
第一章　　粤菜的营养

第一节　　营养的基础知识

，能促进这三种维生素在体内的吸

人类生活在自然界中，从事各种实践活动。人从事各种

活动以及人体的生长都需要消耗能量，人体的能量来自营养

物质。

人体所需的营养素有：糖、脂肪、蛋白质、水、无机盐

及维生素等，它们在人体内发挥了各自的作用。

糖是一种较易氧化的物质，它在人体内氧化生成二氧化

碳和水，并产生大量的能量，这些能量用以供给人体的各种

活动及维持一定的体温，它是人体的重要能源。此外，糖是

构成体内某些细胞（如神经细胞）的原料。许多粤菜原料如

花生、豌豆、芋头等都含有丰富的糖。

在烹调过程中使用的猪油、花生油、芝麻油等其主要成

分是脂肪。此外，蛋黄、肥肉、奶、豆等都含有丰富的脂

肪。脂肪除和糖一样能氧化分解产生能量外，也是构成人体

细胞的重要成分。脂肪是热的不良导体，皮下脂肪层可使体

内的热不易向外散失，故它有保持体温作用，同时它还有储

存能量的作用。在烹调过程中总少不了要用猪油、花生油、

麻油等食用油，这是因为用了它，不但能增加食物的美味，

而且因脂肪在胃中停留的时间较长，故吃了使人有耐饿的感

觉。此外，有些脂肪如奶油、花生油、豆油等能溶解维生素

和维生素、维生素
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，维生素 和维生素

等。许多粤菜原料

收和利用。

蛋白质是生命的物质基础，是原生质的主要成分，细胞

的生长及修补都需要蛋白质，它是制造酶、激素和血液的原

料。肉、鱼、蛋、奶、豆和豆制品中都含有丰富的蛋白质。

人体所需的无机盐的种类很多，其中较为重要的无机盐

的组成元素主要有：钙、磷、钾、硫、氯、钠、镁、铁、

锰、铜、碘及微量的钴、氟、硅、锌和镍等。鱼、肉、牛

奶、蛋等都含有丰富的钙和磷。食物中含铁最丰富的是动物

的肝脏和蛋黄，其次是动物的肾脏、心脏、舌等，牛羊肉及

瘦猪肉的含铁量也较多，此外某些水果以及菠菜、海带、发

菜等也含有较多的铁。骨类含有丰富的钙。海产类动物及植

物中含有较多的碘。食盐也是一种重要的无机盐，其主要成

分是氯化钠。这些元素在人体内发挥了极重要的作用：钙是

构成骨骼和牙齿的重要元素；磷也是构成骨骼和牙齿的重要

元素，它还能调节体液的酸碱平衡，以维持正常的体液酸碱

度，磷又是形成体内许多重要磷酸有机物如磷脂、二磷酸腺

）等的重要元素，也是某些辅苷 、三磷酸腺苷

酶的主要成分；钠和氯在体内的作用是维持细胞内外液渗透

压平衡；铁的主要功能是形成血红蛋白、细胞色素及氧化

酶。总之，无机盐的主要生理功能是构成组织的成分及创造

细胞活动的适合环境。

人体还需要另外一种营养素叫维生素，它是调节机体的

生理机能、预防疾病、保证身体健康的极重要物质。维生素

一般被分为脂溶性维生素和水溶性维生素两大类：脂溶性维

生素主要有维生素 等 ；

和维生素

，维生素

水溶性的维生素有维生素

中含有丰富的维生素，动物的肝脏中含有较多的维生素



奶和蛋中含有较多的维生素

许多蔬菜如红萝卜、番茄、辣椒等含有较多的能转化为维生

素 的胡萝卜素；动物的肝脏、蛋黄、奶等都含有维生素

花生和蔬菜的绿叶都含有维生素

在花生、豆腐、

菠菜、番茄、肝脏、

维生素

；番茄、辣椒、菠菜及其他许多绿色蔬菜都含有较多

肝脏、蛋类和瘦猪肉中含量较多；而花生、芥菜、猪牛肝、

猪腰、猪心、牛奶、蛋、蟹、鱼和猪肉等都含有丰富的维生

素

的维生素

各种营养素在人体内发挥了各自的作用，使人体能正常

生长发育及从事各种活动，如果一个人严重缺乏某种营养

素，就可能会得病。人们日常选择食物时，最好能注意营养

全面，然而对于不同的人或同一个人在不同的发育时期或从

事不同的工作，对营养素的要求也会不同，应当根据实际需

要，选择适当的食物，以补充体内所需的营养素。在广东，

人们习惯于用粤菜送饭，粤菜便成为人体营养素的主要来源

之一，因此，对粤菜的合理选择和烹制，是保证人体健康的

重要条件之一。部分粤菜原料的营养成分见下表，可供选择

烹饪原料时参考。

表 植物类粤菜原料的营养成分



续表



表 动物类粤菜原料的营养成分

续表
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续表



续表



第二节　　原料在烹制过程中的变化

表 调味料的营养成分

注：植物性原料的成分常因土壤条件，生长气候，成熟程度不同

而略有不同。动物性原料的成分则因产地、饲料、生长时间及部位不

同也有差异。

粤菜的烹制需经许多工序：原料的洗涤，初步加工，切

配，加热，调香、调味、调色和造型。在这过程中，原料中

发生了一系列的复杂的物理、化学变化。

第一，形的变化。许多原料经加热，因细胞失水或纤维

软化，从而其外形发生了一系列的变化。

，而在

第二，消毒杀菌作用。粤菜的原料来源各不相同，其表

面可能粘附着各种各样的污染物：瓜菜于生长过程中，常施

肥淋水，因此在植株上常粘附着许多的细菌、虫卵等；鱼和

肉切开一经接触空气，很快就有许多微生物在其上面生长繁

殖。原料用水洗涤，可洗去大部分的虫卵和病菌，然而一部

分是在烹调过程中才被消灭的。纯水的沸点为

烹调过程中，沸腾的汤由于其中溶有一些盐及其他物质，其



等若遇碱性物质如食粉等也会发生分解；维生素

，在这样的温度下，许沸点比纯水要高，即沸点超过

多的病菌和虫卵可被杀死。

也易溶于水，因此也可溶解于汤中。原料中的某些

第三，溶解作用。粤菜原料中含有一定量的无机盐，大

多数的无机盐能溶于水，且其溶解度常随温度的升高而增

大，因此，由于加热，原料中的无机盐可很快溶解出来。维

生素

和胡萝卜素等可溶解于加入的和从脂溶性物质如维生素

肉类中渗出的脂肪中，因此菜的汤汁中含有丰富的无机盐及

维生素。

、维

第四，分解作用。某些对热不稳定的物质如维生素

等因受热而分解；某些对碱不稳定的物质如维生素

生素

在酸性溶液中也会逐渐发生分解。由于这些分解作用的发

生，使食物中的营养素受到一定程度的损失。

第五，水解作用。原料中常含有丰富的糖，在烹调过程

中，也常加入些糖调味，这些糖多为多糖，不易被人体吸

收，它们在烹调过程中会与水作用发生水解反应，生成易被

人体吸收的单糖，例如蔗糖在酸存在的条件下会水解生成葡

萄糖和果糖。

中所含的维生素

第六，氧化作用。原料经洗切后，常暴露于空气中，其

和胡萝卜素易和空气中的氧作用而破坏，

温度越高这种氧化作用越快。

此外，还可能有脂化、胶体的形成和破坏等作用发生。

猿人生活在大自然中，他们成群结队采人类的祖先

第三节　　提高粤菜营养价值的方法



世纪中叶瑞士化学家加恩

集野果，猎取动物充饥，这些都是生食的，因为那时还不懂

得什么是烹调。后来因雷电引起森林大火，大火烧死了一些

动物，他们偶然发现，烧过的动物比生的好吃得多，由此他

们开始利用火来烧烤食物并用食盐调味，这就是人类历史上

最原始的烹调。此后人类逐渐由生食转变为熟食，结束了茹

毛饮血的时代。这在人类本身的进化中起了极其重要的作

用。

六七千年前，我国人民发明了陶器，随后由于冶金技术

的发展，铜器、铁器及合金器皿的制造和使用，为烹调技术

的发展提供了重要的工具，从而改善了烹调条件，又由于农

业的发展，推动了农副产品加工事业的发展，酒、醋、酱、

油等的制造成功，又为烹调提供了极重要的原料，由此逐渐

产生和发展了煎、炒、煮、焖、焗、炸等技术，使烹调技术

得到进一步发展。

随着自然科学特别是生物学的发展，为烹调技术的研究

和改进提供了重要的依据。自

发现人的骨骼是由大量的磷酸钙组成的以来，人体构成物质

以及各物质在体内的代谢和作用机理逐渐被确定，人们开始

认识一个人每天需摄入的营养素的种类和数量，以后由于物

理和化学分析方法的发展，食物的营养成分逐渐被确定。如

何把食物原料中所含营养成分有效地转变为人体易于消化和

吸收的营养成分，这就成为近代烹调事业的根本任务。

在烹调过程中，原料的变化是复杂的，其中有些变化会

使食物中的营养素受到一定的损失，因此在烹调时，必须采

用合理的烹调方法，以减少营养素的损失，例如洗肉类及蔬

菜时，不能浸泡得太久；烹调原料应先洗后切，切后即炒；

肉菜炒（煮）熟后即装起，不在镬中久留等都是减少易溶



可调成黄色芡；用豉汁可调

解、易氧化维生素损失的方法。炒是粤菜烹调中常用的烹调

方法之一，猛火快炒及用湿粉勾芡是减少维生素损失的一种

好方法。

烹调过程中的许多变化，有利于提高食物的营养价值。

人们经过长期的实践，总结出许多利用这些变化的烹调方

法，使食物既具有良好的色、香、味、型，又能提高营养价

值。

色，是指菜肴的颜色。一席好的菜肴，必须色彩鲜艳夺

目。粤菜的“色”来自三方面：

首先是粤菜原料原来具有的颜色，例如红萝卜、红辣

椒、红番茄等原料是红色的；菠萝、韭黄、鲜笋、蛋黄、姜

等都是黄色的；菠菜、菜心、生菜、芥菜是绿色的；葱叶、

蒜叶、芹菜、韭菜等是青色的；葱白、蒜白、绍菜、白萝

卜、白芝麻是白色的；黑芝麻、石耳、榆耳、木耳等是黑色

的等等。大部分原料都具有自己的颜色，烹调过程中，注意

保持其原来的颜色，可以减少营养成分的损失，特别是蔬菜

类原料。

第二，有些烹调方法可使某些食物改变原有的颜色，如

烧猪、烧鸭为大红色，生鱼片经炒后洁白如玉。这种使用某

种烹调方法，而使食物呈现一定颜色的方法称为烹调起色

法，它是粤菜烹制中常用的方法之一。采用这种烹调方法时

必须注意掌握火候，避免原料中营养成分的损失。

第三，调芡起色。某些浅色的原料经烹调起色法，还不

能获得我们所需的颜色时，常用勾芡办法，调入我们所需的

颜色，例如用茄汁、西汁可以调成红芡；用牛奶、奶油、蛋

白、蟹肉可调成白色芡；用咖

得黑芡；用菠菜汁可调得青芡。用上述三种方法得到一定的
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舌头表面的味

颜色后，再合理调配，则可得到颜色鲜艳夺目的不同色彩的

菜肴。

香即香气。食物的香气，可使人增进食欲，故菜肴是否

具有香气，是菜肴优劣的标志之一。有些原料如芫荽、蒜、

葱、姜、绍酒和肉类经烹调后，都具有香气；有些食物原料

常存在一些人们不喜欢的气味，在烹调中，首先必须清除这

些异味，常采用的方法有二：①若发出异味的物质可溶于热

水，则可用沸水滚并不断翻动的办法，除去发出异味的物

质，例如肉类由于表面脂肪氧化而产生一些不适气味，可将

肉用沸水滚过，即可除去异味。②加入姜、葱、蒜、酒、胡

椒粉等一类的物质，以减少或去除某些原料的不适气味，再

经起镬加入蒜、姜、葱煸炒（武火烧镬快炒），调味便可透

出香气。加入料头和溅酒也是常用的方法。

味即味道，味道是由我们的感觉器官

蕾来鉴别的。烹制菜肴的根本目的在于食，如果味道不佳，

不管色、香、型多么令人满意，也是很难吃下去的。可见

色、香、味、型四者中，味是十分重要的。人们常把味分为

五种：咸、甜、酸、辣、苦。俗语说：“五味调和百味香”。

调味的根本目的在于去掉不正的杂味，再调入某些调味料，

以产生人们所喜爱的美味。虽然人们对味的喜爱各有不同，

然而同一地方的人总会有一些共同的爱好，如广东人喜爱清

淡食物，故粤菜以清淡为特点。如何烹得美味的菜肴呢？这

必须在选好料的基础上选择合适的处理方法：①某些原料如

鸡、鹅、鸭、新鲜果蔬等本身已有鲜味，烹调时就应注意突

出其鲜味；②有些原料如海参、鱼翅等本身味淡，应加入上

汤以增加其鲜味；③对于那些带有异味的原料应先除去异



根据原料特点，掌握好火候，如炒菜

味，如有异味的虾可加入萝卜水；笋有异味，加醋滚之，可

除去异味，然后再调入调味品；④根据各种原料的特点，安

排好下料次序，如冬菇易吸味，故下料时冬菇不能太早投

放，否则会因太咸而失去美味，而那些较难入味的原料则应

先投料或提前腌制；

心，要使其鲜嫩，必须猛火加热，用油起镬，猛火快炒。

片、

型是指菜肴的造型，其中包括原料的造型和整个菜的造

型。原料经切配常被处理成各种各样的形状，如丝、

丁、条、块（件）、粒等，原料的造型不但要求有一定的形

状，而且要求有一定的尺寸，即刀工均匀，尺寸准确。粤菜

的整体造型更是多种多样，有的似动物形状，有的似鲜花怒

放，有的似孔雀开屏⋯⋯。可谓千姿百态。

食物具有良好的色、香、味、型，就能增进人的食欲，

利于人体对食物营养素的吸收和利用，从而提高食物的营养

价值。



第 一 节 　　干 　　货 类

蟹黄扒燕盏

淡上汤

克（耗猪油

小时左

调入精盐

克，精盐 克，味精末附录）

克，湿蹄粉酒

克，绍

克，麻油

克）。

制法：

小时，再用沸水焗干燕盏用冷水浸约

右，换水后再焗至身软，拣去毛及杂物，浸于清水中。

克，溅入沼

）把燕盏捞起放于疏壳（漏勺）中，先用沸水把燕盏

滚过，再用淡二汤滚过。武火烧镬，加入猪油

克，把燕盏煨过。酒 克，再加入淡上汤、精盐

样大小的小粒，用沸水烫把蟹黄切成像石榴籽

，把蟹黄粒放入镬过。武火烧镬，放入猪油，加热至

克，加入淡顶汤，

内拉油至刚刚熟（俗称“拉嫩油”），倒出，滤干油。

在镬中放入蟹肉，溅入绍酒

克、味精 克、胡椒粉，用湿蹄粉勾芡，再加

入蟹黄粒、麻油和包尾油拌匀，倒出放在燕盏面上便可上

克，蟹黄 克，蟹肉 克，克，淡顶汤

原料：

干燕盏

克，淡二汤（淡顶汤、淡上汤、淡二汤制法见书

克，胡椒粉

克，猪油

第 二 章 　　粤 菜 烹 制



飞燕蟠秋蟹

克，“蟹钳”（蟹克，蟹肉

克，淡二汤 克，

克，麻油克，绍酒

克（耗油 克）。

席。

关键：

燕盏浸焗发后，拣毛及杂物要做得彻底；煨时要加

进少许精盐，煨好后用洁净毛巾吸干水分。

℃左右。

）蟹黄粒拉油不可过熟，否则蟹黄不够嫩滑。拉油时

油温应控制在

特点：

软滑美味，养颜润肺。

原料：

克，蟹黄干燕盏

克，淡上汤

克，胡椒粉

只，淡顶汤

克，味精

克，猪油克，湿蹄粉

制法：

燕盏的浸、焗、滚、煨方法与“蟹黄扒燕盏”中所

述相同。蟹钳用沸水煮熟、拍裂，脱出扁骨候用。

把煨好的燕盏吸干水分后放入碟中。用淡二汤

克把“蟹钳”煨过，放在碗中，加入淡上汤 克，绍酒

克，味精克，精盐 克，上笼蒸片刻后倾出原汁备用，

把蒸好的“蟹钳”围放在燕盏边。

克，用湿蹄粉打芡，加入麻油

用猪油起镬，倒进蒸“蟹钳”的原汁，加入淡顶汤

克和克，胡椒粉

包尾油拌匀，取出淋在“蟹钳”上。

入猪油、烧至

用沸水烫过蟹黄，隔起，滤干水分。武火烧镬，放

℃左右，将蟹黄拉油至刚刚熟时，倒出，

鳌）

精盐



清汤燕盏

克、味精

公斤，淡上

克，味精 克，胡椒

滤去油。在镬中，放入蟹肉、溅入绍酒

克、胡椒粉克、精盐

克，放入淡顶汤

克、麻油

克、包尾油拌匀，克、用湿蹄粉打芡，放入蟹黄、麻油

倒出淋在燕盏面上。

关键：

燕盏浸焗后要拣净混在其中的毛和杂物；滚煨时要

用疏壳盛载。

“蟹钳”须先加入淡上汤、绍酒、味精、精盐后再

放入蒸笼中蒸。

蟹黄用沸水烫过后要“拉嫩油”，不可过熟。

特点：

味鲜美，滋补养颜。

原料：

克，熟火腿丝干燕盏 克，淡顶汤

公斤，精盐公斤，淡二汤

克。克，绍酒 克，猪油

制法：

公斤，淡上汤

燕盏的浸、焗、滚、煨方法与“蟹黄扒燕盏”中所

公斤，精述相同，煨的用料为淡二汤

克。克，绍酒 克，猪油盐

将煨好的燕盏吸干水分后放入汤窝内。

）把镬洗干净，武火烧镬，放入猪油

克，放入淡顶汤，加入精盐

克，溅入绍酒

克、味精、胡椒粉，煮沸

后去掉面上的泡沫，淋入燕盏里，再把熟火腿丝撒于面上，

便可上席。顶汤也可另外盛载，跟燕盏上席，在席前把汤倒

汤

粉



燕子高飞

原料：

克，胡椒粉盐

制法：

燕盏的浸、焗、滚方法与“蟹黄扒燕盏”中所述相

克煨过。克、精盐克、淡二汤同。滚后再用绍酒

份冷水混和成的热水份沸水与乳鸽放血后，用

烫过，脱毛，切去脚，然后起出全部骨，即为全鸽。

肉切为大方粒，用沸水滚熟，再放入火腿先把猪

关键：

顶汤只煮至微沸，不能久沸，否则会变乳白色。

特点：

汤清味美，燕盏软滑。

只，干燕盏 克，切成米粒大小的熟火腿粒乳鸽

克，猪 克，淡克，熟火腿大方粒

克，沸水克，淡二汤上汤

克，姜、葱各

克，精

克。

方粒滚后捞出，用清水冲洗，再放入汤窝内。

武火烧镬，加入猪油，溅入绍酒

克、精盐

克，倒入淡上汤

克、胡克，放入火腿小粒、燕盏、味精

椒粉，拌匀后取出，装进全鸽腹内，鸽颈绕过肩胛打结，然

克、绍酒

后用热水烫鸽身，去净毛衣，再在鸽身上扎针孔。把鸽放进

克、窝内，鸽腹向下，窝里放进炖料、味精

精盐

葱及炖料（火腿方粒，猪

克、姜、葱及沸水，盖好窝盖，炖至焾后去除姜、

肉），再把鸽身翻转，使鸽腹向

克，调人上，另将炖汤过滤，放回窝内，再加入淡上汤

肉（猪腿肌肉）

克，味精

克，猪油
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