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第九章 荤素蔬菜类进补食谱

如 何 做 好 保 健 菜

现代生活水平不断提高，这样人们已不再单纯的要求吃

饱，而是要在饮食过程中充分运用好一日三餐达到保健养生

的作用，除了从中汲取营养达到保健养生的价值以外，还可

以利用每道菜肴所特有的营养物质达到辅助疾病治疗的作

用。

本书共绍了猿园园余个菜肴的详细烹调方法，同时分别介
绍了主料的营养成分，及其保健功能，而且着重介绍每道菜

肴的保健功效，这样可以使大家更加合理的安排膳食。保健

重要，味道鲜美更重要，现简单介绍一下烹饪菜肴常用的刀

工，及烹调方法。

一、常用的刀工

烹制菜肴时所要求的形状各不相同，从而产生了各种各

样的刀法。有关刀法的名称和操作方法，各地区不尽相同。

我们根据刀工的实际操作情况，把常用的刀法分为切、片、

剁、劈四种。

员援切
切可分直切、推切、拉切、锯切、铡切和滚切六种。

①直切 直切又称跳切。刀身与原料成垂直角度的一种
切法。直切一般用于无骨脆性原料，右手执刀要稳，左手五
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指弯曲，掌心朝下按稳原料，手指要紧贴刀身向后移动；右

手要根据左手后移的速度，紧贴在左手弯曲的中指第一关

节。左手向后移动的快慢，是决定原料被切得大或小、薄或

厚、均匀与否的关键。运刀时，两手要紧密配合。

②推切 将刀身由后向前推进，着力点在刀的后端，一
刀切下原料的方法。推切一般适合切脆性原料和韧性原料。

③拉切 用片刀由前后向一拉到底切下原料的方法为拉
切。方法是刀刃与墩面平行，向后拉动，着力点在刀的前

端。拉刀法的要求是右手握稳刀柄，速度宜快。

④锯切 锯切是刀刃对准原料先推后拉，类似拉锯状的
一种切法。这种刀法适于切大块无骨原料或松散易碎的原

料。

⑤铡切 铡切的方法有三种：一种是切时右手握刀柄，
左手按住刀背的前端，抬高刀柄成倾斜状，刀口前端按在原

料上，然后对准要切的部位，刀柄向下压切下去，似铡刀运

动。另一种是右手握住刀柄，左手按住刀背，刀刃两端上下

摆动压下去。再一种是右手握住刀柄，将刀刃压在要切的原

料部位上，用左手猛击刀背切下去。

⑥滚切 滚切是右手执刀，刀身稍向左偏，左手扶按原
料，边切边滚动原料的一种切法。滚切的要求是：左手滚动

原料时的速度和斜度要适当，右手持刀的角度要根据原料成

形要求进行变换。

圆援片
南方叫批，北方叫片。片是用平刀或斜刀切割原料的一

种刀法。片，因原料的质地不同，分为拉刀片、平刀片、推

拉刀片、抖刀片、斜刀片等几种片法。

—圆—
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①拉刀片 刀身与砧板平行，由外向里将原料片下叫拉

刀片。这种片法适用于软、嫩、脆性或体积较小的原料。

②平刀片 平刀片是左手按稳原料，右手执刀，刀身与

钻板平行，刀刃平直片下原料的一种片法。这种片法适合于

加工较为脆嫩的原料。平刀片要求是：左手按稳原料，但不

能太死，运刀时原料不动，随着刀刃的推进左手指翘起向后

移动。此外，运刀时，左手手指间要有空隙以便观察片成的

薄片是否符合烹调的需要。

③推拉刀 片推拉刀片是右手操刀，左手掌按稳原料，

刀身与砧板平行，一推一拉反复几次将原料片下。这种片法

适用于片韧性原料。

④抖刀片 抖刀片是将刀身平放，右手握刀柄，左手扶

按原料，将刀刃片进原料，抖动刀柄，使刀体在原料中呈波

浪状向前推进。片好后的原料呈锯齿状波纹。这种片法适合

于片有弹性的原料，抖刀片的要求是：抖得均匀，不要损坏

原料，起到美化原料的作用。

⑤斜刀片 斜刀片是刀身倾斜成源缘毅角或小于源缘毅的一种

片法。

正刀斜片 右手执刀，左手按住原料的一端，刀刃向

里，刀背向外，刀与砧板约成 源缘毅角，运刀时由前向后片下

原料。斜刀片的要求是：片的片或块要均匀、大小要相同、

厚薄要一致。正刀斜片，适合切制黄瓜、莴苣等脆性原料。

反刀斜片 反刀斜片同正刀斜片的操作方法基本相同，

—猿—
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只是刀背的方向有区别。反刀斜片的刀法是刀背向里，刀刃

向外，与砧板成源缘毅角。运刀时由里向外，片下要切配的原

料。反刀斜片的要求同正刀斜片相同。

猿援剁

用手腕将刀挺起，刀刃对准要切割的部位，抖动手腕下

切称为剁。剁分排剁和跟刀剁两种方法。排剁是从右至左，

或从左至右等距或不等距地按顺序剁，跟刀剁是一刀没剁断

原料，再跟着剁一刀。

源援劈

劈又称砍是用小臂将刀举起猛力下切的一种刀法，分为

直刀砍和跟刀砍两种。

①直刀砍直刀砍是右手执刀，用臂力将刀挺起，对准要

切的部位，把原料砍成两半的一种刀法。它适合于体大带骨

的硬性原料。直刀砍要求下刀要稳、准，几刀都要砍在一个

刀口上，不能一刀砍一个刀口，这样会把原料砍得零碎。

②跟刀砍跟刀砍是把刀嵌牢在原料要劈的部位上，刀与

原料同起同落的一种砍法。跟刀砍的要求是：原料嵌在刀刃

上时一定要嵌牢，不能一举刀原料就掉下来。举刀不宜过

高，左手要把住要劈的原料。

二、常用的烹调方法

员援拌 拌菜是将主料（用生料或焯后晾凉的熟料），切

成各种形状，如丝、片、条、丁、块等，再加各种调味品拌

制而成。拌菜多数用“三合油”（酱油、醋、香油配制而

—源—
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成），另根据地区与个人的口味需要，再用蒜泥（末）、姜

汁、辣椒油（面）、芝麻酱、芥末糊、糖等调味。

拌菜的特点是做法简便、成品鲜嫩、清淡爽口。炒肉拉

皮则以大酸大辣，通气开胃为好。

拌菜可分为生拌、熟拌、温拌、凉拌等几种。

圆援炝 炝菜是将脆嫩的蔬菜或动物性原料经刀工整理

切成丝、片、条、块，打水焯或用油滑一下，捞出投凉后控

干水，炝入以高热花椒油为主的调味品喂制的一种烹饪方

法，称为炝。

炝菜的特点是口味清淡，别有风味，不酸不辣，鲜香椒

麻。

炝菜分为普通炝、滑炝二种。

炝菜不能用酱油、醋。一般以味精、精盐、绍酒、姜等

做调味品。

猿援卤 卤莱为有色的烹制方法，调味以盐、香料为主，

以酱油为辅的一种方法，称为卤。

卤菜做法有两种，一种是制卤水锅，不宜家庭使用。另

一种是将料打水焯或煮制后，捞出沥干，用盐、酱油等各种

调味品，调匀卤片刻即可食用。这种方法操作简便、时间

短、灵活，但成品质量不如前一种好。

卤制菜肴一般用猪、鸡、鸭肉的内脏、四肢、野味等原

料。

卤菜特点是口味清淡，鲜嫩爽口。

—缘—
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卤菜又有南北方之分；红白卤水锅之分。

源援炒 炒菜一般做法是急火热油，葱、姜、蒜炝锅，

下主料翻炒，炒至八成熟时下配料，由生炒熟的做法称为

炒。炒菜是最为常用的一种烹饪方法。一般多用生料，切成

片、丝、条、丁等小型原料。炒菜可分为干炒、焦炒、硬

炒、滑炒、清炒、抓炒、爆炒等数种。

炒菜的特点是鲜、脆、软、嫩，保存营养成分，不走原

味。

缘援熘 将原料经过细致的刀工整理后，按原料性质或

烹制方法的要求，有的要挂硬糊过油炸，有的要挂软糊用油

滑，有的不挂糊用水焯、蒸、煮等方法进行初步加工后，另

坐勺加底油炝锅、加配料煸炒，再放入主料，倒入事先兑好

的汁水（亦有事先卧汁的）翻炒出勺的做法，称为熘。

熘制的方法可分为焦熘、滑熘、醋熘、糖熘、软熘、糟

熘等数种。

熘制菜肴的特点是：旺火速成，外焦里嫩，或软嫩滑

润，口味鲜香。

远援炸 原料经过刀工整理后，挂硬糊、软糊或不挂糊

（根据原料与成品要求而定），用急火热油（软炸菜不用热

油）将原料炸熟的一种烹制方法，称为炸。一般用油量多于

原料数倍。

炸制菜用的很广，一般原料匀可炸制。

根据原料、口味的不同，炸制菜可分为干炸、清炸、软
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炸、炸板等效种。

特点是外焦里嫩、香、酥、脆。

苑援烹 逢烹必炸。原料经刀工整理后挂糊或不挂糊，

用热油炸至呈金黄色，烹上清汁，而出勺不见汁。一般多用

加工成段、块、片的小型原料。鸡块、鱼块亦可带骨烹制。

烹制菜可分为炸烹、清烹、干烹、滑烹等数种。烹制菜

特点是外焦里嫩，口味鲜香，酸甜不腻。

愿援爆 将精细选择的细小无骨和具有鲜、脆、嫩条件

的原料，经过细致的刀工整理为片、块、条、丁等薄厚一

致，大小相同，花刀深浅一致的半成品；用急火热油或温油

滑（汤爆用开水）；事先用调味品兑成汁水，原料炸制成熟

后倒在漏勺中，原勺加入配料，倒入兑好的汁水，迅速颠翻

出勺的一种烹饪方法称为爆。爆菜操作要迅速。

按操作特点爆菜可分为油爆、汤爆、盐爆、酱爆、宫

爆、葱爆等数种。

爆菜特点是脆、嫩、清爽不腻，食用后盘内无余汁。

怨援烧 将原料进行刀工整理后，按原料和对成品的不

同要求，有的要经过油炸或油滑、水焯、蒸、煮等初步加

工，然后用调料炝锅，放入主、配料，添适量汤，微火烧至

汤汁渗入原料，原料熟而汤汁浓时，用水淀粉勾芡的一种烹

制方法，称为烧。

烧制方法又可分为红烧、干烧、葱烧、糟烧、锅烧等数

种。

—苑—
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烧制菜肴的特点是原料酥烂，营养丰富，口味香醇，色

泽鲜艳。

员园援扒 坐勺加底油，用葱、姜炝锅（有的不炝锅）添

汤后把葱、姜去掉，再把经过细致刀工整理过的熟料（亦有

的用生料）推入勺内，放入调料，微火扒烂，勾芡、出勺的

一种烹制方法，称为扒。

扒制方法可分为红扒、白扒、奶汁扒、鸡油扒、蚝油扒

等数种。

扒制菜肴的特点是选料精细，成品要求高，味浓质烂，

形状整齐，肥而不腻，营养丰富。

员员援焖 原料要经过油炸或煎、煸炒、蒸、煮后，炝

锅，添汤，焖烂，勾芡的一种由生焖至熟的方法，称为焖。

焖制的方法可分为红焖、黄焖、家常焖等几种。

焖制菜肴的特点是酥烂浓厚，肥而不腻。

员圆援煎 煎菜采用去骨原料，勺内用少量油，放在微火

上挂蛋糊或不挂糊，勺内用少量油，放在微火上（后用急

火）将原料两面煎至呈金黄色，再加配料、调料烹锅煎熟，

称为煎。有不加调味品烹制的，出勺后蘸调味品食用。煎制

方法可分为干煎、南煎、煎蒸、煎转、煎烹、煎焖、煎瓤等

数种。

煎菜风味特殊，外香里嫩，色泽美观，口味鲜醇，酒饭

匀宜。它适用于鸡、鱼、虾、蛋、肉等原料。

员猿援氽 氽菜是汤菜。多用经刀工整理后的丝、片、

—愿—

劳素蔬菜类进补食谱如何做好保健菜

第

九

章



条、丁、丸子等小型原料，加鸡、鸭、肉汤烧开，放入主

料、调料，汤开撇去浮沫，不勾芡，出勺装碗即可。另一种

做法是将主料放开汤中氽熟捞入碗中，原汤加调料找口，烧

开后撇去浮沫，浇在碗中即可。

氽菜特点是清鲜、脆嫩、不腻、味醇、不勾芡、汤清。

员源援烩 烩菜是汤菜。多以丁、条、丝、片等小型原料

为主。烩菜一般将数种同样刀工的小形原料，加鸡、鸭、肉

汤与调味品制成的汤菜。在做法上有炝锅与不炝锅、勾芡与

不勾芡之分。大多用熟料。

烩菜特点是汤汁宽厚，口味鲜浓。

根据操作特点又可分为普通烩、烧烩、清烩、糟烩等几

种。

员缘援炖 炖菜带汤。分为红汤与白汤两种。炖莱是用微

火做一般不易熟烂的莱或易于长时间烹制的菜肴。有的原料

要先打水焯或煸炒后加汤与各种调味品，先用旺火，后用微

火炖烂，炖制时汤要没过原料。

炖菜特点是原汤原味，鲜香味醇。

根据操作特点可分为普通炖、清炖、刮炖等几种。

员远援熬 熬为汤菜。做法是勺加底油，葱姜炝锅，投入

主料稍煸炒后加调料熬熟的一种做法。汤与主料相等，开锅

后微火熬熟。

熬菜特点是原料酥烂，汤汁不腻，做法简便，佐饭最

宜。

—怨—
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大白菜

大白菜，又叫“结球白菜”，俗称“黄芽菜”，简称白

菜，属十字花科，一二年生草本植物，因其洁白光润如象

牙，故有“牙菜”之称。是我国北方的主要蔬菜，以山东、

河北等地产量最高，也最为著名。按照叶球的抱合情况，大

白菜可分为结球、半结球、花心及散叶等类型。大白菜的营

养价值颇高，每 员园园克中含有水分 怨缘援员克，蛋白质 员援源
克，脂肪 园援员克，膳食纤维 园援怨克，糖类 圆援员克，胡萝

卜素愿园微克，维生素 月员园援园猿毫克，维生素 月圆园援园源毫克，

尼克酸园援源毫克，维生素 悦圆愿毫克，钙猿缘毫克，磷圆愿苑毫

克，铁园援远毫克等营养成分。

大白菜吃法很多，大约可做主副食品种达圆园园多个。其

中既有筵上名肴，也有家常便菜，烹法有烧、扒、熘、炒、

氽、蒸、拌、炝、腌、渍等不下二十几种，主食制馅更是重

要原料。

大白菜有很高的药用价值，具有医食兼有的特点。其所

含的钙能促进骨骼和牙齿的生长，维持神经肌肉的正常活

动；并帮助血液凝结。维生素 悦能防止坏血病，降低胆固

醇，增强人的抗病能力。粗纤维能促进肠蠕动，防止发生便

秘，促进排便，起到稀释肠道毒素的作用。

虽然大白菜亦蔬亦药，但大白菜滑肠，气虚胃寒、肺寒

咳嗽之人宜少食，更不宜冷食。贮存的大白菜要保管好，防

止腐烂。烂大白菜不宜食用。因为在细菌作用下，菜中硝酸

—园员—
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盐会变成有毒的亚硝酸盐。亚硝酸盐对人体是有害的，它进

入胃肠道后会迅速渗入血液，使正常的血红蛋白氧化成高铁

血红蛋白，从而使血红蛋白丧失携带氧的能力，会引起皮

肤、粘膜紫绀等症状，严重危害人体健康。

鱼香白菜

主 料：白菜圆缘园克。

调 料：油猿园克、酱油员园克、醋愿克、糖远克、淀粉

猿克、料酒缘克、葱缘克、姜猿克、蒜猿克、豆瓣辣酱源克。

制作方法：（员）用白菜嫩帮，洗净后切成边长约 员援缘
厘米的菱形。葱、姜、蒜均切成末。豆瓣辣酱剁碎。

（圆）酱油、醋、糖、淀粉、料酒、葱、姜、蒜放在碗

中，适量加一点水，搅拌均匀。

（猿）炒锅上火，放入底油，加入豆瓣辣酱略煸炒后，将

白菜放入，不停地翻炒，使每块原料能均匀受热，待其炒熟

后，将调好的汁倒入锅中（可分几次倒入），翻炒均匀后，

即可出锅装盘。

特 点：味道鲜美，清利肠胃。

菜心扒肉

主 料：生猪五花肉缘园园克，白菜心圆园园克。

调 料：湿淀粉 员园克，酱油 圆缘克，白糖 缘克，花椒、

大料各员克，蒜瓣、姜块各缘克，葱段圆园克，精盐、味精、

香醋各适量。

制作方法：（员）将生猪五花肉，皮面用火烤呈焦黄色

—员员—
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时，放温水中泡 员小时捞出，用刀刮掉外皮脏物，用水洗

净。姜切厚片，蒜瓣用刀拍松，葱切段。白菜心用开水烫至

断生，捞出投凉，控净水分，切成怨厘米长，筷子粗细的条

备用。

（圆）锅洗刷干净，加清水，放入刮净的猪五花肉，煮至

八成熟时捞出晾凉，切成苑毫米厚的大片。

（猿）将肉片整齐地码在碗中，然后放入各种调 料和适

量鲜汤，上屉蒸烂取出，把汤控到勺内，肉片扣入盘中。再

把切好的白菜条放入汤内煨至熟烂，摆在肉片周围。最后把

勺内汤汁调好口味，用淀粉勾芡，芡熟点明油，浇到肉片与

白菜条上即成。

特 点：色泽鲜艳，荤素搭配合理，咸香酥烂不腻，补

脾益气。

辣子炒白菜

主 料：大白菜 缘园园克、辣椒 圆个、食油 圆缘克、酱油

员缘克。

调 料：味精 圆克、葱花 缘克、姜末、醋各 员园克，花

椒员园粒。

制作方法：（员）大白菜去黄帮、老叶，洗净，一剖源瓣

再直刀切成排骨片状。

（圆）将锅加油，烧热，放入花椒、辣椒（切成段）、葱

花、姜末，炸出香味，放入大白菜急炒，倒入酱油、醋烧滚

后，再加味精翻炒几下，出锅装盘即成。

—圆员—
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特 点：脆辣适口，有调口味作用，滋阴开胃。

排骨炖白菜

主 料：猪排骨缘园园克、白菜苑园园克。

调 料：料酒缘克、花椒猿克、姜员园克、葱员园克、香

菜、精盐、味精各适量。

制作方法：（员）将排骨剁成缘厘米长的段，白菜洗净去

掉老帮改成条，姜切片、葱切段，香菜切段。

（圆）锅内放上水，水烧卉后将排骨烫一下捞出洗净浮

沫，白菜也用开水烫一下捞出投凉。

（猿）锅内加底油烧热用葱、姜炝锅后，下入排骨煸炒，

然后加入汤汁和调 料，用明火烧开撇去浮沫，再用小火烧

至接近酥烂时，放入白菜至入味，排骨酥烂时，拣去葱姜，

装在汤碗中，加入香菜段即好。

特 点：排骨酥烂、不腻，汤鲜质清，滋阴补髓。

肉片栗子烧白菜

主 料：白菜圆缘园克、瘦猪肉员园园克、栗子员园园克。

调 料：葱姜丝、酱油、精盐、植物油各适量。

制作方法：（员）将猪肉洗净切成薄片，放入碗内，加入

少许酱油拌匀；将白菜择去老帮，洗净切成象眼片；把栗子

用刀剁一个小口，放入锅内加清水煮至半熟，捞出晾凉，剥

去外皮和内衣，一切两瓣。

（圆）炒锅置火上，放入植物油烧热，投入葱姜丝，炸出

香味，放入肉片，用旺火快炒，至变色，放入栗子和白菜同

—猿员—
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炒，加入酱油、精盐烧透，出锅装盘即可。

特 点：此莱特 点，菜香味美，食之无腻感，补肠益

胃化咳止痰。

土豆

土豆学名叫马铃薯。各地对其有不同叫法，北方叫土

豆，山东叫地豆、地蛋，西北叫洋芋，浙江、江苏叫洋山

芋，山西叫山药或山药蛋，湖南叫洋芋头，岭南叫薯仔或荷

兰薯、抓吐薯，广西叫番鬼茨菇。

所含营养成分比较全面。每员园园克马铃薯中含蛋白质圆援

员克，糖类员缘援圆克，脂肪 园援圆克，维生素 月员园援园怨毫克，

维生素悦圆缘毫克，钾猿缘园毫克，钙猿猿毫克，锌园援愿圆毫克，

磷源猿毫克，氨基酸含量丰富，赖氨酸达员猿员毫克。

祖国医学认为马铃薯性平味甘，具有和胃调中、益气健

脾、强身益肾、消炎、活血消肿等功效。可以治疗消化不

良、食欲不振、习惯性便秘、神疲乏力、筋骨损伤、胰腺

炎、关节疼痛、胃及十二指肠溃疡、慢性胃痛、皮肤湿疹等

病症。

马铃薯含有大量淀粉，可煮或烤熟当主食。菜食时可切

成片、丝、丁、块或做泥，炒、烧、炖、煎、炸食均可。

马铃薯本身含有一种称为龙葵素的毒素，正常情况下含

量较低，对人体无害；但马铃薯发芽后，其龙葵素的含量大

量增加，如果人吃了发了芽的马铃薯，就可能出现恶心、呕

吐、腹痛、腹泻、头晕等症状，因此，应禁食发芽的土豆。

—源员—
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烧熘土豆

主 料：土豆圆缘园克、白菜员园园克、青椒圆个、胡萝卜

员缘园克、木耳缘园克。

调 料：葱、姜、蒜、花椒、酱油、精盐、味精各适

量。

制作方法：（员）土豆去皮洗净，切成员厘米见方的丁，

在六成热的油锅中炸至成金黄色时捞出，控净油。

（圆）将白菜、青椒、胡萝卜都切成园援缘厘米见方的丁，

分别用开水焯一下，捞出备用；将大片木耳撕碎，全部木耳

用凉水洗净，再放在温水中发好。

（猿）锅置火上，加底油烧热，用葱、姜、蒜、花椒面炝

锅，放入各种莱丁，加盐、酱油调好口味，添汤少许，翻

炒，下味精再翻炒，用水淀粉勾芡，淋明油，出勺装盘即

成。

特 点：五色相衬，整齐美观，鲜美可口。健脾和胃，

清热化痰。

香辣土豆

主 料：土豆。

调 料：干红辣椒、油、盐、醋、味精、葱片、姜末。

制作方法：（员）将土豆去皮洗净，切成员厘米见方的小丁。

干红辣椒切成小碎片。

（圆）坐勺，加适量油，烧至七成热时放入土豆丁，炸至

金黄色时捞出，控净油。

—缘员—
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