原盘上桌；暗定盘则要求换盘后再上桌。 

4.成菜特点：此蒸法蒸成的菜具有呈原色、细嫩软熟、汤汁清澈的特点。 

二、粉蒸的方法 

粉蒸就是将加工好的原料用米粉及其他调味料拌匀，放入器皿中码好，蒸成后口感软熟

滋糯。 

1.原料的选择及加工：粉蒸法适用于质地老韧无筋、鲜活味足、肥瘦相间或质地细嫩无

筋、易成熟的原料，例如肉类和根茎类、豆类熟菜等。原料多处理成片、块、条。 

2.调味：粉蒸菜肴要求先进行调味，经腌渍入味后的原料蒸制时才能收到良好的效果。

粉蒸菜肴常有咸鲜味、五香味、家常味、麻辣味或咸甜味。拌制过程中所需要的米粉，一般

7



是将籼米炒至微黄，晾干，研磨成粉。拌制的干稀程度也应根据原料的老嫩程度和肥瘦比例

灵活控制。 

3.装盘：粉蒸原料在摆放时相互之间不能压实压紧，否则会影响菜肴的质量。质感细嫩

松软的菜品，用旺火、沸水速蒸；质地软烂不散的菜品，用旺火、沸水长时间蒸。 

4.成菜特点：呈金黄色，味醇香，油而不腻。 

三、扣蒸的方法 

扣蒸，又称旱蒸，就是将原料整齐放在碗中，上蒸笼蒸熟后反扣在盘子中，有的器皿还

要加盖或封口。原料只加调味品不加汤汁，可以荤素搭配，蒸出来的野生菌营养均衡，味道

也更加醇厚。适宜扣蒸法的有青头菌、猴头菌、茶树菌等。蒸菜有以下几道工序： 

1.原料的选择及加工：扣蒸菜肴大多采用新鲜无异味、易熟、质感软嫩的原料，例如鸡、

鸭、虾、猪肉、蔬菜、水果等。 

2.调味：大多数为咸鲜味，蒸制成菜后，还应该调味或辅助调味。 

3.装盘：利用扣蒸方法成菜后，有的直接翻扣入盘、碟等器皿上桌；有的要加汤后上桌；

有的要挂汁后上桌；有的要淋味汁或配味碟上桌，口味纯正。 

4.成菜特点：形态完整，原汁原味，鲜嫩可口。 
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禽蛋类 

 

 

香菇蒸母鸡 

原料： 

母鸡半只，香菇（干）20 克，姜丝、葱丝、酱油、盐、鱼露、食用油、枸杞子、水淀

粉、料酒各适量。 

制作过程： 

1.将母鸡切小块；香菇用水泡发后洗净，切块。 

2.将姜丝拌入鸡块中，加入盐、酱油、鱼露、水淀粉和料酒，最后倒入量较多的食用油，

腌渍半小时。 

3.加入香菇、葱丝、枸杞子，上锅蒸 15 分钟即可。 

营养功效： 

母鸡肉中蛋白质的含量比例较高。 

小贴士 

如果香菇比较干净，则只要用清水冲净即可。 

 

 

生蒸太极鸡 

原料： 

鸡肉 300 克，火腿 50 克，鸭蛋 120 克，冬笋 75 克，豌豆 30 克，香菇（鲜）、猪油、

水淀粉、白酱油、味精、料酒、香油、糖、胡椒粉、高汤、黄瓜各适量。 

制作过程： 

1.将鸡肉、香菇、冬笋均切成粗丝，与豌豆同盛在碗里，加入糖、料酒、白酱油、味精、

胡椒粉、水淀粉拌匀；鸭蛋磕开，取蛋清打散；火腿切碎成末；黄瓜切片。 

2.取干净的小圆碟，用猪油抹匀，将拌好的鸡肉等料装满碟面抹平，理出“S 形”。 
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3.将鸭蛋黄煮熟，捣成末，与火腿末分别装入“S”形的两边，对角放豌豆点缀，上笼

屉用大火蒸 10 分钟取出。 

4.炒锅置大火上，倒入高汤煮沸，调入白酱油、味精，用水淀粉勾薄芡，浇在太极鸡上，

再撒上胡椒粉，淋上香油，摆上黄瓜片即成。 

营养功效： 

鸡肉有温中益气、补虚填精、强筋壮骨的功效。 

小贴士 

鸭蛋不宜与鳖鱼、李子、桑葚同食。 

 

 

江南百花鸡 

原料： 

童子鸡 1250 克，虾仁 350 克，蟹肉 25 克，鸡蛋清 30 克，鲜菊花、水淀粉、盐、料酒、

胡椒粉各适量。 

制作过程： 

1.嫩子鸡宰杀，洗净，完整地将鸡皮剥出；将鸡放在竹箅子上，外皮向下，再在鸡的里

皮拍上薄薄的水淀粉；虾仁、蟹肉、水淀粉、鸡蛋清搅拌好备用。 

2.将拌匀的虾仁和蟹肉铺在鸡的里皮上，要略盖过鸡皮；用鸡蛋清把鸡里皮上的虾蟹肉

抹至平滑。 

3.放入蒸笼，加上盐、料酒、胡椒粉，用大火蒸至熟，四周放上菊花瓣便成。 

营养功效： 

此菜可健脾胃、活血脉。 

小贴士 

用刀尖戳几个小孔，使鸡皮蒸熟后不过于收缩。 
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莲香脱骨鸡 

原料： 

母鸡 1250 克，莲子 150 克，火腿丁、香菇（鲜）丁各 25 克，葱结、料酒、姜块、盐各

适量。 

制作过程： 

1.母鸡宰杀，洗净；莲子与香菇丁、火腿丁、盐拌匀后填入鸡腹内，入口处用线缝合。 

2.鸡背朝上置于锅中，加入姜块、葱结和料酒，上蒸笼用大火蒸 2 小时。 

3.鸡腹向上放在大腰盘中，拆去缝合的线，即成。 

营养功效： 

形状完整，色泽白润，肉质鲜嫩，莲香浓郁。 

小贴士 

古代达官贵人常食的“大补三元汤”，其中一元即为莲子。 

 

 

蒸香酥鸡 

原料： 

鸡 1500 克，黄瓜片 250 克，料酒、香油、糖、盐、大葱、香菜、姜、酱油、花椒、花

椒粉各适量。 

制作过程： 

1.将鸡宰杀，洗净；葱、姜和花椒、料酒、盐、糖、酱油拌匀，将鸡腌约 3 小时。 

2.将鸡取出，皮朝上放入蒸笼内，把腌鸡用的汁倒在鸡身上，蒸至鸡熟且呈枣红色时取

出装碟，淋香油，撒上香菜，用黄瓜片拼边即成。 

营养功效： 

适宜虚劳瘦弱、中虚食少、溏泄者食用。 

小贴士 

腌渍期间用铁钎在鸡腿、鸡脯肉部分扎一些眼，要多搓几遍，使味渗透内部。 
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园林香液鸡 

原料： 

鸡 750 克，油菜心 400 克，水淀粉、小葱、姜、料酒、香油、盐、味精各适量。 

制作过程： 

1.将鸡宰杀，洗净，晾干；把小葱、姜、味精、盐、料酒拌匀，遍涂鸡身，剩下的全部

放进鸡腔内。 

2.把鸡放在碟中，大火隔水蒸熟，取出斩件放在碟中。 

3.将油菜心炒熟，放在斩好的熟鸡旁边；另起锅，用水淀粉勾芡，加上香油推匀，把汁

淋在斩好的鸡上即可。 

营养功效： 

温中益气，补虚填精。 

小贴士 

鸡去毛后，绒毛较多，可在火上稍烤：手提鸡脚，头与鸡身置于火中，快速翻转 2 秒钟

即可。 

 

 

广州文昌鸡 

原料： 

鸡 1250 克，油菜心 300 克，鸡肝 250 克，水淀粉、火腿、食用油、上汤、味精、料酒

各适量。 

制作过程： 

1.将鸡宰杀，洗净，放入上汤锅中用小火煮 15 分钟，捞出，切片；将鸡肝、火腿切成

与鸡肉一样大小的薄片，油菜心洗净，放入碟内。 

2.将鸡肉片、火腿片、鸡肝片间隔开放在碟上砌成鱼鳞形，连同鸡头、翼、尾摆成鸡的

形状。 

3.入蒸锅用小火蒸热后取出，滗去水。 
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4.用中火烧热炒锅，下食用油，烹入料酒，加上汤、味精，将水淀粉调稀后勾芡，淋在

鸡肉上面即可。 

营养功效： 

养血补肝。 

小贴士 

在浸鸡时，将鸡提出两次，倒出腔内的汤，以保持鸡腔内外温度一致。在浸鸡肝时，如

一次未浸熟，可用盐沸水再浸。 

 

 

龙马童子鸡 

原料： 

子公鸡 1 只（约 1000 克），海马 10 克，虾仁 15 克，葱白 15 克，料酒 10 毫升、豆粉

10 克，清汤 100 毫升，味精、盐、姜各适量。 

制作过程： 

1.鸡宰净，放入炖盅中，鸡的四周放上浸泡过的海马，中间放虾仁，再放葱和些许姜片，

加料酒、适量盐、味精，兑入 500 毫升清汤，然后盖上锅盖，蒸 2 个小时。 

2.上桌前，把葱和姜片拿掉即可食用。 

营养功效： 

子鸡的肉里含弹性结缔组织较少，所以容易被人体消化吸收。 

小贴士 

童子鸡肉经蒸煮之后，鸡纤维分离，鸡肉变得细嫩、松软适口。 

 

 

荷叶熏鸡 

原料： 

鸡 1000 克，荷叶、锅巴（小米）125 克，酱油、糖、料酒、大葱、香油、姜、盐、花

椒各适量。 
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制作过程： 

1.将鸡洗净，沥干水；大葱、花椒、盐一起剁成细末，将鸡身内外擦匀，腌 30 分钟。 

2.鸡上放葱段、姜片，加酱油、料酒，上笼蒸至八成熟取出，拣去葱段、姜片。 

3.将锅巴弄碎放入炒锅中，撒上荷叶、糖，上面放一个铁箅子，用中火熏至刚闻到荷叶

香味。 

4.熏至浓烟四起时，将锅端离火口，待烟散完取出鸡，抹上香油即可。 

营养功效： 

增强体力，强壮身体。 

小贴士 

鸡肉表面如果具有光泽且有弹性，即表示此鸡尚新鲜。 

 

 

徽州蒸鸡 

原料： 

肥母鸡 1000 克，板栗 200 克，酱油、料酒、鸡汤、盐、冰糖、姜、葱、香菜各适量。 

制作过程： 

1.将鸡宰杀，洗净，在鸡肋骨处用刀尖扎几下(不要扎破皮)，在鸡大腿内侧，顺鸡形用

刀划一下；板栗煮熟后剥壳，除内衣，放碗里。 

2.鸡放入沸水中灼至鸡皮绷紧，涂抹一层酱油，下油锅炸至鸡皮呈金红色时捞出滤油。 

3.将鸡脯向下放在装有板栗的碗里，撒上盐、冰糖、料酒，加上鸡汤和葱(打结)、姜(拍

松)，放锅内用大火蒸至鸡肉熟烂时取出，拣去葱、姜，反扣在碟中，用香菜饰盘即可。 

营养功效： 

鸡肉的维生素 A 含量比一般肉类多。 

小贴士 

板栗要选两面都平滑的。 
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红松鸡腿 

原料： 

鸡腿 800 克，猪瘦肉 200 克，鸭蛋清 50 克，香菇（鲜）20 克，胡萝卜丝、水淀粉、酱

油、胡椒粉、盐、料酒、味精、清汤、食用油各适量。 

制作过程： 

1.将猪瘦肉剁成泥，加入适量盐、胡椒粉、鸭蛋清、水淀粉拌均匀成馅；鸡腿剔净骨，

加盐、料酒、胡椒粉、味精腌渍入味，四周用拌好的馅黏好。 

2.放鸡腿入四成热油锅中，放入适量料酒、酱油、清汤调匀，略焖至八成熟时，起锅摇

晃几下。 

3.加入香菇，上笼，用大火蒸 20 分钟至软烂，取出装盘，用胡萝卜丝围边即可。 

营养功效： 

鸡腿肉中蛋白质的含量多。 

小贴士 

为了便于摄取铁，可以加入维生素 C 或醋等。 

 

 

茄汁烹鸡腿 

原料： 

鸡腿 1500 克，番茄酱 100 克，上汤 100 毫升，鸡蛋清、料酒、水淀粉、糖、大葱、姜、

香油、花椒、盐各适量。 

制作过程： 

1.用拍破的葱、姜、料酒、盐、糖、花椒将鸡腿腌约 2 小时，上笼蒸至鸡腿八成烂时取

出凉凉，裹上用鸡蛋清、水淀粉调制的浆。 

2.用番茄酱、糖、上汤、水淀粉适量兑成汁。 

3.将鸡腿下入油锅，炸酥透，入葱粒炒香，随即冲入兑汁，下入鸡腿使鸡腿裹上汁，淋

上香油，拌匀，装入盘中即成。 

营养功效： 
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