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    《江苏菜巧作指导》是面向从业厨师、烹饪专业的师生，以

及江苏菜爱好者的一本技艺指导书。显而易见，它在技术知识

内容和操作技巧方面远比一般菜谱精湛而翔实得多，指导性的

作用更为突出。

    本书根据江苏菜的特点和风格，比较规范地按成菜标准、初

步加工、原料成形、配菜组合和烹调成菜的工艺程序，展示了

各款江苏菜的成菜方法、要领提示和诀窍，并对每种菜式作了

举一反三的提示，力图准确、全面地表达烹调全过程。

    全书融人了作者多年悉心从事烹饪研究、教学和实际操作

的成果与经验，供同行朋友们参考。
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纷 一者一钓一「话

    中国的烹饪文化以及烹调技艺享誉海内外。中国的烹饪，已

被众多国家和民族视为几千年文明古国文化之林中的一朵奇葩，

视为中国文明的象征之一。中国菜肴历史悠久，内容丰富，众多

的流派都以其各具的特色盛誉遐迩，声名远播。

    烹饪，是人类文化发展的产物，也是人类生活演进的标志。伴

随着我国市场经济的迅速发展，物质的不断丰富，人民生活质量

的提高，人们对饮撰的要求，也不限于充饥果腹以能饱食终日为

满足，而是开始讲究饮食卫生和食物养生以及更加注重菜肴营养

价值。这是现代人们对饮食向高品味追求的必然趋势。不仅如此，

人们居家过日子，能够亲手烹制出并吃到正宗的佳肴，已然成为

人们生活中的一种时尚追求。

    笔者从事中国烹饪教学二十余年，师灶操作已有十几个炬鼎

春秋。出于对我国烹饪文化的酷爱和教师的本能，愿将烹饪经验

和心得奉献给一切热爱生活、热爱人生的事厨者。为此，笔者从

江苏风味菜中精选了部分传统菜肴编撰成册。

    本书在编写过程中突出实用性，注重各项技能的指导，对各

个菜品均按原料组成、初步加工、原料成形、配菜组合、烹调成

菜等工艺程序进行编写，并详尽介绍了成菜全过程及要领提示，力

图准确、全面地显示烹调过程。在介绍制作方法之后提出了操作

重点和思考题，以加深学习者对菜肴工艺全过程的理解和掌握。为

使初学者能灵活运用烹调技法，本书对各菜例还作了菜肴变化的

提示，以帮助读者举一反三，使本书更加适合教学和指导烹饪实

践活动。

    本书选辑介绍了凉菜30例、热菜120例。文字通俗易懂，突



出技能指导并注重普通常用原料的应用和常见基础菜肴制作及工

艺的介绍。

    本书可作为烹饪类专科院校、职业学校以及各类烹饪短训班

的教学参考用书，也可供宾馆、饭店、餐厅在职厨师和业余爱好

者提高烹饪技术时参考。

    本书由燕新泉主编，在编写过程中，得到北京103职业高中

学校领导的热情关怀和大力支持。在本书出版之际，我们向这些

同志以及曾给予我们热情鼓励与良好祝愿的同行们，向支持和鼓

励我们的师长、领导、朋友、亲人们致以深深的谢意。

    囿于编著者的学识水平，本书编写中遗漏和欠妥之处甚至失

误之处很难避免，真诚希望烹饪界专家、同行和读者批评指正，以

利于本书修汀时充实改进，使之日臻完善。

        编著者

于北京杨家园众宽室
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1.五香肉干

    一、原料组成

    猪通脊肉1000克、酱油25克、料酒50克、白糖75克、味

精5克、精盐20克、香油30克、红曲米50克、大葱50克、鲜

姜 50克、大料30克。

    二、成菜标准
    色泽:棕黄。

    口味:咸甜适中。

    质感:干酥。

    三、工艺程序

    1.初步加工:猪通脊肉去筋膜，大葱去老叶留葱白，鲜姜刮

去表皮，分别洗净备用。红曲米淤碎用清水懈开，再用锅略煮，然

后过细箩①成红汁。

    2.原料成形:将猪里脊肉顶刀切②成长约4厘米、厚约0.3厘

米的柳叶片③，葱白、鲜姜分别切成段和片。

    3.腌演肉片:将切好的肉片放器皿内，加入酱油、料酒、精

盐、大料、味精、葱段、姜片和香油拌匀，腌渍入味。

    4.烹调成菜:炒锅置灶口上，加入香油烧热，放入腌渍人味

的肉片翻炒，待肉片断生④，加入红曲汁翻炒至水分将尽时，淋入

香油翻拌均匀，盛入器皿晾凉，上席时拣弃姜片、葱段、大料装

盘即可。

    四、要领提示

    1.肉片成形时应顶刀切，否则会影响成菜的质感。

    2.炒制肉片忌用大火，且中途应换炒锅，以免巴锅③，影响菜

肴的口味与颜色。

    五、操作重点



    1.肉片成形。

    2.腌渍肉片。

    3.炒制肉片的火候。

    六、菜肴变化

    依此烹调方法和味型，利用变换原料及形状的方法，还可烹

制出 “五香鱼块”、“五香兔丁”等菜肴。

    七、思考题

    1.此菜在选料及加工肉片时应注意什么问题?

    2.炒制肉片时为什么中途要换炒锅?

    3.此菜在烹调过程中 “火候”对成菜标准有何影响?

    八、营养成分

    蛋白质202克、脂肪144克、糖类82克、纤维素1.85克、胡

萝 卜素。.16毫克、维生素AO.07毫克、维生素B14.7毫克、维生

素BZI.2毫克、维生素Clo.5毫克、钙152.4毫克、铁17.6毫克、

锌23.6毫克、磷1937毫克。

2.肉 松

    一、原料组成

    猪里脊肉1000克、精盐50克、料酒25克、酱油10克、白

糖10克、味精5克、香油25克、大葱10克、鲜姜50克、大料

25克、桂皮15克、红曲米50克、熟花生油⑥650克、清汤⑦1000

克。

    二、成菜标准

    色泽:棕红。

    口味:咸鲜适中。

    质感:松酥。

    三、工艺程序

    1.初步加工:将里脊肉去筋膜，大葱去老叶留葱白，老姜刮

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



去外皮，均洗净备用。

    2.原料成形:里脊肉改刀⑧成约10厘米长的段，葱白和老姜

分别切成段和片。红曲米揩碎加少许清水略煮，过箩(D成红汁。

    3.里脊制熟:炒锅置灶口上，放入花生油 (25克)烧热后，

将葱段、姜片蝙炒出香味，随即加入清汤、酱油‘、精盐、料酒、白

糖、大料、桂皮、红曲汁和里脊肉，汤汁烧沸后撇去浮沫，转用

小火烧煤，待肉烂汤汁将尽时盛入器皿，晾凉后撕成细丝备用。

    4.烹调成菜:炒锅置灶口上，加入花生油烧热后，放入葱段、

姜片蝙炒出香味，随即加入撕好的肉丝，用小火翻炒，待水分将

尽时淋入香油拌匀，盛入器皿，拣弃葱段和姜片，晾凉即可。

    四、要领提示

    1.此菜要选含结缔组织少的里脊肉，以利于加热后成形。

    2.里脊制熟时宜用小火慢煮，使其充分入味。

    3.炒制肉丝时，宜用小火。否则易糊锅，影响菜肴的颜色和

口味。

    五、操作重点

    1.里脊制熟。

    2.炒制肉丝。

    六、菜肴变化

    依此烹调方法、味型，利用变换原料的方法，还可烹制出

“鸡肉松”、“牛肉松”等菜肴。

    七、思考题

    1.此菜在选料上有什么要求?

    2.炒制肉扮时应怎样运用火候?
    八、营养成分

    蛋白质194.4克、脂肪125.3克、糖类36.4克、纤维素1.38

克、胡萝卜素0.2毫克、维生素AO.18毫克、维生素BIo.7毫克、

维生素BZ 1 .31毫克、维生素C 12.4毫克、钙94.9毫克、铁7.3毫

克、锌 6.07毫克、磷86.9毫克。



3.松子肉糕

    一、原料组成

    猪瘦肉750克、猪肉皮250克、去膜松子仁45克、酱油75克、

精盐5克、味精2克、料酒40克、白糖5克、清水1000克、大

葱30克、老姜25克、大料5克、熟花生油⑥500克(约耗10克)。

    二、成菜标准

    色泽:棕黄。

    口味:咸鲜、略甜。

    质感:酥软。

    三、工艺程序

    1.初步加工:猪肉去尽筋膜，肉皮刮净残毛，大葱去老叶留

葱白，老姜刮去外皮，洗净备用。

    2.原料成形:将猪肉、肉皮分别切成长约7厘米、宽约1厘

米的条。大葱切寸段、老姜用刀拍松切块待用。

    3.炸制松子:炒锅放灶口上，倒入宽油⑨加热，视油温升至三

四成热⑩时，将松子仁放入浸炸至浅黄和酥脆时捞出沥油，晾凉后

将其碾碎。

    4.烹调成菜:猪肉条和肉皮条放冷水锅⑩中加热，随即加入酱

油、料酒、精盐、大料、葱段和姜块，烧沸后撇去浮沫，再转用

小火加热至酥软。用漏勺将汤内葱段、姜块、大料捞出不用，把

猪肉条取出置器皿内摆好，再将肉皮捞出绞碎，放入原汤煮至溶

化，撇去浮沫，将汤汁过箩①浇在肉条上，再撒上松子粒，晾凉后

即成为肉糕。将其改刀⑧成5厘米长、4厘米宽、。.3厘米厚的片，

码在器皿内即可上席。

    四、要领提示

    1.炸松子仁时，忌用高油温，否则容易上色，味道发苦。炸

制时用漏勺颠动，当伴有清脆的响声时，即可捞出。



    2.烹调成菜时，猪肉条及肉皮条应用冷水锅，用小火加热使

其充分煮至酥软。绞碎的肉皮要煮至全部溶化，以利于凝固成冻。

    五、操作重点

    1.炸制松子仁。

    2.肉糕成形。

    六、菜肴变化

    依此烹调方法、味型，利用变换原料的方法，还可烹制出

“松子鸡糕”、“松子兔糕”等菜肴。

    七、思考题

    1.为什么用冷水锅煮制肉条和肉皮?

    2.炸制松子仁的技术关键有哪些?

    八、营养成分

    蛋白质187.8克、脂肪20，06克、糖类49.3克、纤维素5.49

克、胡萝卜素0.39毫克、维生素Ao.34毫克、维生素B14.44毫

克、维生素BZ。‘99毫克、维生素C6.1毫克、钙213毫克、铁28.7

毫克、锌27毫克、磷1948毫克。

4.麻辣肉条

    一、原料组成

    猪瘦肉400克、花椒面2克、干辣椒15克、酱油巧克、白

糖20克、精盐5克、味精2克、料酒20克、辣椒油⑩15克、大葱

20克、老姜10克、大蒜巧克、清水400克、香油5克、熟花生

油⑥500克 (约耗50克)。

    二、成菜标准

    色泽:棕红。

    口味:麻辣甜咸。

    质感:干酥。

    三、工艺程序



    1.初步加工:猪瘦肉去筋膜，干辣椒去蒂和籽，大葱去老叶

留葱白，大蒜和老姜去表皮，洗净备用。

    2.原料成形:猪瘦肉顺丝切⑩成5厘米长、0.5厘米见方的

条。干辣椒切段，葱、姜、蒜切成末待用。

    3.’烹调成菜:猪肉条放碗内，加入酱油、精盐拌匀，腌渍入
味。炒锅置灶口上，注入宽油⑨烧至三四成热⑩时，放入肉条滑散

捞出，待油温升至七八成热⑧时，再将肉条入油冲炸、，至棕黄色，倒

入漏勺沥油。另起炒锅加底油10克烧热，放入辣椒段、葱姜蒜末

蝙炒出香味，随即加入酱油、料酒、清水、白糖、精盐、味精、花

椒面和肉条，汤汁烧沸后转用小火烧煤，视肉条入味、汤汁将尽

时，淋入辣椒油和香油收汁⑩，至汤尽现油盛入器皿，晾凉后装盘

即可。

    四、要领提示

    1.浸炸肉条时应先用低油温将其滑散，再用热油冲炸。否则，

肉条易粘连结团。

    2.烧煌肉条时宜用小火，汤汁要收尽，以使肉条达到干酥的

质感效果。

    五、操作重点

    L浸炸肉条。

    2.烧煤肉条的火候。

    六、菜肴变化

    依此烹调方法、味型，利用变换原料及形状的方法，还可烹

制出 “麻辣牛肉干”、“麻辣肉片”、“麻辣牛肉丝”等菜肴。

    七、思考题

    1.肉条成形为什么要顺丝切?

    2.冲炸肉条前为何先用低油温滑散?

    3.烧煤肉条时应怎样掌握火候?

    j、、营养成分

    蛋白质80.4克、脂肪95.气2克、糖类26克、纤维素8.03克、



胡萝卜素。.2毫克、维生素Ao.18毫克、维生素B12.21毫克、维

生素BZo.41毫克、维生素C4.85毫克、钙68.3毫克、铁14.6毫

克、锌13.7毫克、磷820.8毫克。

5.麻酱腰片

    一、原料组成

    猪腰350克、芝麻酱75克、香菜10克、精盐3克、味精2克、

料酒15克、香油10克、清汤⑦20克、花椒油10克。

    二、成菜标准
    色泽:棕黄色。

    口味:咸鲜适中。

    质感:软嫩。

    三、工艺程序

    1.初步加工:猪腰去净外部筋膜，用刀剖开，片去腰心洗净。
香菜择去根和黄叶，洗净备用。

    2.原料成形:将猪腰斜刀片成约0.4厘米厚的片，香菜改刀⑧

成寸段。

    3.调对滋汁:芝麻酱放碗内，加入清汤懈开，放入精盐、味

精、香油和花椒油调和滋润。

    4.烫制腰片:汤锅置灶口上，加入清水和料酒烧沸后，将腰

片放入烫至断生④捞出沥水晾凉。

    5.拌制成菜:将烫熟的腰片浇上麻酱滋汁拌匀，装盘后撒上

香菜段即可。

    四、要领提示

    1.腰片成形时不宜过薄，否则易碎。

    2.烫制腰片时间不宜过长，以腰片刚断生为宜。

    五、操作重点

    L腰片成形。



    2.烫制腰片。

    六、菜肴变化

    依此烹调方法、味型，利用变换原料及形状的方法，还可烹

制出 “麻酱扁豆”、“麻酱肝尖”、“麻酱鸡腿”等菜肴。

    七、思考题

    1.猪腰初加工时应注意什么问题?

    2.烫制腰片的技术关键有哪些?

    八、营养成分

    蛋白质53.9克、脂肪71.2克、糖类5.4克、纤维素0.19克、

胡萝卜素0.26毫克、维生素Ao.16毫克、维生素Bll.n毫克、维

生素B24.01毫克、维生素CSO.3毫克、钙47.8毫克、铁21.8毫

克、锌9.55毫克、磷761.7毫克。

6.养菜拌鸡丝

    一、原料组成

    鸡脯肉200克、莽菜150克、料酒5克、精盐2克、味精3克、

香油10克、鸡蛋清15克、湿淀粉⑩5克、清汤⑦20克。
    二、成菜标准

    色泽:白绿相间。

    口味:咸鲜适口。

    质感:鸡丝软嫩，莽菜脆嫩。

    三、工艺程序

    1.初步加工:鸡脯肉去筋膜，莽菜择去根须、黄叶，均洗净

备用。

    2.原料成形:将鸡脯肉顺丝切@成约4厘米长、。.2厘米见方

的丝。莽菜切成寸段。

    3.菩荣悼水:将莽菜段置沸水锅逛，中烨水⑩，然后过凉⑩沥水。

    4.鸡丝上浆:鸡丝放器皿内，加入精盐、料酒、味精、湿淀
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