






P R E F A C E前 言

微波炉的问世是一次科技文明的创举，它方便了人们，使人们从日常的烟熏火燎里解放了

出来。对于习惯传统烹饪法的人来说，面对这种崭新厨具，刚开始难免会感到不知所措。由于

微波烹调的技巧不同于传统的烹饪法，因此正式使用微波炉来料理三餐之前，就必须要有重新

起步的心理准备，因为我们面对的不只是一部新厨具，还包括一套全新的烹调方法。

事实上，微波炉的使用并不复杂，实际操作一段时间后就能慢慢学会使用它，并逐渐驾轻

就熟。一旦使用熟练后，你就会发现它具有几乎无所不能的烹调优点，无论是解冻、烹调或重

新加热都可应付自如。例如以微波炉来烫煮蔬菜就十分理想，因为加水量极少，所以蔬菜的营

养成分大都能保留下来，而且青翠鲜甜，口感十足。不仅如此，微波炉的烹调时间还非常快，

可以调理出鲜嫩多汁的鱼类料理，煮干或煮散的失败机率也将大为减少。 

《微波炉营养食谱》从营养学的角度来讲，科学地介绍了190多款用微波炉做的美食，其

中包括素菜、肉、蛋、汤、水产、糖水和主食6大类，在每一款的美食里都详细说明了菜肴的使

用原料、调味料、特点、营养分析、制作过程以及知识点，书中图文并茂，内容详细科学，并

且专门介绍了微波炉的功能特点、安全使用常识以及常见食材的微波炉烹调时间与技巧，均有

益于新手学习。因此，本书对于那些忙碌的上班族以及有繁杂家务操劳的家庭主妇来讲，无疑

是个好帮手。
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微波炉的使用和安全常识

为了获得最佳的烹饪效果，烹饪时都应按照食谱提示操作。

1.加盖

加盖烹饪，可以缩短烹饪时间、保留水分，防止食
物溅到炉壁上。而像饼干或面包等烘焙类食物，不能加
盖，这样才能有爽脆不湿软的口感。汉堡肉饼等食物在
烹饪时，要改用吸水性佳的厨房纸巾来覆盖，此类食物
煮熟后，切记要立刻拿掉纸巾，不然纸巾可能会粘贴在
食物上面。

拿掉盖子时，要注意防止被冒出的蒸气烫伤。

2.戳洞

烹饪食物过程中，会产生大量蒸气积聚，因此外
皮紧贴或有薄膜覆盖的食物，在入炉前都应先行戳洞，
以免出现爆裂。这类食物包括未切开的水果和蔬菜、全
鱼、腰子、鸡肝等。水果和蔬菜可以用叉子或刀尖戳
洞，全鱼则在鱼身最厚处的两面划上几刀，这样不仅能
释出蒸气，而且也较能均匀加热。

同样，用塑料袋或其他烹饪用的包裹材料也需要戳
洞或是将袋口松一些，以利于蒸气逸出。

3.包裹

食物在微波烹饪过程中会产生水分或油脂等汤汁，
聚积于表面，在烹饪前包裹上吸水纸，这样烹饪时产生的
多余汁液就会被吸收掉，而且也有助于热能的均匀传递。
食物一出炉就要立刻拿掉吸水纸，以免其粘贴在食物上。

微波炉使用须知

微波炉烹饪使用方法

1.	使用微波炉进行加热或烹饪菜肴，需使用其专用器皿。
2.	用微波炉烹饪菜肴时，对原材料的处理基本和传统烹饪相同，只是切块时注意必须切成大小

相同的块，以使之能均匀受热。
3.	传统烹饪中需焖煮的菜肴，使用微波烹饪时，同样需要加盖加热。
4.	烹饪过程中，多种原材料混合在一起时，应在微波烹饪过程中，每隔数分钟将其充分搅拌、

翻动一次。
5.	微波烹饪时，须将传统烹饪时加水的量减少25%～30%，若有需要可随时补充水。如采用蒸

立方蒸笼做蒸菜时，原料里无需加水。
6.	烹饪菜肴前，必须先熟悉所使用微波炉的功能。

1



新编微波炉健康营养食谱

4.衬纸

用微波炉做蛋糕时，应在蛋糕模的底部垫上一张防油纸。蛋糕出炉静置后，再将纸垫拿掉，以
免其粘在蛋糕上。

5.搅拌

为了让食物均匀受热，应该每隔一段时间或依食
谱规定进行搅拌。搅拌时应该由外往内，以使热能均
匀地传导至中央。如果菜肴必须在烹饪过程中搅拌数
次，则可将烹饪时间均分成数段来完成，即使微波炉
已有转盘，但如果食谱上提示有搅拌食物的步骤，最
好按食谱来操作。

6.装盘

微波烹饪时，食材的摆放位置是非常重要的，这
会影响到食物能否均匀煮熟。一般来说，厚实部分放
在边缘以接收较多的微波。用浅盘将食物平铺排开要
比堆迭在深碗或深盘内理想加热效果好。

7.翻面

在烹饪质地结实且体积大的食物时，例如烤洋
芋、烤肉等，都应在烹饪至一半时翻面，以使整个食
物表面都接收到微波，并均匀受热。

8.调换食物位置

微波烹饪时，无法搅拌的食物可在烹饪过程中重新调换位置。原放在中央位置的食物被移往边
缘处、后边位置的被移至前面，这样可使之均匀受热。

9.遮覆

较细嫩或纤薄的食材，通常在其他部分尚未熟透之前就已经煮过头了，这种情况下，可在烹饪
过程中，用铝箔纸覆住这些细嫩部位。铝箔纸可以在烹
饪前包好，在烹饪中途取下，或者可在该细嫩部位煮
熟后再包上铝箔纸继续烹饪，直到食物全部煮熟。
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微波炉烹饪可适用多种不同材料做成的器皿与容器。虽然市面出售有各式各样的微波炉烹饪用具，
不过在大部分情形下，家中原有的餐具与配备就足以应付了。

适合的材质包括玻璃、陶瓷、部分塑胶制品，以及纸制品、草编品或棉织品等天然材料。有一条原
则就是，适用于微波炉的烹饪用具不应含有任何会反射或吸收微波的材料，而金属餐具会反射微波，使
食物无法被加热，更重要的是，金属材料接触到微波会引爆火花，损坏炉壁。

1.陶瓷器

陶瓷器皿是理想的微波烹饪用具。一般常见的瓷杯或瓷盘只要没有金属镶边或图案，均可使用，但
高级的精美瓷器最好不要用于微波炉，有受损的可能。完全上釉的陶器和石器也可用于微波炉，但多少
会吸收一些微波，因此烹饪的时间可能要稍久一点。未上釉的陶器则不能使用，它的孔会吸收微波，不
仅延缓加热时间，还浪费能源。

2.玻璃器皿

玻璃器皿也是很好的微波烹饪用具。玻璃不仅能传递微波，还方便观察食物烹饪过程。需要注意的
是，一定要使用具有防热性能的玻璃器皿。

3.纸制品和厚纸板制品

吸水性能佳的厨房纸巾和白色纸餐巾可以吸干微波烹饪时的多余水分或油脂，在解冻面包、蛋糕
或烤洋芋时要经常用到，这样还可以避免食物在烹饪时变得太干。注意不要使用有图案或彩色的吸水纸
巾，以免食物受到污染。防油纸则适合铺于面包或蛋糕模具内，也可用以覆盖食物。厚纸板容器也适合
微波炉使用，但若表层上过蜡的，则不宜使用，因为腊受热会融化。

4.木制品、草编品和亚麻制品

微波加热面包卷之类的食物时，可以使用木制品或草编品容器，但加热时间不可过长，不然餐具就
会出现干裂。

5.塑胶制品

“洗碗机适用”的硬实塑胶容器和用具，通常都采用耐高温设计，故而也适用于微波烹饪。有很多
聚丙烯或聚砜制品，可以从冰箱取出后直接送进微波炉内烹饪。质量较轻薄的塑胶容器，受热后可能会
变形或熔化，不宜使用。

塑胶制的微波炉煮沸袋或烤物袋都是盛装微波食物的理想容器，但是使用时应该戳洞或者袋口不要
完全绑紧，以使烹饪过程中产生的蒸气能顺利逸出。一般的塑胶袋不能用于微波烹饪。

烤物袋适用于烹饪肉类，可以烘烤出金黄色的效果。烤肉时需注意要将烤架装入袋内，而不是放在
袋子下，这样才能使烤肉过程中的汤汁流走。

保鲜膜的使用，目前还有很大的争议性。无毒性聚乙烯膜（PE保鲜膜）可以使用，选购时需注意。

微波炉常用和禁用器皿
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6.特制微波炉烹饪用具

市面上有很多特制的不同材料、不同用途
的微波炉专用烹饪用具，可根据需要选用。现市
面上研发了一种新式的微波蒸笼，采用了特殊的
材质与特殊的结构，利用了微波屏蔽技术，微波
不直接加热食物，而是采用水蒸气对食物进行加
热，食物水分及营养保留更佳。

要想获得最佳的烹饪效果，还需了解影响微波烹饪的因素。

1.微波炉本身的性能

由于不同品牌、同一品牌不同型号的微波炉的输出功率可能会有不同，所以，在按照微波食谱操作时，
根据不同的需要，将食谱中建议的烹饪功率和烹饪时间，与所使用的微波炉的性能作比较，进行必要的调整。

2.食物入炉前的原始温度

食物放入微波炉之前的原始温度越高，加热、煮熟的速度就会越快。而且冬季和夏季烹饪同样的食物，
所需要的时间也会有所不同。对食谱中所要求的原料温度要严格执行，才能获得最佳烹饪效果。

3.食材的不同

不同食材所含的成分不同，性质也不同，则所需的烹饪时间也会不同。一般来说，油脂和糖分吸收微波
速度快，所以高油脂和高糖分煮熟所需要的时间相对较短；而汤类等需加大量水一起煮的食物，烹饪时间则比
较长。烹饪蔬菜类食物时，加水都要以最少量为原则，因为加水越多，所需时间会越长，并且会造成维生素和
矿物质等营养成分流失更多。

4.食物密度

密度是影响食物烹饪时间的最重要的因素。密度越大，需要的烹饪时间越长。不同密度的食物混合烹饪
时，密度高的食物排放在餐盘边缘处，低密度食物则放在盘心，这样可使之受热较均匀。

5.食物的形状与大小 

为使食物能均匀受热，入炉前需将食物切成大小、形状均相当的小块。形状越小越薄的食物所需的时间
越短。

6.食物的量

在微波食谱中，烹饪时间是依照食物一定的量来规定的，烹饪时要根据实际所烹饪食物量的大小做必要
的调整，食物量越大，烹饪所需时间越长。

影响微波烹调的因素
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问：微波炉如何煮米饭？最多能煮多少米？	
答：如果通过自动菜单来烹饪，则最多可以烹饪250米。如果通过自行程序设置，则可以烹饪多一

点，具体操作：用水将米浸泡	10	分钟左右（米饭的香味更浓郁），用高火加热	4～6	分钟，然后利用	
80%火力加热20～25	分钟，如果米饭还存在半熟状态，请酌情增加	80%火力的时间，这个时候一定不能
使用高火，	不然米饭会半生不熟。烹饪时水的重量应该是米的	1.2～1.5	倍左右（请根据自己的饮食习惯
加水）。	切记整个烹饪过程不能全部使用高火，以免影响烹饪效果。

问：微波炉做爆米花为什么一定要使用微波炉专用的原料？	
答：因为微波炉加热效率高，而且普通玉米水分不够，可能爆不出米花。做爆米花需要在商场里购

买微波炉专用的玉米原料。选择高火，时间	3～4	分钟。

问：微波炉不能使用金属容器，但微波蒸笼为什么能在微波炉里使用？
	答：因为微波蒸笼采用了特殊的材质与特殊的结构，利用了微波屏蔽技术，微波不直接加热食物，

而是采用水蒸气对食物进行加热，食物水分及营养保留更佳。

问：微波炉解冻	500克	食物需要多少时间？	
答：与食物冰冻的程度有关，一般需要	7～8	分钟。请注意时间过半时将食物翻面。

问：能用微波炉炸油吗？	
答：不能，因为用微波炉加热油，油温升得特别快，可能会导致起火。

问：微波炉放在什么地方好？
	答：微波炉应放在干燥、通风的地方；还应远离电视机、收音机等电器，否则电器间会产生电磁干

扰，影响其他电器的正常使用。

问：烹饪过程中可否随意打开炉门？
	答：可以随时打开炉门检查食物烹饪状态，然后关上门（机械式）或者关上门后重新按启动键（电

脑式），微波炉将继续运行。

问：微波炉烧烤红薯时将档位设在纯烧烤档位，为何加热时间很长？
	答：烧烤红薯应将档位设在混合烧烤档位。烧烤只是对食物表面进行烘烤加热，而当食物较厚时，单

一使用烧烤效果较差。建议使用混合烧烤功能，可以同时对食物表面及内部进行加热，达到最佳效果！

常见微波烹饪问题解答
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新编微波炉健康营养食谱

问：为什么加热面包会变硬？
	答：加热面包时会使面包里的水分很快蒸发，建议在面包上洒点水或使用微波电器专利器皿蒸笼。

问：微波炉在热饭热菜时放在哪个档位最合适？
答：热菜、热饭操作时使用高火档，加热时间在	5	分钟以下最好（时间设置与天气、菜的品类等条

件有关）。		
	

问：微波炉为何不能加热密封的食物？	
答：密封的食物加热后，内部气体会膨胀，当达到容器压力极限后，会发生爆炸。

问：热一杯牛奶需要多长时间？
答：900W	微波炉加热一杯0.45Kg	的牛奶需要	3	分钟，牛奶的温度可以达到	50～60	度。

问：微波蒸笼的工作原理与使用注意事项有哪些？
	答：利用高科技特殊材料生产的锅体对微波进行屏蔽，通过加热塑料底座内的水，产生水蒸气对锅

内的食物进行加热。使用时不能无水干烧、不能在无保护圈的情况下使用、不能在烧烤或者混合烧烤下
使	用，使用时间应控制在	30	分钟以内（以免水烧干），锅体变形后严禁使用。
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肉 类
Meat

◎制作过程

猪手剁块，冲净血水后入清水中浸泡3小时，捞

出控干水分；酱椒用水冲漂去咸味，捞出控水

后剁碎；野山椒同样剁碎。

微波容器内放入食用油少许并高火1分钟，取出

后放入姜末、蒜末搅拌，再放入酱椒末、野山

椒末、蒸鱼豉油、老陈醋、味精、蚝油、料酒

调匀，微波炉高火加热2分钟后取出备用。

将猪手放入微波盘中，加入调好的酱汁，用微

波炉中火加热20分钟，取出撒葱花即可。

1

2

3猪手600克，酱椒100克，野山椒50克，葱、

蒜、姜各适量。

◎原料

酱油、陈醋、蚝油、料酒、食用油、味精各

适量。

◎调味料

酱椒蒸猪手
特点  酸辣开胃，猪手洁白软烂。

猪蹄中的胶原蛋白质在烹调过程中

可转化成明胶，它能结合许多水，从而

有效改善机体生理功能和皮肤组织细胞

的储水功能。

营

养 分 析
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◎制作过程

将牛肉切成3厘米见方的块，胡萝卜和萝卜均削

去皮，切成滚刀块，焯水待用。

将牛肉放入微波容器中，加姜丝、料酒、酱

油、水1000毫升，微波高火加热10分钟烧沸，

撇去浮沫，改微波低火加热60分钟至牛肉将

熟，加胡萝卜、萝卜，微波中火加热30分钟炖

至牛肉软烂，萝卜熟透后依个人口味加盐和味

精等调味料即可。

1

2

牛肉400克，胡萝卜、萝卜各200克，姜丝

15克。

◎原料

料酒15毫升，盐、酱油、味精各适量。

◎调味料

萝卜牛肉
特点  质地软烂，醇香清鲜。

萝卜含有能诱导人体自身产生干

扰素的多种微量元素，可增强机体免疫

力，并能抑制癌细胞的生长，对防癌，

抗癌有重要意义。

营

养 分 析
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◎制作过程

用温水浸泡香菇30分钟，洗净后

每朵切成3块，鸡肉加盐腌10分

钟后，放入微波器皿加盖微波高

火加热大约4分钟，取出晾凉。

将鸡肉与香菇混合置于微波器皿

中，微波高火加热1分钟后取出。

添加调味料，再微波高火加热1分

钟，趁热加入淀粉勾芡，淋到鸡

肉上即可。

1

2

3

鸡肉200克，香菇10朵。

◎原料

盐、高汤、淀粉各适量。

◎调味料

香
菇
蒸
滑
鸡

特点  咸香鲜美，肉质鲜嫩。

香菇含丰富的维生素D原和多糖，

其中的多糖能提高辅助性T细胞的活

力，从而增强人体体液免疫功能，帮助

人体抵抗病菌的侵入。

营

养 分 析
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◎制作过程
碟子底放白皮大蒜，腊肠均匀摆放在

大蒜上，然后放小蒸笼里，锅底加水

300毫升，以微波高火加热12～16分

钟即可。

1

腊肠350克。
◎原料

白皮大蒜8克。
◎调味料

◎制作过程

将鸡腿洗净后用调味料腌30分钟。

把腌好的鸡腿摆放烧烤架上，用微波烧烤中火

加热15~28分钟左右，鸡腿表皮焦脆即可。

1

2

鸡腿500克。
◎原料

盐、料酒、酱油、食用油、葱姜各适量。
◎调味料

蒸 腊 肠

烤 鸡 腿

特点  皮衣红润，条子均匀，
肥而不腻，鲜美可口。

特点  色泽鲜亮，富有光泽。

腊肠中磷、钾、钠的含量

丰富，还含有脂肪、蛋白质、

碳水化合物等。

鸡腿肉蛋白质的含量比例较高，

种类多，而且消化率高，很容易被

人体吸收利用，有增强体力、强壮

身体的作用。

营

养 分 析

营

养 分 析
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豉椒鸡丁
特点  颜色鲜艳，鸡肉香辣鲜嫩。

ji zi bing
鸡脯肉开花刀，切成丁，加蛋清、淀粉、味

精、盐调拌均匀，放入微波器皿中置微波炉内

用热油高火加热3分钟，将油沥干。

将干辣椒切成小丁形和少许豆豉，放入微波器

皿中，加入热油微波高火加热2分钟，将鸡丁放

入拌匀继续微波高火加热3分钟即可。

将葱段、食用油、料酒、酱油、糖、香醋、水淀

粉调和，倒入盛有鸡丁的微波容器中，放入微波

炉高火1～2分钟，最后加些辣椒油起锅即可。

1

2

3

嫩鸡脯150克，鸡蛋1个。

◎原料

豆豉性平，味甘微苦，有发汗解

表、清热透疹、宽中除烦、宣郁解毒之

效，可治感冒头痛、胸闷烦呕、伤寒寒

热及食物中毒等病症。

营

养 分 析

料酒15毫升，淀粉6克，豆豉、葱、食用

油、辣椒油、糖、酱油、水淀粉、味精、

盐、料酒、干辣椒、香醋各适量。 

◎调味料

◎制作过程
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