
一、小菜原料的选择方法

家庭腌制小菜，首先要选择好小菜的原料。原料

选择是否恰当，直接关系到小菜的质量。小菜的原料

主要分主料和辅料两种。小菜的主料主要以蔬菜为

主，腌制小菜时，最好选择蔬菜收获旺季，因这时的

蔬菜价格低廉、品种繁多。

（ 一 ） 主 料

小菜的主料一般可分为根菜类、果菜类、茎菜

类、叶菜类和其它类等五大类。

根菜类。是腌制加工小菜的主要原料。特别

是萝卜和芥菜疙瘩，其品种多、产量高，也易于腌制

加工。萝卜一般有白萝卜、青萝卜、红萝卜、胡萝卜

等。

果菜类。主要有黄瓜、菜瓜、冬瓜、茄子、

辣椒等。

茎菜类。主要有大蒜、苤蓝、土豆、地姜、



（ 二 ） 辅 料

腌制小菜所需的辅料有食盐、酱、酱色、味精、

糖、防腐粉和香料等。

克盐。

食盐。干腌菜一般采用细粒盐较好，这样容

易使盐溶解，被菜吸收。对湿腌的菜可用粗粒盐，因

为粗盐价格比细盐低，可以降低小菜成本。盐水含盐

量通常是每公斤水用

酱。腌制小菜的主要辅料之一，它包括咸

酱、甜酱、黄子。使用酱腌的小菜能提高口味、色泽

和增加营养成分。

酱色（也称焦糖）。是用饴糖焦化而成的，

具有色黑、光亮等特点。用酱色腌制小菜能提高小菜

甜味，增加光泽。

，味精，母液，鲜酱油。味精含氨基酸

一般用于成品菜的最后阶段。母液是生产味精的半制

地梨等。

菜等。

叶菜类。主要有大白菜、

其它类。主要有豆制品、

菜、蕨菜等。适宜做的小菜很多，

几十种常用小菜。

海带泡菜、黄花

特别是豆制品可做

大头菜、芹菜、香



倍，它本身没有营养

鲜味。母液和酱油都必须加盐

管，否则容易变质。

糖和糖精。腌制小菜以白砂糖为最好。糖精

是糖的代用品，甜度是糖的

价值，只是为了代替糖，以降低小菜成本、增加甜

味、增进食欲。但长期食用或过量食用糖精，会抑制

胃液的分泌，不利于人体健康。国家规定糖精的使用

量不得超过万分之一点五。

防腐粉。使用防腐粉主要是抑制细菌生长，

防止小菜霉变。但食用过量对肾脏不利，人体一次食

用 克以上，将会产生中毒症状。因此一定要控制使

用量。国家规定，酱油中的防腐粉不得超过千分之

一，酱菜中不得超过千分之零点五。

香料。包括玫瑰香精、桂花香精，以及玫

瑰、桂花花干、五香粉、辣椒粉、桂皮、丁香、茴

香、花椒、八角、甘草、桔皮、酒等。使用香料的目

的主要是增加小菜的香味、滋味，并具有防腐功能。

成品，含氨基酸 ，有酸性气味，主要用于冲卤

（咸盐水）或拌卤中代替部分味精。鲜酱油是生产味

精的副产品，气味较浓，适用于冲卤，以提高小菜的

，以利于保
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二、小菜腌制基本方法

根据习惯，小菜可分半成品和成品两大类。半成

品小菜是指咸胚，也叫老咸菜，是腌制小菜最基本的

过程，绝大部分的小菜腌制都要经过这一工序。

（一）半成品小菜腌制方法

腌制半成品主要是用盐腌。经过盐腌能去掉蔬菜

的部分水分，提高小菜的脆性；有利于贮藏保管，防

止小菜霉烂变质。

半成品小菜腌制方法大体可分为：翻、压、漂、

晒、风、踏等六种。在制作用料上，可分为用盐腌制

和用盐水浸泡，以及两者结合的方式进行。

翻。指倒缸（池），翻倒作用。

压。指对所腌的菜进行轻压或重压。一是将

新腌的菜压实，去掉部分水分，增加脆性；二是经过

重压，使新腌的菜沉浸于盐水中，使其不易变质。

漂。指用清水漂洗，是腌制大蒜头的一种特



度就

，

殊方法。因为大蒜头的荤辣味浓，为减少荤辣味，将

大蒜头放在缸里用清水浸泡漂洗，每天换水一次，连

续一星期后沥净水，再用盐腌制加工。此外，还普遍

用于对咸度过大的咸胚，以降低咸度。

晒。指用太阳晒，使蔬菜除去部分水分或晒

干，降低用盐量，也是降低腌菜成本的一种有效方

法。

风。指用风吹，主要用于某些菜因不适于用

日晒方法除去水分而使用风晾的办法。用这种方法能

使菜保持特有的颜色和味道。

踏。是指用脚踏实，边踏边腌，促使食盐加

速溶解，缩短腌制周期。同时也起到压实、省盐和不

使小菜变质的作用，踏的另一个作用是踏去某种菜的

表皮，便于腌制和食用。如腌制生姜，首先就是用踏

的方法脱去姜皮。

在腌制半成品小菜过程中，不同蔬菜用盐方法也

不同，一般应掌握以下规律：

渐增至一是下少上多。从下至上用盐由

因盐的比重大，往下沉，由下而上的增多盐用量，才

能使腌制的菜咸度均匀。

二是冬少夏多。冬天腌菜咸度一般保持在

可以使之不变质。夏季腌菜，必须使咸度达到

度才能保证菜不变质。腌制含糖分较多的菜时，咸度



（二）成品小菜腌制方法

要适当加大。此外，还需视腌菜的存放地点是否阴凉

通风，温度高、不通风的咸度要相应增大。

三是先少后多。对分几次用盐腌制的菜，第一次用

盐量应少些，通常约占总用盐量的三分之一；第二次

用盐量约占三分之二。因为第一次腌制的蔬菜水分较

多，一般将腌出的水弃掉，将第二次腌出的咸水留

着，再继续使用，这样可以节省用盐量，降低腌菜成

本。同时，便于使盐逐渐渗透菜体，有利于菜的汁液

排出，提高腌制质量。

成品小菜腌制方法大致可分为三个程序，即半成

品加工、外形加工、使用辅料等。

半成品加工。主要是对半成品进行剔选分

档，切削整理。这是腌制成品小菜的首要工序。通过

剔选分档，切削整理，提高小菜质量，使外形美观整

齐。

外形加工。所有小菜都要根据原料的不同，

加工成丁、丝、片、条、块、塔、扇等多种形状，便

于调料浸透，并增加小菜的外形美感。

使用辅料。使用辅料的目的，是要使各种辅

料浸透到被加工的小菜里去，或吸附在小菜的表面，



公斤。黄子最好是晒过的，如

使小菜达到色香、味美、适口的目的。目前在加工小

菜使用辅料的方法上，大致有铺、套、酱、浸、拌、

腌等六种方法。有的小菜使用一种方法即可，有的是

两种或几种方法并用，以便使小菜达到各味迥异、醇

香浓郁的特点。

铺：指铺黄子，也叫选胚。如黄子小黄瓜、甜子

瓜、黄子甜姜等，这些都属于高档品种。它们的用量

是每公斤原料用黄子

天，尽量使水分少些。至

公斤，如果是干黄子，应适当

不晒可在发酵后多放

公斤黄子约折面粉

减少用量。

天，切好再套包酱渍。通过反

套：指上套包，即将加工后的半成品胚子放入套

包扎口，浸入甜酱或咸酱里。如酱冬瓜、酱洋姜等。

用细蒲包先套胚子浸

复套包酱渍，提高酱胚的酱香味。

酱：指将半成品小菜浸没在酱中酱渍。此种操作

方法简便，小菜成熟快，风味较好，辅料利用率高，

成本低。可用甜酱，也可以用咸酱或两种酱混合用，

具体由小菜风味而定。对所酱渍的小菜首先应掌握好

咸度，使之适合口味。拌酱时逐层下缸，拌均匀，在

表面上多封一点酱。

浸：指浸泡，就是用浸卤的方法加辅料，使加工

的小菜吸取料味。如玫瑰大头菜、紫香大头菜等。这
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种方法的特点是生产周期快、色味容易掌握。

拌：指将辅料直接拌在成品小菜上，或将辅料冲

成卤拌在小菜上，如香脆萝卜、辣甜萝卜等是直接拌

辅料。有的将胚子压干或晒干，将辅料制成拌卤，使

胚子吸收卤汁料味，如香丝菜、糖醋萝卜等。有的是

拌糖蜜汁再加料卤，如蜜汁小黄瓜。

腌：指用盐直接腌制成品。也有用糖加其它辅料

腌制成品的。



三、小菜腌制注意事项

（一）腌渍的原料要新鲜、均匀

为了使腌制的蔬菜适口、鲜嫩、营养丰富、无异

味、不零烂，首先要了解各种蔬菜的特性，才能选好

腌渍原料；其次，要使用好副料，特别是盐的用量；

还要掌握好腌制方法、操作程序，使用合适的工具、

容器，注意卫生等。具体注意事项有以下几点。

腌制小菜不一定非要外形完美的蔬菜，有些储菜

选剩下来的小棵菜或半成熟菜都可以腌制，但必须是

新鲜的，不被杂菌感染，符合卫生要求。因为新鲜蔬

菜营养丰富，腌后基本可以保持原有的营养成分。如

果蔬菜放置较长时间再腌制，营养就会随着水分的消

失而消耗掉一部分，产生老化现象。另外不论是腌制

整棵菜或加工成丝、条、块、片腌制，要求大小均

匀、薄厚基本一致。这是因为蔬菜大小、厚薄相差悬

殊，就会出现小的、薄的腌好时，大的、厚的还没有



量 不

腌透，影响小菜质量。

（二）准确掌握食盐用量

食盐是腌制小菜的基本辅助原料。食盐使用是否

适量，是腌制各种口味小菜的关键。食盐用多了，不

但蔬菜的营养被破坏，而且会使腌制出来的小 菜 发

苦，并使其它辅料改变味道；食盐用少了，小菜容易

霉烂、发酸，也达不到要求。因此，用盐一定要适

当。一般来说，腌制小菜用盐量最高不能超过蔬菜重

量的百分之二十五，最低不能低于蔬菜重量的百分之

十（快速腌制除外）。

腌制果菜、根茎菜，用盐量一般高于腌制叶菜类

的用盐量。因为果菜、根茎菜大多数组织结构细密、肉

质坚实，盐水浸透慢，而叶菜类水分大，组织结构较

粗，遇盐就能排出大量水分，而且叶子之间有间隙，

盐水容易浸透。

腌制颜色浓的蔬菜比腌制颜色淡的蔬菜也要多放

些盐。有些蔬菜原来颜色浓绿，但腌制后很快改变了

颜色，有的发黄，有的变黑，主要原因是用盐

当。蔬菜含有绿、黄、红、青等多种色素，其中叶绿

素是最重要的一种色素。它是一种蜡状物质，对人体

大有益处。在腌制蔬菜过程中，对含叶绿素多的蔬



（三）注意倒缸

菜，如黄瓜、青椒等应多放些食盐和适量的碱，因为

蔬菜在腌制过程中，要释放出很多热量，而叶绿素在

高温条件下就要变黑发黄，这种变化被称作植物黑质

变化。如果多放些食盐，就能够使腌制的小菜保持原

有的颜色。

倒缸是腌制小菜过程中必不可少的工序。倒缸就

是将缸里的菜上下翻倒。这样可使蔬菜散热，受盐均

匀，并可以保持蔬菜原有的颜色。倒缸还能加速食盐

溶解。腌渍蔬菜一般是一层菜一层盐，食盐只能接触

腌渍物的一部分，在受盐量达到一定程度时，食盐的

溶解速度就要放慢，及时倒缸就能加速食盐溶解，使

腌渍物的每一个部位都能接触盐水，不至发生霉烂。

天，每

菜的种类不同，倒缸的时间、次数也不尽相同。

叶菜类通常腌后每天要早晚两次倒缸，连续

次，连续

次倒缸时，每层菜加少许盐，最后一次倒缸后用盐封

顶、压实。茎菜类通常腌后每天倒缸

天，最后一次用盐封顶。根茎类通常腌后每天倒缸

次，连续

腌后每天倒缸

类，每天倒缸一次，连续

次，连续

天。果菜类，如辣椒、西红柿等，

天。其它类，如腌豆

天。腌制含水分较多
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（四）要注意食用时间

的菜类时，一般第一次倒缸的原水弃掉，或经过煮

熬，蒸发水分，晾凉后再用。

一般蔬菜中都含有硝酸盐，当消化机能不够健康

时，肠道细菌就会把硝酸盐还原成亚硝酸盐。亚硝酸

盐对人体有害，长期进入血液后，人就会四肢无力，

这种现象称为亚硝酸盐中毒。

至

刚腌制不久的蔬菜，亚硝酸盐含量上升，经过一

段时间，还会下降至原来水平。腌蔬菜时，盐含量越

低，气温越高，亚硝酸盐上升就越快。一般腌制

天后逐渐下

天以后。

天，硝酸盐和亚硝酸盐上升到高峰，

降，所以食用腌制的蔬菜，一般应在

（五）选用合适的器具

腌制小菜要注意选用合适的器具。器具是否适

用，直接关系到腌制小菜的质量。选择器具要根据腌

菜的数量、品种和保存的时间而定。腌制数量多、保

存时间长的，一般应用缸腌。腌制半干咸菜，如香辣

萝卜干、五香萝卜丝等，需要能密封的器具，一般用

坛腌。



公斤或 公斤为宜。

度，不低于零下

摄氏

摄氏度。温度过高易生殖腐败菌，

至

使小菜变质、变味。小菜腌好后，尽可能保持在零上

摄氏度为宜，以便于保管。此外，小菜的腌制

场所还要注意阴凉通风。腌制初期，腌器必须敞盖，

以利于散发热量。腌好的小菜不要在太阳下曝晒。

太阳直射到小菜上，会使温度升高，破坏小菜的色

素和质量。有的腌制的小菜发生腐烂、变质，主要

是由于小菜贮藏的地点温度过高，空气不流通造成

的。

腌器一般选用陶瓷或搪瓷器为好，切忌使用金属

制品，因为食盐能和大多数金属发生化学反应，有的

损害金属本身，有的还生成有毒物质，特别是铝制品

的表面有一层氧化铝薄膜，一经接触食盐，氧化铝就

会分解成胶体溶液，铝制品就要损坏。陶瓷和搪瓷器

都耐腐蚀，和食盐不发生任何作用，所以腌菜选用陶

瓷和搪瓷器最为适合。

酱腌要使用布袋，布袋最好选用粗纱布缝制，使酱

汁易于浸入。布袋大小，根据腌器大小和腌制物多少

而定，一般每袋以装

（六）温度和放置场所

腌制小菜的温度要适当，一般不超过零上



（七）注意小菜的卫生和添加剂的使用

小菜是直接入口的副食品，卫生如何，直接影响

人体的健康，因此，必须注意和保持小菜的清洁卫

生。蔬菜腌制前要彻底摘洗干净，除去蔬菜表面附着

的杂质、化肥。腌制好的咸菜和小菜，容器要有盖或

纱罩，防止污染。

要严格掌握食品添加剂的用量。食品添加剂如色

素、糖精、香料、防腐剂等，具有防止食品腐烂变

质、增强食品感官性、提高食品质量的作用。但有些

食品添加剂具有微量毒素，放多了有害无益，在使用

中必须按照标准严格掌握用量。

色素。按来源可分为两类。一类是用天然植

物做成的，如红曲米、叶绿素、糖色等，称为天然色

素，一般是无毒的。另一类是用化学方法合成的，称

为人工合成色素。人工合成色素很多，我国现在允许

使用的有苋菜红、胭脂红、柠檬黄、苏丹黄等，国家

规定的使用标准是每公斤腌制品合成色素不能超过

克。

小时后约百分之七十五至九十随尿排

糖精。糖精是人工合成甜味剂，它在人体内

不被吸收，经

出，其余从大便排出，食用少量糖精对人体无害。国家



克。公斤腌制品中防腐粉最大使用量不能超过

用，能防止食品腐败变质，延长储存时间。按规定每

防腐粉。防腐粉具有抑制微生物生长繁殖作

克。规定每公斤腌制品使用量不能超过



公斤（胡萝卜也行），原料：萝卜

醋适量。

做法：将萝卜洗净修好切细丝（胡萝

再把糖、醋加入拌匀。

特点：甜酸，清香。

原料：

做法：

匀即可。

特点：

克。公斤，糖心里美萝卜

将萝卜洗净修好，再切成丝，拌入白糖调

味甜，色美。

糖醋萝卜

卜切圆片），

克，糖

四、小菜制作实例

冰琅萝卜



原料：萝卜

素适量。

北京酱萝卜

公斤，甜面酱、盐适量。

原料：萝卜

面、五香粉、盐适量。

天即成。

做法：将萝卜切成丝，晾晒至半干状，再用盐、

料酒、红糖、五香粉、花椒面、辣椒面拌匀放入萝卜

丝，搅拌均匀后放入缸内，封住缸口，

特点：五香、麻辣味。

原料：白萝卜

天后即

做法：将萝卜洗净，对切成两半，再一层萝卜一

层盐地放入缸内。两天后将萝卜捞出晒干，再把晒干

的萝卜放到甜面酱中腌制，每天翻缸一次，

可食用。

特点：色酱红，质脆嫩。

拌 　　香 丝

公斤，芝麻、辣椒油、葱、盐、味

麻辣萝卜丝

公斤，红糖、料酒、辣椒面、花椒
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