
第 一 章 　　绪 论

第一节　　烹饪原料的本质

一、什么是烹饪原料

烹饪原料泛指运用于烹饪，制作菜肴、点心、小吃等饮

食品的原材料，其与食品工业生产食品的原材料是一致的。但

由于它们运用的生产领域不同，制作食品的方法和技术的不

同，对同样的原材料冠以不同的名称。运用烹饪手段制作食

品的材料称为烹饪原料，运用工业技术手段制作食品的材料

则一般称为食品原料。

运用烹饪手段制作食品，是我国传统的食品加工方法，它

所形成的食品是人们一日三餐膳食的重要构成，是人体所需

营养需要的主要来源。因此，烹饪原料从严格的意义上讲，是

指符合饮食要求，能满足人体营养需要，并通过烹饪手段制

作食品的食物材料。

二、烹饪原料与烹饪工艺的关系

烹饪原料作为烹饪食品制作的材料，充分表明了它是烹

饪的物质基础，一切烹饪活动都是以烹饪原料为加工对象而

展开的。烹饪原料既是烹饪质量的基本保证，又是实施烹饪

工艺、运用烹饪技术、使烹饪产生良好效果的基本前提。

以传统烹饪工艺技术所构成的中国烹饪，能在世界上享

有很高的声誉，就是在不断运用烹饪原料制作烹饪食品过程



第二节烹饪原料知识的学科

性质及研究内容

中，根据烹饪原料不同的品种及性质、质量采用不同的加工

方法，逐步形成和完善烹饪工艺技术的。所以烹饪原料与烹

饪工艺有着互为条件的关系，烹饪工艺技术的形成和发展离

不开烹饪原料的不断开发和利用，而对烹饪原料合理、科学

的运用则离不开烹饪工艺技术的不断提高和完善。

一、烹饪原料知识的学科性质

烹饪原料知识，是在烹饪教育事业发展过程中逐步形成

的一门职业技术学校烹饪专业教学的基础课程，它与其他烹

饪理论课、工艺课、实习操作课等共同构成了烹饪专业教学

的学科体系，并成为烹饪科学重要的组成部分。

烹饪原料知识又是一门知识性的应用学科。从其性质看，

属商品学的范畴，它按商品学的学科体系的要求介绍烹饪原

料的自然属性和使用价值。从其涉及的内容看，它与许多自

然学科有着密切的联系，如动植物学、园林学、饮食营养学、

卫生学、食品化学、微生物学等。它不仅要借鉴这些自然学

科的研究方法，而且还要吸取它们的研究成果来丰富自身理

论的阐述和充实有关内容。因此，学习烹饪原料知识，对合

理、科学地应用烹饪原料，促进掌握烹饪技术，提高烹饪理

论水平，都具有重要的作用。

二、烹饪原料知识研究的内容

烹饪原料大多取自于动、植物的有机体，而由于这些生

物种属性质的不同，它们在外观形态、组织结构、理化特性

以及营养成分的构成等方面都有较大的差别。不同种属的生



第三节　　烹饪原料应用、研究的发展状况

物生长需要不同的环境和条件，加上人工栽培和饲养的优化

结果，形成了不同的品种类别和品质特点，以及因产地、产

季不同而形成的特性差别。从而，在烹饪中，各种烹饪原料

也就形成了不同的应用范围和加工方法以及使用价值。同时，

烹饪原料从生长、生产地到进入消费领域，常会受到自然界

温度、湿度、空气等各种因素的影响，并在自身酶的作用下

和微生物、寄生虫、化学物质的污染下，原有的品质会发生

变化而降低食用价值，甚至含有有害物质不能食用。对此，在

烹饪过程中，就必须对各种原料的品质加以鉴定并选择使用，

搞好储存保管，才能保证原料的质量及烹饪效果。

因此，对烹饪原料知识的研究应包括以下几方面的内容：

烹饪原料的分类、品种及其产地、产季、生产状况，各

种原料分布、供应情况等。

烹饪原料的外观形态、组织结构、性质特点、质量标

准，烹饪的适用范围和加工方法等。

烹饪原料的化学成分、营养价值，烹饪中的变化、影

响与效果等。

烹饪原料质量变化的因素、品质的鉴定、选择及储存

保管的方法等。

一、烹饪原料利用的开始

真正意义上的烹饪原料的利用，始于烹饪的开始，即人

类利用火，使食物由生变熟的开始。从时间上可追溯到大约

万年以前，当时烹饪原料都需经过采集或猎取而获

得。而依靠农业和畜牧业所提供的烹饪原料在世界范围内，根
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我国，从古人类文化遗址中可以发现，距今

据考古资料的确定，大约出现在距今 年之间。在

年已

有猪、狗、鸡的饲养和水稻、谷子等农作物的种植，而这些

较世界上其他民族为早。

二、历史上对烹饪原料的研究

本味篇》等著作中则以不同的形式

对烹饪原料的研究，在我国首见于三千年前的甲骨文中，

其上记载了许多原料的名称，如动物中的猪、狗、鸡、牛、羊、

马等，植物中的禾、黍、粟、栗等。在以后的《诗经》、《楚

辞》及秦代《吕氏春秋

内经》则根据原料的特性，

记载了先秦之前被运用的烹饪原料品种，其品种之多亦属罕

见，而且对原料的认识达到了一定的水平。如古代经典著作

《周礼》，对烹饪原料已开始作初步的分类，将原料分为“六

畜”、“六兽”、“六禽”等。《黄帝

将原料分为谷、蔬、畜、果等类，并从养生的角度阐述了它

们在膳食中对人体的不同作用。

到了清代，李渔的《闲情偶寄》、袁枚的《随园食单》中

关于烹饪原料应用的论述，已经比较集中，而且涉及的内容

比较广泛，如对选料、质量鉴别、保管应用加工等都作了较

为详细的阐述。

从总体情况看，历代对烹饪原料的研究记录大都比较分

散，未形成专著，而且大都为实际经验的记录，但仍可对现

代烹饪原料的研究产生重要的影响。认真地进行搜集、归纳、

整理，并用现代科学手段加以分析、总结、去芜存精，对建

立烹饪原料学科体系有很大的帮助。

三、我国研究和应用烹饪原料的现状

自 世纪 年代以来，随着我国国民经济的发展，促

进了第三产业的蓬勃兴起，烹饪行业出现了长足发展的局面。



为适应社会需求而培养烹饪技术人才的烹饪教育事业也得到

很大的发展。烹饪教育从中技，到大专、本科已初步形成一

定的结构层次，烹饪研究机构逐步建立，烹饪刊物出版日益

增多，对烹饪原料学科的建立和研究不仅形成了客观要求，而

且创造了一定的客观条件，促进了其研究工作的逐步展开。

烹饪原料知识，就是为适应烹饪教育的需要而建立、发

展起来的一门专业教学的应用学科。目前，烹饪原料知识作

为一门职业技术学校培养初、中级烹饪人才的基础课程，对

烹饪原料的研究还处在需不断完善的阶段，尚需随着现代科

学技术的发展。广泛地吸取其他自然学科的研究成果，结合

科学的方法和手段，对烹饪原料在烹饪应用过程中涉及的所

有内容加以科学的阐述，正确地反映它们的理化特性和自然

属性，科学揭示其规律、制定标准并合理运用，指导烹饪食

品的生产制作，并以此去挖掘和开拓新的烹饪原料品种，丰

富我国烹饪食物的来源，促进我国烹饪技术不断地向前发展。

由于经济的发展，人民生活水平的不断提高，人们对消

费的要求也越来越高，目前我国对烹饪原料的生产及在饮食

行业乃至家庭的运用有如下特点：

烹饪原料的开发迅速发展。国外优良品种引进，地方

名特原料以及野生而稀少的动植物原料品种的养殖、种植广

泛展开，加之市场销售渠道畅通、货源丰富，保证了烹饪原

料的供应和消费档次的提高。

烹饪原料应用的地区和季节限制逐步消失。近几年我

国交通运输状况有了很大的改观，并随着改革开放、经济繁

荣活跃，人们的社会活动范围扩大，交往增多，促进了各地

方菜肴的交融，为烹饪原料相互引用创造了良好的条件，突

破原料地区性、季节性的限制不再是可想不可及的难事，从



而大大扩大了原料的应用范围，并提高了原料的鲜活程度和

烹饪食品的消费质量。

烹饪原料的应用，讲究选择和变化。饮食企业为了提

高经济效益和市场竞争力，对烹饪原料的应用在力求鲜活、保

证质量的基础上，以选用原料新、奇、名为特点，变化菜肴

品种，吸引顾客，满足顾客的消费心理，这在客观上促进了

新的烹饪原料品种的开拓运用和烹饪技术水平的提高。

烹饪原料的加工深度提高。随着现代科学技术的运

用，烹饪原料的工业化加工程度大大提高。如针对原料不同

的组织结构和部位进行分档加工和半成品加工及复合加工

等，并以小包装的形式进入商店供应，不仅增加了市场供应

品种，保证了原料的规格质量，而且使用方便快捷，适应了

饮食业和家居消费的需要。

思 　　考 题

什么是烹饪原料？举例说明烹饪原料与烹饪工艺的关

系。

怎样认识烹饪原料知识学习的重要性？

目前我国烹饪原料生产和运用有什么特点？对烹饪的

发展有什么作用？



第二章　　烹饪原料基础知识

第一节　　烹饪原料的质量

一、烹饪原料质量的概念

烹饪原料作为制作菜肴点心的材料，关键在于它具有可

食性。烹饪原料的可食性是其各种自然属性的综合反映，也

是衡量其使用价值大小的尺度。

各种烹饪原料都具有各自的自然属性，如外形、成分、结

构、化学性质及营养价值等等。这些自然属性有的天然存在，

有的则是在加工生产过程中形成的，作为烹饪原料的自然属

性必须适合食用目的和要求。因此，烹饪原料质量就是指其

在烹饪中适合制作、食用所应具备的各种自然属性的综合。

根据烹饪原料的自然属性分析，烹饪原料的质量主要包

括两个方面，即外观质量和内在质量。外观质量主要指外形，

包括结构、色泽、气味、口味和质感等；内在质量指其特性，

如理化性质、营养价值等。由此，烹饪原料的质量高低由其

外观和内在质量是否符合运用于烹饪的有效性及食用的安全

性、营养性和愉悦性来决定。

为了判定某一具体烹饪原料品种质量的高低，一般在烹

饪原料品质的基本要求下都有具体的质量指标。这些质量指

标既是烹饪原料生产加工的规定标准，又是在烹饪中选用、检

验的衡量标准。凡是符合质量指标要求的，就是质量高的原
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的基本要求

料，否则就是质量低的原料。

的意义二、保证和提高烹饪原料质量

烹饪原料的质量与其他的商品质量一样，其高低是衡量

一个国家生产力发展水平的重要标志。保证和提高烹饪原料

的质量对保障人民生活，满足消费需求，提高人民的身体素

质，提高烹饪技术水平都具有重要的意义。

从生产角度看，烹饪原料质量的保证，是一种有效劳动

的反映，否则就是浪费社会资源的表现。烹饪原料质量越低，

其食用价值就越低，浪费就越大。

从消费领域来看，烹饪原料作为食物原料是每一个人日

常生活的必需食品，其质量的高低直接影响广大群众的消费

质量和水平，直接影响其经济利益和身体健康。

从烹饪中看，烹饪原料质量的高低将会影响食品的质量，

影响烹饪加工技术水平的发挥，同时也会影响企业的经济效

益和社会效益的提高。

三、烹饪原料质

对烹饪原料质量的基本要求，首先是根据人类对膳食的

要求和合理营养的原则来确定的。其次也是按照人们对原料

的使用习惯和食用价值决定的。烹饪原料质量的基本要求有

以下三个方面。

必须具有营养价值。即含有人体所需要的各种营养物

质，能满足人体自身的需要。如营养成分种类不全、数量不

足、质量不好，烹饪原料的品质就较差。

必须具有食用价值。即应有正常的良好感官性状，符

合人的口感要求和食用习惯，易被消化吸收，能满足口腹的

享受需要。

必须符合一定的卫生标准。即烹饪原料从内部到外部

量



第二节　　烹饪原料的分类

不应存在有害人体健康的物质，如有的原料含有一些生物毒

素，有的被污染了有害的化学物质，还有的因腐败变质产生

致毒病菌等，这些都不符合烹饪原料的质量要求，必须加以

判别。

四、烹饪原料质量形成的因素

形成烹饪原料质量的因素是多方面的。在一般情况下，主

要为生产加工过程中的因素。

烹饪原料大多来源于人工栽培和饲养的动植物体及其加

工制品。这一过程中形成原料质量的因素是复杂多样的。

首先是原料的品种，在同一种原料中，不同品种的优劣，

原料的质量有较大的区别，品种优良，其质量就好。其次是

季节和时间，同一品种由于生产季节的差别以及生长时间的

长短，原料的质量就不同。比如家畜、家禽饲养的生长期长

短，对其肉质影响很大。第三是原料生长生活的条件和环境，

如蔬菜、果品、粮食的种植，土质、施肥、管理、气候、温

度和水都会影响其质量。又如动物的饲养，因饲料、管理、喂

养方法等的不同，质量也有不同。第四是加工的技术、设备、

方法，有了先进的设备、科学的技术和方法，加工的制品质

量就高，否则就难以保证质量。

一、烹饪原料分类的意义

为了一定的目的和实际需要，按照烹饪原料的性质及有

关的特征，选择恰当的标准和依据，将各种各样的烹饪原料

品种加以系统的分门归类，叫做烹饪原料的分类。

烹饪原料的分类是一项细致、严密和具有科学性的研究



使我们能系统地认识烹饪原料的

工作。我国在烹饪中运用的原料品种之多，涉及面之广，在

世界上没有一个国家能与之相比。对如此众多的烹饪原料进

行科学的、适合本学科特点和人们认识规律的分类，使每一

种烹饪原料都比较合理地归属到各自的类别之下是非常必要

的，具有重要的实际意义。

通过对烹饪原料的分类，可以全面地反映我国在烹饪

中运用的所有原料的全貌，

有关知识以及烹饪原料与烹饪技术内在的联系，进一步促进

对烹饪原料的开发和运用，促进烹饪技术水平的不断提高。

通过对烹饪原料的分类，可以更好地结合现代自然科

学知识，从理论高度对各种烹饪原料的共性和个性加以归纳

阐述，深化对烹饪原料的认识，促进中国烹饪理论的不断完

善和发展。

通过对烹饪原料的分类，可以使学习烹饪者比较系统

而有条理地了解各种烹饪原料的性质和特点，指导烹饪人员

对烹饪原料进行选择、检验、保管等实践，提高对烹饪原料

合理加工的程度和水准。

所以，学习烹饪原料分类的有关内容，掌握其分类方法

是学习和掌握烹饪原料知识的钥匙，对烹饪理论的研究和烹

饪技术水平的提高有着重要的作用。

二、烹饪原料分类的原则

对烹饪原料进行科学分类，是烹饪原料加工的基本要求，

也是能否达到预期目的的关键。因此，在分类时需要具体掌

握以下原则：

系统性原则。即烹饪原料在选择某种方法分类时应按

烹饪原料本身固有的属性和某种本质特征作为统一的标志

自成一体。



兼容性原则。即在某种分类方法和分类体系中，要能

够包含并兼容所有的烹饪原料品种。

简明性原则。即选择任何一种方法分类，对各种原料

的划分归属要一目了然，层次结构要逻辑清晰。

三、烹饪原料的分类方法

怎样进行烹饪原料的分类，一直是人们所研究的课题。到

目前为止，已形成了几种比较统一的分类方法。这些方法是

从不同的角度进行分类的，因此，各有不同的作用，并各有

优点和不足的地方。

按原料的性质分。可分为动物性原料（猪、牛、鸡、

鱼）、植物性原料（粮食、蔬菜、果品）、矿物性原料（盐、碱、

矾）、人工合成原料（香料、色素）四类。

将各种烹饪原料以其性质来划分，能较好地反映各种烹

饪原料的基本属性，简单明了，但是烹饪原料的品种来源广

泛、性质各异，在用这种方法分类之后，还需对各种原料进

行进一步的分类。

腊肉、肉松等）三类。

按原料加工与否分。可分为鲜活原料（鲜肉、鲜菜、活

禽、活鱼等）、干货原料（玉兰片、海参、虾米、干果等），复

制品原料（香肠

用这种方法分类，也是一种粗线条的划分，虽然能包括

全部的烹饪原料，但有很多原料在加工时，同一品种由于方

法和程度不同，可以加工复制成多种产品。它们既有共同的

基本属性，又有加工以后不同的特点。有的原料既能新鲜食

用，又可加工成干制品，还能复制加工，因此在分别阐述这

些内容时往往会产生重复，缺乏一定的条理性。

按原料在菜肴生产过程中的地位分。可分主料（指一

盘菜的主要原料）、配料（一般指菜点的辅料）、调料（指调
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味品）、佐助料四类。

这种方法能反映烹饪原料在烹饪中各不相同的作用，但

是作为烹饪原料的分类概念不清，反映不出各类原料的基本

属性和特点，而且各种烹饪原料在制作菜肴中的地位不是一

成不变的，各种菜肴品种不同，其构成的原料在其中的地位

作用也会有不同。即一种原料既可在这个菜肴中作主料，又

可在另一个菜肴中成为辅料，所以这种方法一般不作介绍原

料知识的分类方法。

按原料的商品种类分。可分为粮食、蔬菜、家畜肉及

制品、禽肉及制品、干货制品、水产品、果品、调味品等。

此方法是根据烹饪原料产品进入流通环节不同部门而分

类的方法，基本上反映了各类烹饪原料共同的性质和特点，是

一种类别清楚的分类方法。

其他分类方法。由于上述介绍的四种常见的分类方法

还存在一些不够完善的地方，所以目前人们对烹饪原料的分

类仍在不断研究，以求得更合理的科学分类方法。使之能照

顾到传统的分类习惯，并注意到自然科学的分类原则，较好

地反映各种烹饪原料自身的属性及其在烹饪应用中的位置，

使烹饪中运用的数千种烹饪原料各有所归，并眉目清楚。目

前，已出现一种有机结合上述各种因素的多级分类方法，现

介绍如下：

第一级：以在烹调中的地位分为主配料、调味科和佐助

料三类。

第二级：以烹饪的性质分。例如主配料属下又分为动物

性原料、植物性原料、加工性原料三类。

第三级、以烹饪原料的自然门类分。例如动物性原料属

下，分为家畜类、家禽类、野味类、水产类、蛋奶类、昆虫



第三节　　烹饪原料的化学成分

类及其他类。

第四级：以原料不同的种属和特点分。例如水产类所属

下，可分鱼类、两栖爬行类、虾蟹类、软体及其他等几类。

第五级：根据各种属介绍具体的原料品种。

采取多级分类，纲目清楚，层次分明，各种原料品种均

能被收集归类介绍。为了便于教学，本课程则按商品分类法

介绍各类烹饪原料品种及有关知识。

烹饪原料的种类极多，外观、形态虽千差万别，但都是

由一些基本化学成分构成。能够供应人体正常生理功能所必

需的营养和能量的化学成分又称为营养素，它们可以分为有

机物质和无机物质两大类。有机物质包括糖、蛋白质、脂肪、

维生素等；无机物质包括各种无机盐和水。各种化学成分有

不同的化学结构和性质，对人体而言有不同的营养作用，对

烹饪原料而言，是决定烹饪原料品质、营养价值的重要因素。

了解各种化学成分的特性，是认识各种烹饪原料所含的化学

成分及营养价值的基础，有利于我们对烹饪原料的质量鉴定、

储存、保管等工作，也有利于我们对烹饪原料的选择和合理

运用，从而能有效地把含有不同营养成分的烹饪原料科学地

加以配合，制成食品，最大限度地发挥烹饪原料的食用价值

和营养价值。下面就烹饪原料中具有营养作用的化学成分及

其特性作一介绍。

一、糖

糖是生物界三大基础物质之一，是自然界中最丰富的有

机物质，它由碳、氢、氧三种化学元素构成。



以下。

按其化学性质，糖可分为单糖、双糖、多糖三种。单糖

的结构最简单，分子最小，有葡萄糖、果糖、半乳糖等；双

糖是由两个单糖分子结合而成，有麦芽糖、蔗糖、乳糖等；多

糖则是由三个以上的单糖分子结合而成，一般以淀粉的形式

存在于植物中，存在于动物肝脏的糖，叫动物淀粉，又叫糖

原。植物中的纤维素也是多糖的一种存在形式。

，以

烹饪原料中含糖成分的情况是不同的。总的说来，糖主

要存在于植物性原料中，一般占植物干重的

粮食（谷类）最为丰富，果实及块根、根茎类的蔬菜中含量

也较多。动物性原料中则较少，仅占动物体干重的

糖对人体的主要功能是供给热能，在人类的膳食中，来自糖

供给的能量占

以淀粉形式广泛存在于植物性原料中的糖是储备性质的

营养成分，在一定条件下可从多糖形式转化为单糖形式。比

如，成熟后的水果，所含的淀粉即能转化为葡萄糖。在根茎

类原料中也有此现象，如甘薯。这种糖类存在形式的转化能

促进人体的消化吸收，因此提高了原料的品质。又如，淀粉

都是由很小的颗粒组成，不同品种原料的淀粉颗粒形状和大

小不同，淀粉颗粒的大小能影响淀粉的性质，以致形成了烹

饪原料不同的品质。

二、蛋白质

蛋白质存在于一切生物的原生质内，是生物体中最重要

的组成成分。在烹饪原料中则为具有重要营养作用的营养素。

蛋白质主要由碳、氢、氧、氮、硫等元素构成，有的蛋白质

中还含有少量的磷、铁、铜、碘。由于它含有氮元素，所以

是含氮化合物的一种，既区别于其他营养成分，又表现了它

特殊的营养功能。目前，已发现的蛋白质种类达几十种，大



种以上，但其中主要的氨基酸有的氨基酸已达

多数为无定形的，一般呈液态、半流动态和固态三种形态。我

们熟悉的鸡蛋中的蛋清，就是一种呈胶体溶液状态的蛋白质，

但在加热后即成凝固体。

蛋白质是由氨基酸分子组成的高分子化合物，其结构复

杂，不同蛋白质的分子量相差也很大，目前从蛋白质中分离

余种，

是人体不可缺少的物质。根据人体的需要，有的氨基酸在人

体内可由其他物质转化而得，不一定依靠食物摄取，有的氨

基酸人体不能转化合成，必须从食物中摄取，因此氨基酸可

分“必需”和“非必需”两类。

在烹饪原料中，蛋白质的含量有很大的差别。一般情况

下，动物性原料较植物性原料丰富，质量前者也较后者为好。

原因是它们所含的必需氨基酸和非必需氨基酸种类、比例不

同，因此蛋白质又有完全蛋白质和不完全蛋白质之分。

蛋白质还有互补的特点，即如果食用两种或两种以上含

有不同蛋白质的食物，可使蛋白质的氨基酸得到互相补偿而

改善蛋白质的质量，提高食物的营养价值。因此，膳食要讲

究主、副食品的混合，粗细食物的搭配。

蛋白质由于分子量大，结构复杂，在烹饪原料组织中的

存在形式很多，因此，一般情况下其组织结构是比较稳定的，

对烹饪原料的品质变化影响较小，在烹饪过程中由加热造成

的破坏也很少。各种蛋白质存在于不同的生物机体的组织中，

蛋白质的营养价值亦有差异。如植物性原料的蛋白质，往往

被纤维素所包围，不易被酶分解，对人体的消化吸收有影响，

这也是植物性蛋白质不如动物性蛋白质营养价值高的因素之

一。但富含蛋白质的动物性原料，由于自身酶的作用和微生

物的污染，极易引起蛋白质的分解，使原料腐败变质，降低



；饱和脂肪酸熔点高，消化率低，约

营养价值，甚至产生有害分解物。

三、脂肪

脂肪是由甘油与脂肪酸组成的酯类化合物，含有碳、氢、

氧三种基本元素。分解时可得一个甘油分子和三个脂肪酸分

子，故又叫三甘酯。脂肪主要存在于动物体的皮下组织及内

脏之间的组织和植物的果实、种子里，有液态和固态两种形

态。植物脂肪通常为液态，习惯上称为油；动物脂肪一般为

固态，习惯上称为脂。

构成脂肪的脂肪酸种类很多，通常分为饱和脂肪酸和不

饱和脂肪酸两种。一般情况下，不饱和脂肪酸熔点低，消化

率高，可达

为 。由于不饱和脂肪酸在人体中不能自行合成，所以又

称为必需脂肪酸。必需脂肪酸在脂肪中含量的多少，是脂肪

营养价值高低的重要标志。在常温下，呈液态的植物性脂肪

中，所含的必需脂肪酸都比较丰富，如豆油、必需脂肪含

。因此，植物性脂肪的营养价；猪油只含

克脂肪的

值一般高于动物性脂肪。脂肪中的甘油成分则无营养价值。

在生物体内，脂肪是热能储存最紧凑的形式，

千焦耳（约产热量平均达 千卡），是食物中能量最高的

营养素。脂肪还有滑润、保护、保温的生理功能。

脂肪暴露在空气中会自发地进行氧化，发生酸臭和口味

变苦的现象，其原因是脂肪中不饱和烃链被空气中的氧所氧

化，生成过氧化物后被进一步分解所致。花生、芝麻、菜籽、

动物性脂肪组织以及食用油脂等，它们富含脂肪，在这些脂

肪不饱和脂肪酸含量较多，在较高的温度及湿度下，长时间

与空气中的氧接触都会迅速氧化，产生令人不愉快的嗅感和

味感，降低了烹饪原料的品质和食用价值。而这一现象，在



余种，从食物与营养的

饱和脂肪酸含量较多的脂肪中则较少发生。

四、维生素

维生素包括许多不同种类的天然有机化合物，它们之所

以被归为维生素一类，并不是根据它们的化学特性，而是根

据它们对人体的生理功能和作用。维生素作为烹饪原料构成

的化学成分之一，是人体维持生命和健康不可缺少的营养素，

缺乏任何一种，都会发生特有的病理性的缺乏症状。

维生素的种类很多，目前已发现的达

等，水

余种，与人体最

为密切的有十余种，可分两大类，即脂溶性维生素和水溶性

维生素，常见的脂溶性维生素有维生素

等。溶性维生素有维生素

各种维生素大多存在于植物性原料中，如粮食的谷皮、新

鲜的蔬菜和水果，动物性原料中含量极少，一般以动物的内

脏及蛋、奶中较多。在烹饪原料中，维生素与其他化学成分

相比虽含量比例很低，但人体所需要的各种维生素量极微

（ 约 毫克），所以，只要注意膳食构成全面就可避免维

生素供应的不足。

维生素种类不同，特性也各异，有的怕热、怕光、怕氧

化，有的则怕酸、怕碱。所以烹饪原料在保管、加工及烹调

过程中极易损失，在烹饪中应尽可能想办法减少维生素的损

失。

五、无机盐

在生物体中除去碳、氢、氧和氮四种元素外，其他元素

都可统称为无机盐。无机盐也是人体不可缺少的成分。目前

在人体中已经查明的无机盐种类有

种，角度，人体所有健康组织中存在的必需无机盐类约有

如 、　 、 、 、 、 、
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