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面面观
营养蒸菜

蒸菜在我国历史非常悠久，根据相关考证，蒸菜的历史可以追溯到炎黄时代。蒸菜

发展到今天，因为它的健康、营养而备受大家追捧，是很多人聚餐、宴请的必选佳肴。

本部分我们将向大家介绍有关蒸菜的那些事儿，包括了它的历史渊源、常见蒸制方法、

蒸菜的特点和优势、蒸菜的六大益处以及如何蒸出一碗好蒸菜等内容。
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几千年的中华饮食文化，孕育出各种不同的烹饪技法，其中烹饪方式迥异的

蒸法格外吸引人们的眼球。随着岁月的沉积和各地的演变，蒸法催生出各种饮食

习惯与风俗。

蒸菜的那些事儿

「蒸菜的历史和习俗」

说起蒸菜，就不得不提以天门市为中

心的江汉平原一带，那里的蒸菜最具风

格，其历史悠久、技法纷呈，食众也相当

广泛。相传天门蒸菜源于王莽时代。王

匡、王凤起义，遭到官兵追击，起义军无

以为食，仅靠挖野生马蹄等野菜充饥。当

地农民知道后，踊跃献出自己的备荒粮

食。而这些粮食不可能填饱义军的肚子。

起义军只好将粮食磨成粉，与野菜拌在一

起蒸食，将难以下咽的野菜变得较为可

口，起义军因此渡过难关。

天门的蒸菜不仅行于市井平民，而且

也与寺院结缘。作为佛教中国化的标志性

人物支遁高僧，他在天门驻足于西塔寺

时，就对当地的蒸菜情有独钟。在他的影

响下，蒸菜在寺院僧人中流行开来。到了

唐代，茶圣陆羽和他的恩师智积禅师，因

常住于天门西塔寺中，朝夕与寺院旁的荷

湖相伴。他们喜食湖藕，烧制了清新爽口

的藕蒸菜，从此传到民间。

中国人最讲究谐音，逢年过节要讲究

家人和气，不能吵，所以炒菜的“炒”字

不吉利，此时人们更加钟情于蒸菜、蒸饭。

“蒸”字的谐音是真，也是争。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。此外还有个谐音是“尊”字，

逢年过节时做蒸菜、蒸饭敬献给尊长，生辰

寿诞时做蒸菜、蒸饭敬祭祖先，上亲亡故时

做蒸菜蒸饭祭献亡灵，红白喜事时做蒸菜蒸

饭宴请宾客，都是表示尊敬、尊重的意思，

久而久之，吃蒸菜、蒸饭的习惯便融入到人

们的日常生活中。
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「蒸菜的特点和优势」

“蒸”是将原料装于器皿中，将器皿

置于沸水锅中，利用蒸汽进行加热，使

调好味的原料成熟或酥烂入味的烹调方

法。其特点是保持了菜肴的原形、原汁、

原味，相比起炒、炸、煎等烹饪方法，蒸

出来的菜肴所含油脂少，且能在很大程度

上保存菜的各种营养素，更符合健康饮食

的要求。这是因为，炒菜时油温很高（油

的沸点可达300℃以上），在较高的温度

下烹调食材，会破坏食材中很多对人体有

益的营养成分。而用热蒸汽蒸制食物，温

度只有100℃，营养物质可以较多地保留

下来。现代研究表明，蒸菜所含的多酚类

营养物质，如黄酮类的槲皮素等含量显著

地高于其他烹调方法。另外，蒸菜要求原

料新鲜，调味适中，而且原汁损失较少，

具有形态完整、口味鲜嫩、食材熟烂的优

势。更重要的是，由于蒸制食物容易消

化，非常适合消化不好的人食用，是老年

人、儿童的理想菜肴。

在烹饪技法中，“蒸”属于“汽熟

法”，是利用蒸汽的对流作用，把热量传

递给菜肴原料，使其成熟。蒸制时间和火

候，根据原料性质、要求而定。蒸出来的

食品清淡、自然，既能保持食物的外形，

又能保持食物的风味。比如鱼、蟹、贝等

海产品就非常适合清蒸，饺子、包子、馒

头、发糕等主食和诸如土豆、茄子、芸

豆、南瓜等很多蔬菜也都适合蒸制。蒸和

煮都可以不需另外加食用油，从而减少了

油脂的摄入，对于解决近年我国大众油脂

摄入过度而造成的各种疾病问题，是个很

好的预防措施。与水煮的方式相比，蒸制

食物时，食物与水的接触比煮制食物要

少，所以可溶性物质的损失比较少，营养

成分的损失自然也少一些，并有利于保留

食物的本来风味。
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●蒸品口味纯正  

蒸菜注重原汁原味，用油量是

炒菜用油量的三分之一，甚至可以

完全不用油，原料的原始滋味不会

被分解代替，能让人细细品味纯天

然菜品的本来味道，回归大自然，

找回天然健康。

●蒸不产生自由基  

食物在进行煎炸等高温烹调时，

会使得食用油氧化，当人体进食后会

在体内产生对人体有害的自由基，而

自由基是加速人体衰老和加剧各种心

血管疾病发生的罪魁祸首。

●蒸品能调理肠胃  

蒸菜时菜品保持原有水分不流

失，所以蒸出来的东西比较松软鲜

嫩，进入胃里更容易被消化吸收，

不会对肠胃造成刺激。有止胃痛、

中和胃酸治疗胃炎的药物功效。

「吃蒸菜的六大益处」

●蒸品卫生又健康  

蒸的过程和医学上的湿热灭菌原

理相同。菜肴在蒸的过程中，餐具也

得到蒸汽的消毒，避免二次污染。

●蒸饭蒸菜营养更全面  

蒸能最大程度保持食物的味、形

和营养，避免受热不均和过度煎、炸

造成有效成分的破坏和有害物质的产

生，对人体健康非常有帮助。

●吃蒸菜不上火  

现代人伴随着体力操劳、经常熬

夜，大多身体会出现阴液耗损、精力

下降，容易出现烦渴、失眠、皮肤干

燥等阴虚表现，由于蒸的过程是以水

渗热、阴阳共济，蒸制的菜肴吃了不

上火。此外，避免日常生活中炒制食

物的摄入也更加避免了上火的困扰。
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蒸作为一种常见的烹调方法，能在很大程度上保存菜的各种营养素。蒸菜口

味鲜香，嫩烂清爽，形美色艳，而且原汁损失较少，又不混味和散乱，因而蒸菜

适用面广、品种多。但是，要想做出美味健康的蒸菜，基础知识必须得掌握。

蒸菜技巧一点通

「常见的蒸制方法」

蒸菜根据蒸汽的使用方法，可以分为足汽蒸与放汽蒸两种。根据蒸制菜品的具体方法

及风味特色，可以分为清蒸、粉蒸、旱蒸三类。

将加工好的生料或经过前期热处理的

半成品摆盛于盘中，加调味品入蒸锅或蒸箱

中，蒸制到需要的成熟度，期间要盖严笼

盖，不可漏汽。足汽蒸通常选用新鲜的动植

物原料，进行相应刀工处理，放饱和蒸汽

中加热到成熟。足汽蒸的加热时间应根据原

料的老嫩程度和成品的要求来控制，要求

“嫩”，则时间应控制在8~15分钟；要求

“烂”，则时间控制在1.5小时内。

足汽蒸

通常是以极嫩的茸泥、蛋类为原料，

原料经加工成茸泥后放入笼中蒸制成熟，

在此过程中不必盖严盖。此种成菜方法，

根据原料的性质和菜品的不同要求，要在

不同时段放气，通常有三种方法：开始放

汽，中途放汽，即将成熟时放汽。例如蒸

鸡蛋羹的时间就不能过长，汽也不能足，

先用中火慢蒸，待锅中的水沸腾产生蒸汽

充足时就要放汽。　

清蒸是将主料加工整理后加入调料，或再加入汤（或水）放入器皿中，使之加热成熟

的方法。

①原料的选择及加工：清蒸菜肴的原料要求是新鲜的，例如鸡、猪肉、海鲜等。初加

工时必须将原料治洗干净，清蒸前一般要进行焯水处理。对于大块原料，清蒸时采用旺火

沸水长时间蒸制；而对于丝、丁等小体积原料，则采用旺火沸水迅速蒸的方法。　　

②调味：清蒸菜肴的味型以咸鲜味为主，常用的调味品有精盐、味精、胡椒粉、姜、

葱等，调味以清淡为佳。　　 

放汽蒸

清蒸 
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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，蒸制后原器皿上桌；暗定盘则要求换盘后再上桌。　　

④成菜特点：此类蒸法的菜具有呈原色、汤汁清澈、质地细嫩软熟的特点。

旱蒸又称扣蒸，原料只加调味品不加汤汁，有的器皿还要加盖或封口。　　

①原料的选择加工：旱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、鱼、虾、猪肉、蔬菜、水果等。　　

②调味：大多数为咸鲜味，蒸制成菜后，还应调味或辅助调味。　　

③装盘：利用旱蒸方法成菜，有的直接翻扣入盘、碟等器皿上菜，如“龙眼烧甜

白”；有的要加汤后上菜，如“芝麻肘子”；有的要挂汁后上菜，如“白汁鸡糕”；有的

要淋味汁或配味碟上菜，如“姜汁目鱼”。　

④成菜特点：形态完整，原汁原味，鲜嫩可口。

将加工好的原料用炒好的米粉及其他调

味料拌匀，而后放入器皿中码好，用蒸汽加

热成软熟滋糯。　　

①原料的选择加工：粉蒸通常选用质地

无筋、鲜活味足、肥瘦相间或质地细嫩无筋、

易成熟的原料，例如鸡、鱼、肉类和豆类熟菜

等。原料的成形多以片、块、条为主。　

②调味：粉蒸菜肴要求先进行调味，经

腌制入味后的原料，蒸制时才能取得良好的

效果。粉蒸菜肴的味型常有咸鲜味、五香

味、家常味、麻辣味、咸甜味。拌制过程中

所需要的米粉，一般是将籼米炒至微黄，晾

干研磨成粉面。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掌握。　　

③装盘：粉蒸原料在摆放时应当疏松，相互之间不能压实压紧，否则影响菜肴的质量。

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。

粉蒸   

旱蒸   
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「蒸制的火候选择」

火候是指在烹饪过程中，根据菜肴原

料的老嫩硬软与厚薄大小以及菜肴的制作

要求，采用的火力大小与时间长短。火候

是烹调技术的关键环节，在菜品烹调过程

中有好的原料、辅料、刀工，若火候不

够，菜肴则不能入味，甚至会导致半生不

熟；若过火，就不能使菜肴鲜嫩爽滑，

甚至会糊焦。同样的，要想保证蒸菜的质

量，在蒸制过程中就必须严格掌握火候。

比如，用旺火沸水速蒸适用于质嫩的原

料，如鱼类、蔬菜类、鲜果类等，要蒸熟

不要蒸烂，时间为15分钟左右。对质地粗

老，要求蒸得酥烂的原料，应采用旺火沸

水长时间蒸，如香酥鸭、粉蒸肉等。原料

鲜嫩的菜肴，如蛋类等应采用中火、小火

徐徐蒸。不同的原料制作蒸菜时，火力的

强弱及时间长短都要有所区别。

①旺火沸水速蒸法：是指用旺火加热

至水沸腾后，再将处理好的原料放入笼内

迅速蒸熟的方法。这种方法适合新鲜度

高、质地细嫩、易熟、无筋、鲜味足的鱼

虾、禽类、畜类等原料。除蒸全鱼外，原

料大多应加工成片、条、小块等形状，原

料只需蒸熟，不要求蒸至软熟，如果蒸过

了头，则原料会变老。其蒸制时间依据原

料不同，一般为10∽15分钟。常见菜肴有

清蒸鱼、珍珠丸子、粉蒸鱼等。

②旺火沸水慢蒸制法：是指用旺火加

热至水沸腾后，再放入处理后的原料，经

过较长时间将原料蒸至软熟。这种方法

适合原料新鲜、质地较老、形体较大的全

鸡、全鸭、猪肘等原料。菜肴要求软熟而

形整，如果火候不到，则老韧难嚼。蒸制

时间一般为1～3小时。

③中火沸水缓蒸法：是指中火加热至

水沸腾时，放入处理后的原料，将菜肴徐

缓蒸熟的方法。这种方法适宜于新鲜度

高、细嫩易熟、不耐高温的原料或半成

品。如果火力过大、时间过长，就会导致

菜肴起蜂窝眼、质老、色变、口味差，有

图案的工艺菜还会因此而变形，所以这里

火力不能过旺，笼内温度不能太高。如制

作鸡糕、鱼糕、肉糕、芙蓉嫩蛋、百花虾

糕等，均要用到此种蒸法。

④小火沸水保温蒸法：这种方法常用

于某些菜肴保温。它不会因继续加热而使

菜肴改变质感，或是使菜肴失去风味。此

法在大型宴会中最为常见。
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