第七章烹饪指导技能

第一章  烹调指导基础知识

一、烹饪的概念
什么叫烹饪?烹饪的本义是加热食物使之成熟，一般特指制作菜肴和饭食。烹作加热解，饪作制熟解，合为烹饪，通常理解为运用加热方法制作食品。具体而言，烹饪是人类为满足生理和心理需求，将可食性的物质原料，运用适当的方法加工成菜肴、主食和小吃成品的活动。 烹饪与烹调词义相近但有区别，烹调是将经过加工处理的烹饪原料用加热和加入调味品的综和方法，制成菜肴的一门技术。烹饪则指制作菜点的全部过程。

二、烹饪的作用

(1)杀菌消毒。生的食物原料，尤其是蔬菜的叶壁，不论怎样新鲜干净，也都会常有一些细菌和各种寄生虫，如不杀死，人食后易致病。菌虫多怕高温，一般在80度左右，就可以杀死，因此，烹调是杀菌消毒的有效措施。 (2)使生变熟。烹调可以使主、辅料和调料受热后发生质的变化，即：由生变熟。各种食物原料大都要通过烹调才能成为可食的菜肴。(3)促进营养成分分解，利于消化。凡是食物原料都含有一定的营养成分，食物中的营养成分，食物中的营养成分，必须经过分解，才能利于人体吸收。烹调能促进食物原料中营养成分的分解，如：淀粉遇热可发生糊化，有利于淀粉的分解；蛋白质遇热，可变性凝固，变性后的蛋白质易于分解成氨基酸利于人体吸收；脂肪加热可水解成脂肪酸和甘油等。烹调不仅能减轻人体消化的负担，而且能提高食物的消化率。(4)调解色泽、增加美感。烹调可以使原料色泽更加美观，如叶菜类加热后会变得更加碧绿；鱼片会更加洁白；虾会呈鲜红色彩等。如配上各种调、配料，色彩更艳。还有些原料，如鱿鱼、腰子等经花刀后，通过烹制可成为各种美丽的形状，会给人以美的享受。(5)调合滋味，促进食欲。生的食物原料都各有一种特殊的味道，有的味道是不适合人的口味要求的。尤其是鱼、羊的腥膻味，更为人们所讨厌。通过烹调，调味品在加热中互相“扩散”、“渗透”、相互影响等作用，会使一些腥膻异味或许多单一味变为人们所喜欢的复合美味，从而促进食欲，如：“糖醋鱼”、“蘑菇鸡“等。 (6)调剂汁液，促使菜肴丰润。食物原料在加热中，在一部分水分滥山被蒸发，使主、辅料变为不饱和状态。这样，在烹制中加入鲜汤和调味品，就容易被吸入主、辅料内使菜肴口味更加鲜美。当然要科学的掌握菜肴在烹制过程中添加鲜汤和调味的最佳时间。

三、中式烹饪的特点

(1)原料丰富，菜品繁多。我国丰富的物产资源为中式烹饪提供了坚实的物质基础。常用的中式烹饪原材料丰富多彩，时令原料品种众多，稀有原料奇异珍贵。中国菜品繁多，既有经济方便的大众便餐菜式，也有乡土气息浓郁的民间菜式等。    (2)选料严谨，因材施艺。中国菜对菜品原料的产地、季节、部位、营养、卫生的选择十分讲究，而且往往根据原料各自的特点，采用不同的烹饪技法。

四、烹饪原料的初加工知识   

要求与营养素保护相关，能够有助于营养素保护、增加营养素的吸收、消除不利于营养的因素相关的初加工知识。原料的初加工是烹调中不可缺少的阶段。一般依材料之切配(刀工与配菜)，烹调以及塑型，在调理以前进行初步加工，如鲜活料的宰杀、整理、洗涤等，以使原料最大限度转变为净料。不同原料，其初加工的方法与要求不尽相同。

(一)蔬菜类原料的初加工。 蔬菜类原料，在烹饪中的用途很广，既能做主料，也能做配料。许多菜肴，没有蔬菜类原料的配合，很难达到色、香、味、形俱佳的效果。

1、叶菜类的初步处理 。(1)选择整理市场上供应的蔬菜，虽然都整齐新鲜，但购进后，由于供、购过程，或经挤压和摩擦，所以初加工时，一定要先认真选择整理，如有杂物(细草、虫卵)、烂叶等一定除净；有些蔬菜还要去掉老叶、老茎、老根等。(2)洗涤处理叶类菜经选择后，要进行洗涤。根据不同的情况，要采用不同的方法。洗涤主要有清水洗、冲、浸、漂、刷等。一般常用的有： ①冷水洗涤：主要用于较新鲜整齐的叶菜类。洗涤时，先用冷水浸泡一会儿；使附在原料表面或叶中的灰尘、污物回软，再进行洗涤。 ②盐水洗涤：主要用于容易附有虫卵的叶菜类原料。将叶菜类用含2％—3％食盐水溶解浸泡片刻(约5—10分钟)，使虫的吸盘收缩，浮于水面，便于清除。 ③高锰酸钾溶液洗涤：主要用于生食菜肴的原料，如生莱、青瓜等，洗涤时，先放人0.03%高锰酸钾水溶液中溶解，再将原料洗净后泡5分钟左右；这样，可以起到杀死细菌的作用。

2、根、茎菜类的初步处理。  有些根、茎类的蔬菜带有老根、老茎或粗纤维的外皮，在初步整理时应该除去；如马铃薯、芋头要刮去外皮；竹笋、茭白要去掉硬根、老皮；西芹要刮削去粗纤维的外皮等。这些原料经刮削处理后，还要洗涤，一般用清水洗净即可。但这些原料有些含有多少不等的鞣质(单宁)、铁质(如木薯、马铃薯、茄子等)，去皮后容易．因氧化作用而变色，出现红色或紫色的现象。所以，这类原料去皮后应立即洗涤，一时不用，可用清水浸泡，以防止变色。

3、花、果类菜的初步处理。 花、果类菜的原料也很多，初步处理时主要是掐去老纤维，削去污斑，挖除蛀洞等。

(二)家禽的初加工    

1、宰杀处理 。注意收集可食用的内脏、血液部分。尽量注意卫生，勿使内脏破裂使其内容物污染禽肉部分。

2、洗净内脏。鸡鸭的内脏，除嗉囊、气管、食道及胆囊外，均可食用，洗涤方法如下：(1)肫。先去接肠的部分，然后剖开肫，刮去里面污物，剥去内壁黄皮洗净。(2)肝。剖胸时取出肝脏，摘去胆囊，注意不要弄破胆囊，因胆囊一有破损则易使肝脏染上苦味，无法洗去。 (3)肠。将曲肠整直，接着用剪刀剖开肠，再以明矾、粗盐除去肠壁的污物与粘液，洗净后烫水(烫水时间宜短促，时间一长即变硬，不能咀嚼)。(4)油(脂肪)。母鸡腹中有脂肪，可以取出使用。鸡油不适于煎熬，放在蒸笼里蒸，可保持原来色彩。(5)血凝结于碗中的血，可放人热水中煮。禽血嫩软而美味。但放在蒸笼经长时间蒸易造成中间空洞。(6)其他其他脏器如心脏、鸡肾，母鸡腹中未成熟的蛋等，均予以取出后洗净烹调佳材，不可舍弃。

(三)家畜类的初加工。注意根据目的选择相应成熟期的肉。家畜类下水料粗加工，猪、牛、羊的内脏、脚爪、尾及舌等各部分的洗涤工作很重要，因为这些原料大都肮脏、多脂，且有腥味，若不充分加以洗涤则无法食用。主要洗涤方法有翻洗法、擦洗法、刮洗法、漂洗法等。有些原料未必只用一种方法洗涤，如肠、胃等部分，需要并用上述几种方法来洗涤，才能洗净。

1、翻洗法。翻洗法是将原料翻过来洗，主要用于肠、胃等内脏的洗涤。因肠胃内部残食及分泌液较多，且充满油脂，非翻过来洗不可。  洗大肠，使用套肠翻洗法，即将大肠口较大的一端翻过，用手撑开，注入清水。肠因受水的压力，逐渐翻面，最后内外完全翻面，此时用手撕去附在肠壁上的污物。

2、盐醋搓洗法。主要用于搓洗油腻和粘液较重的原料，如肠、肚等。在里外翻洗前应先加适量的盐和醋反复揉搓，然后洗涤。这样可以去其外层粘液和恶味。3、刮剥洗法。这是一种除去外皮污垢和硬毛的洗法。如洗猪爪，一般要刮去爪间及表面的污垢和余毛(除余毛最好连根拔起)。洗猪舌、牛舌，一般先用开水泡至舌苔发白，即可刮剥去白苔，然后就可洗涤。头、爪上的余毛，也可先用烧红的铁器烙去，再刮洗干净。

4、清水漂洗法。主要用于家畜类的脑、筋、脊髓等。这些原料很嫩其中的血衣、血筋，可用牙签剔去，再轻轻漂洗干净。

5、灌水冲洗法。主要用于猪肺。可将大小气管、食管剪开冲洗干净，再经开水一氽除去血污白皮后洗净。还有一种方法是将气管或食管套在水管上，灌水冲洗数遍，直至血污冲净，肺叶呈白色为止。

(四)水产品的初加工。充分刮去鳞甲、去除内脏，对有血毒鱼类应该充分放血。

五、烹饪制熟的方法

(一)初步熟处理。烹饪原料的初步熟处理，也称前期热处理、加热预处理等，是指把经过加工整理的烹饪原料放入水锅、油锅、蒸锅或熏烤炙炉中，利用不同的传热介质进行初步加热，使其成为半成品，以备正式烹调之用的加工过程。

1、水加热处理工艺(1)焯水。称焯烫、出水、冒水、飞水、水锅等，是指把经过初加工后的原料，放人沸水锅里短时间加热后捞出的热处理方法。对于某些动物性原料，焯水有助于保持其脆嫩度，如腰片、腰花经沸水焯制处理后，既可除去臊味，又能使其嫩度不受影响。对于植物性原料，焯水不但能缩短原料在正式烹调时的受热时间，还可保持其鲜艳的色泽(特别是绿色蔬菜)。这是因为植物性原料受热后其酶的结构被破坏而失去活性，抑制了酶促反应。值得注意的是：焯水时间不能过长，否则会造成叶绿素脱镁而变成叶黄索，使绿色蔬菜变黄。焯水，依据投料时锅内水温的不同，可分为冷水婶和沸水焯两种形式。①冷水焯又称冷水锅，是将原料投入冷水锅后逐步升温加热的婶水方法。它适用于需要除去某种异味，但体积又较大的一些蔬菜，如竹笋、萝卜、山药、茨菰、土豆、芋头等；也适用于需要清除较多血污和较重腥膻异味的畜禽肉类、动物内脏等。②沸水焯又称沸水锅，也常简称为泖、烫等。它是将原料投入沸腾的水锅中，待稍沸后随即取出的焯水方法。此法适用于保持鲜亮色泽或脆墩质感的蔬菜类，如青菜、芹菜、青椒、莴笋等；也适用于处理腥膻味轻或血污少的畜禽类原料，如鸡、鸭、猪蹄膀、猪方肉等。(2)水煮。水煮是一种独立的初步熟处理方法。制作回锅肉、锅烧鸭、炒豆泥等菜肴的主料都必须经水煮初步熟制(不是焯水)。水煮还是将原料烹制成菜的方法之一。(3)卤汁走红。卤汁走红又称酱锅、红锅，是把经过焯水或走油的烹饪原料放人锅中，加入鲜汤、香料、料酒、糖色(或酱油)等，用中火或小火加热至成菜所需颜色的一种热处理方法。烹饪原料通过卤汁走红后，表面都能附着一层浅黄或金黄、橙红、棕红等颜色，以满足菜肴色泽的需要。而且原料放人卤汁中加热后既能除去异味，又可增加鲜香味。

2、油加热处理工艺。油加热处理的方法主要有：滑油、走油、过油走红、煸炒、焐油。

3、汽蒸热处理工艺 (二)热菜的烹调方法。基本上可归纳为水熟法、油熟法、气熟法和特殊熟法等几大类。1、油熟法。油熟法是主要靠用油作为传热媒介而使原料成熟的烹调方法，如炸、熘、爆、炒贴、塌等。 (1)炸：炸是用较多油量，根据不同原料采用不同火候制作菜肴的烹调方法(一般油量比原料多几倍，饮含业称“大油锅”)。用这种方法加热而成的菜肴大部分要间隔炸两次。用于炸的原料加热前一般用调味品腌渍，加热后往往随带辅助调味晶(如椒盐、辣酱油等)上席。炸制菜肴的特点是香、酥、脂、嫩、色泽美观、形态各异等。由于所用原料的质地及制品的要求不同。炸可以分为以下几种： (2)炒：炒是最基本的烹调技术。一般是把原料放在热油锅内，用旺火翻拨变熟，加入调味晶制作而成。炒菜可分为生炒又称生煽、熟炒、滑炒、煽炒、抓炒、干炒又叫干煽和焦炒。(3)爆：爆是将脆性原料放人中等油量(油与原料的比例是二比一)的油锅中，用旺火高抽温快速烹制的一种烹调方法。爆菜的特点是脆嫩爽口，卤汁紧包原料。 (4)熘：熘是将原料用炸的方法(或用煮、蒸、划油的方法)先加热成熟，然后调制卤汁浇淋于原料上，或将原料投入卤汁中搅拌的一种烹调方法。熘菜的特点是脆、嫩、鲜、香，卤汁较宽。用于炸制或划油的大都是块、丁、条、片、丝等小料。如果是整条的原料．则必须懊花刀。熘菜一般要求旺火速成，以保持菜肴香脆、滑软、鲜嫩等特点。根据用料和操作方法的不同，熘还可分为脆熘和滑熘。 (5)烹：烹是先将小型原料用旺火热油炸制成熟，再烹入调料的一种烹调方法，故有逢烹必炸”说法(所用原料有的要拍粉，有的要挂糊，有的则清炸)。这一方法适用于加工成小型段、块及带有小骨、薄壳的原料，如对虾、仔鸡块、鱼条等。原料炸好后，沥去油，再人锅加入调味汁，颠翻几下即成。烹的特点是制品外香脆里软墩，略带汤汁，鲜醇不腻，如炸烹子鸡、炸烹鳝丝等。(6)煎。

2．水热法(1)汆：是汤莱的制法，是将原料沸水下锅，水开滚即成的一种烹调方法。原料大多数是小型的或加工成片、丝、条、丸的。一般是先将汤或水用旺火煮沸，再投料下锅，只调味不勾芡，水开即起锅。还有一种氽法，是先将原料用沸水锅烫至八成熟时捞出，放入碗内，另将已调好味的滚沸的鲜汤倒人碗内，一烫即成，这种氽法一般也称为汤焊或水爆。用氽制作的莱肴特点是：汤多而清鲜．质嫩而爽口，如桃仁口蘑汆双脆、生氽丸子等。(2)熬：是先在锅内加底油，烧热后用葱、姜炮锅，投进经过炸、煎或霓过的原料，再加插汁(也有用清水的)和调味晶，用小火烹制的一种烹调方法。熬莱的特点是操作简易，原汤原菜，酥烂不腻，味道鲜番。熬菜一般不勾芡，熟菜的厚料范围较广。熬制时，加汤汁要适量，以淹设原料为度。特别是以水分较多的蔬菜为主料时，更应注意，以免莱肴汤汁过多，而不符合熬菜半汤半菜的特点要求，如家常熬黄鱼、鱼头溺等。(3)烩：是将加工成片、丝、条、丁、粒的多种原料一起用旺火制成半汤半菜的一种烹调方法。烩菜的原料一般都要经过初步的熟处理，也可以配一些质地柔嫩、极易成熟的生料。烩菜一般以白烩居多，因此，要用白汤，并且都要勾薄芡。有些要求汤清味夷的烩莱，则用清汤，不勾芡，这种方法叫清烩。烩菜的特点是汤宽汁厚，口味鲜浓，色彩鲜艳，如酸辣肚丝汤、奶汤肚块等。(4)炖：是将原料放在陶制或瓷制的器皿内，用小火长时间加热而制成汤菜的一种烹调方法。它要求将原料先用沸水烫去腥污，再放入陶制的器皿内，加入调味品和水，然后直接放在火上加热。炖制时，先用旺火烧沸，再改用微火炖至酥烂．一般约二三小时左右。莱晶的特点是酥烂味厚，清鲜爽口，如清炖甲鱼、冬瓜盅等。主要方法有：①清炖吃其原汁原味，色泽多为白色。原料可是完整鸡、鸭，块状牛羊肉、排骨、肘子、猪蹄等。加工方法是将加工好的原料先放人凉水锅中(水是原料的1．5信)，用大火烧开，擞去血淋，煮四五开后，将原料捞出，把原汤放置一边澄清，原料上的血沫漂洗干净。取另一净锅置于火上，倒人扭清的原插，放人原料烧开，下人料酒、胡椒面、葱段、姜块，烧开后改用小火．加盖盖严。炖制时，要不断擞去浮在面汤上的浮油。炖制菜肴的调味，最好在菜肴炖好后再放精盐，因为盐有渗透作用．过早放会渗透到原料中去，使原料自身的水分排出，蛋白质凝固，而且会使汤随着水分的不断蒸发而变咸。清炖可加入适量的配料，以协谓口味。一般用油菜心、大白菜心、小白菜心、豆苗等相搭配，以突出主料，使味道更为清淡爽口。②隔水炖技法要求较严格，选料必须以肌体组织较老、能耐长时间加热的鲜料为主，以大块整料宜；原料放入容器前，要经过初步热处理，如在开水锅中焯一下，去掉血水和腥臊气味；容器必须用瓷制品或陶制品，原料放入容器后，要把口盖严，防止原料的香味散失；置于滚沸水锅中，水面必须低于容器；在加热过程中，水面始终保持沸腾状态，使水的热量不断通过容器传人原料，溢出鲜味；原料加入容器中，只加清除异味的葱、姜、料酒等，不加调味料，更不能过早放盐。(5)焖：是将经过初步熟处理后的原料放锅中，加适量的调味品和汤汁，盖紧锅盖，用小火长时间加热成熟的一种烹调方法。焖的方法可使菜肴形态完整，不碎不烂，汁浓味厚，酥烂鲜醇。用焖的方法制作菜肴，原料多用韧性较强、质地细腻的动物性原料，如鸡、猪肉、鱼等。原料在焖制前的初步熟处理，应根据原料的性质和烹调要求决定，如焖鸡须煸、焖鱼须煎、焖肉须煮等。焖制时所用的调味晶不同，分为红焖、黄焖两种。①红焖一般是将原料加工成形、先用热油炸，或用温开水煮一下，使外皮紧缩变色，体内一部分水排出，外膘蛋白质凝固。然后装入陶器罐中，加适量汤，水和调料，加盖密封，先用旺火烧开，随即移到微火，焖至酥烂人味为止。主要调料除葱、姜、绍酒、白糖外，多放酱油。焖菜要尽量使原料所含的味发挥出来，保持原汁主味。如红焖羊肉：将羊肉洗净，切成长方块，放人盆内，倒人酱油，糖包、料酒煨“分钟，面粉炒成黄色。锅内放植物油烧成四成熟，将煨好的羊肉块放入，炸成红色，捞起控净2小时，捞出成盘，拣葱姜，炒勺内放人番茄酱、白糖和炒好的面粉，熬成糊状，在羊肉上淋上香油即成。②黄焖又叫油焖。把加工成形的原料，经油炸或煸成黄色，排出水分，放人器皿中，加调料和适量汤汁，如黄焖鸡块：将鸡洗净，去掉鸡爪，剁成寸半大的块，鸡头剁去嘴尖剖为两半，放人开水内烫后用凉水洗净捞出。炒勺内放人大油，在旺火上烧至七成熟，将鸡块炸成金黄色，捞出倒人炒锅，然后将酱油、精盐、葱、姜、大料、鲜汤加入，烧沸后，撇去浮沫，移到微火上，加盖约焖2小时左右(老鸡可更长些)，直至酥烂人味后捞出，盛人盘内，去掉葱、姜、大料，原汤加湿团粉调汁，浇在上面即成。(6)煨：是将经过炸、煎、煸、炒或水煮的原料放入陶制器皿，加葱、姜、料酒等调味品和汤汁，用旺火烧开，小火长时间炖的烹调方法。制品特点是汤汁浓稠，汤菜各半，口味醇厚，鲜香不腻。煨和焖的烹调方法基本相同，两者的区别在于：第一，煨比焖加热时间更长，一般多利用炉火的余热进行长时间烹制。第二，煨制的菜肴汤汁较宽，不勾芡，焖制的菜肴一般卤汁较紧，有的要勾芡，如煨鱿鱼丝、红煨牛肉等。(7)煮：是将原料(有的是生料，有的是经过初步熟处理的半制成品)放于多量的汤汁或清水中，先用旺火烧沸，再用中、小火烧熟的一种烹调方法。煮菜的特点是汤宽汁浓，不经勾芡，味道清鲜。煮制时要掌握好火候，使汤汁有一定的浓度，以保持菜的特色，如鸡汤煮千丝、银丝鲫鱼汤等。

3．汽熟法(1)蒸：是以蒸汽加热，使经过调味的原料成熟，或酥烂人味的烹调方法。这种方法使用比较广泛，它不仅用于蒸制菜肴，而且还用于原料的初步加热成熟和菜肴的回笼保温。蒸制莱肴所用的火候，随原料性质和烹调要求而有所不同，主要有以下几种：①旺火沸水速蒸这种方法适用于质地较嫩的原料。要求质地鲜嫩，只要蒸熟，不要蒸烂，断生即可(10-15分钟)。如清蒸鱼，如果蒸过头，则原料变老，吃时有粗糙的感觉。 ②旺火沸水长时间蒸凡原料质地老，体形大，而又需要蒸制得酥烂的，应采用这种方法。蒸制时间长短应视原料质地老嫩而定(一般需2-3小时)，如糟蒸肉、粉蒸肉等。③中等小火沸水徐徐蒸有些原料的质地较嫩，且经过较细致加工，要求成菜的质地鲜嫩，必须用中等小火徐徐蒸。如绣球鱼翅、兰花鸽蛋、白雪鸡、酿菜心、蛋羹等。④微火沸水保温蒸保温蒸应掌握好火候，以微火小汽达到保温目的即成，不可用旺火沸水猛蒸。蒸时要开启笼盖，可使菜肴避免出现回笼水而失去原来的风味。

4．特殊熟法(1)烤：生料经过腌渍或加工成半熟制品后，放入烤炉中，利用辐射热能直接把原料烤熟的方法叫做烤。根据烤炉设备及操作方法的不同，烤又可分暗炉烤和明炉烤两类。①暗炉烤使用可以封闭的炉子，烤时需要将原料挂上烤钩、烤叉或放在烤盘上，再放进烤炉。烤莱的品种很多，如北京烤鸭、广东的叉烤等，都是用暗炉烤制的。②明炉烤明炉一般是敞口的火炉或火盆，炉(盆)上置有铁架。烤时需将原料用烤叉叉好，或放在烤盘(炙子)上，再搁在铁架上反复烤制，如新疆的烤羊肉等。(2)盐煸：是将生料或半熟的原料经过腌渍、晾干后用薄纸包裹，埋人灼热的盐粒中使之成熟的一种烹制方法，如广东特殊风味的盐煽菜。(3)泥烤：泥烤是一种独特的烹调方法。其制法是：将经过腌制的原料，外面用猪网油、荷叶等包扎，再用黏土(近来也有试以面粉代替黏土的)将其密封，放在火上直接烤制成熟。因原料是在密封状态下烧烤成熟的，所以成品原味浓郁，清香扑鼻，具有特殊的风味，如叫花鸡等。 (4)蜜汁：用蜂蜜、白糖和水把原料熬(用小火或中火将卤汁收浓的加热方法)成人口肥糯的带汁甜菜的烹调方法就叫蜜汁。 制法有两种：一种是将蜂蜜、白糖用少量油稍炒，加水烧溶，再将原料放人熬煮，至原料熟烂，糖汁收浓(起泡)即成。这种制法适用于易烂的原料，如香蕉、山药等。另一种是将原料先蒸至酥烂，然后加入蜂蜜或冰糖，再上笼蒸，把糖蒸溶化，渗入到原料内部去，然后再将糖汁熬浓(有的也可少加些湿淀粉勾芡)浇在原料上面。这种制法适用于不易熟烂的原料，如火腿、莲籽等。蜜汁菜肴的特点是酥糯香甜。如水晶桃、蜜汁葫芦等。 (5)拔丝：又叫拉丝，是将经过油炸的小型原料，挂上能拔出丝的糖浆的一种烹调方法。先将加工成小块、小片或制成丸的原料，经过拍粉或挂糊，用油炸熟，另将白砂糖加少量水(或少量油，或油水各半)用中火熬，直到把糖熬成淡黄色的糖浆，能拨出丝时，随即把炸好的原料投入颠翻几下，挂上糖浆即成。拔丝的原料一般是去皮核的水果、干果、根茎类的蔬菜、去骨的肉类等。拔丝菜的特点是外脆里嫩、香甜可口，如拔丝苹果、拔丝香蕉等。

第二节  烹饪中营养素的保护

一、营养素在烹饪中的变化

(一)蛋白质在烹调中的变化

1、蛋白质变性。温度每升高IO~C，蛋白质变性的速度是原来的600倍。由于进行快速高温加热，加快了蛋白质变性的速度，原料表面因变性凝固、细胞孔隙闭合，从而原料内部的营养素和水分不会外流，可使莱看的口感鲜嫩，并能保住较多的营养成分不受损失。原料中原有的有害的酶等受到高温后变性，失去原来的生理作用，有利于人体健康。水能促进蛋白质变性。

2、水解作用。蛋白质在烹饪中会发生水解作用，产生氨基酸和低聚肽。动物的骨、皮、筋和结缔组织中的蛋白质，主要是胶元蛋白质，经长时间煮沸，或在酸、碱介质中加热，可被水解为明胶，生成胶体溶液，如筋多的牛肉经长时间加热后，可变得极其软烂，就是这个缘故。再如用碱水涨发鱿鱼，长时间碱浸，就会因过度水解而“化”掉，所以在碱发时要经常检查，涨好就应捞出，不能久浸不理。海参同样也有类似的情况。它们易“化”的原因，就是胶元蛋白水解过度而造成的。 

3、胶凝作用。胶凝是蛋白质的重要特性之一，产生原因是动物原料中的胶元蛋白在水中产生胶原质，冷却到室温后形成弹性的半透明凝胶。蛋白质胶凝现象必须在蛋白质水解的基础上才能发生，所形成的凝胶体的结构对菜肴的口感质地(例如肉的老嫩)影响很大。很多食品加工需要应用蛋白质的胶凝作用来完成，如蛋类加工中水煮蛋、咸蛋、皮蛋，乳制品中的干酪，豆类产品中的豆腐、豆皮等，水产品中的鱼丸、鱼糕等，肉类中的肉皮冻、水晶肉、芙蓉莱等等。

4、水化作用。蛋白质上面的亲水基团与水充分接触后聚集大量水分，形成了水化层，使蛋白质成为亲水胶体。

5、蛋白质的羰氨褐变。蛋白质如果加热过度，在有糖存在的情况下，蛋白质分子中的氨基与糖分子中的碳基会发生碳氨反应，引起制品褐变和营养成分的破坏，特别是赖氨酸的损失较大，从而降低蛋白质的营养价值。用于上色，又称美拉德反应。6、蛋白质裂解。

(二)碳水化物的变化。1、淀粉的糊化。淀粉在热环境中，结构发生一定的变化，成为具有粘性胶体的溶液，这种变化称为淀粉的糊化。糊化后的淀粉口感更好，有利于消化吸收。2、淀粉的老化。糊化的淀粉在室外温下或低温下放置时，或淀粉凝胶经过长时间放置，会变成不透明状，甚至产生沉淀现象，这种现象称为淀粉的老化。老化后的淀粉结构十分稳定，即使加热、加压也很难使它再溶解。3、淀粉的焦化面包，炸制品的上色。4、蔗糖的拔丝与糖色。当蔗糖加热时其温度超过熔点，糖被分解而产生降解作用，产生小分子物质，经过聚合、缩合后，生成褐红色的焦糖色素，这就是糖的焦化反应。

(三)脂类在烹饪中的变化 1、脂类的水解与酯化。在烹饪过程中，一部分甘油三酯会产生水解，形成脂肪酸和甘油。当加入某些调味品时，如酒、醋等，乙醇与醋酸就会与脂肪酸结合形成酯，而产生特殊的香气。2、乳化。如奶汤鲫鱼。3、脂肪的热分解与热聚合。加热到一定程度时，脂肪就会产生热分解作用，形成一些小分子的物质，如酮、醛等。加热时间的延长，会使脂肪分解的一些小分子物质又产生聚合反应，从而使油脂变稠、发粘。反复高温油炸的脂肪，会产生色泽变深、粘度变稠、泡沫增加，发烟点下降，这种现象就称为油脂的老化。4、氧化酸败。

(四)维生素的变化 1、氧化反应。大多数维生素都容易被氧化破坏，特别是在碱性环境下加热，或有脂肪酸败时，或一些金属元素的存在等，都会引起氧化破坏。2、分解作用脂溶性维生素对热相对比较稳定，如果将脂溶性维生素隔氧加热．则破坏很少；水溶性维生素一般在酸性环境中对热稳定，但维生素c对热相当敏感。光能促进维生索的氧化和分解。天然原料中的一些酶类可以对维生衰进行分解，如鱼中的硫胺素酶；蛋清中的抗苗素生物素酶；植物性组织中的抗坏血酸氧化酶等，都会在原料的贮存过程中，对维生素起分解作用。

(五)无机盐与微量元素的变化。主要是在烹饪过程中，一些无机盐会流失；或一些无机盐随与其它原料中的一些物质产生结合作用，如与植物性食物中的草酸、植酸等结合，形成难溶的元机盐，降低了其营养价值。

(六)水在烹饪加工过程中的变化。1、原料中水含量与成品质感的关系。水分的含量、存在的部位与食物的质地、结构有密切的关系度、粘度、韧度和表面的光滑度等。2、水分在烹饪中流失。烹饪过程中，由于原料分子或细胞结构的变化、渗透压的改变等．都会使水分的含量下降，而流失一部分水。

二、烹饪方法的选择

(一)主食的烹调方法。 对于谷类食物来讲，蒸煮烙烤煎炸都可以，以蒸煮方法较好，烙烤次之，煎炸最差。比如煎炸过程中维生察B1损失近100%，其他营养素损失比例也非常大。煮时也不宜去汤，否则会损失营养索，比如用捞酉方式制作面条营养素损失大于汤面。

(二)富禽肉、主类的烹调 。含水量和肉类的嫩度有很大关系，并能影响肉的消化。为了减少肉类的失水，提倡炖煮蒸炯煨卤酱；对于部分肌纤维细密，肉质细嫩的肉可以用炒、熘等烹调方法，但是要降低油温，减少水分损失，并可以挂糊，使用嫩肉剂(如木瓜蛋白酶)。在煮的过程中，蛋白质分解成胨、多肽和氨基酸等，使得汤味鲜美，营养丰富。比如：老母鸡汤。煎炸容易使肉质老韧，营养索吸收困难，有害物质增加。

(三)蔬菜的烹调。对脆质的叶、茎菜等，宜使用旺火急炒的方法，其优点是由于时间短，营养素有较高的保存率；另外炒时的高温杀灭了莱上的寄生虫卵和微生物，使莱肴更加安全；最后炒菜使用的油脂能促进脂溶性营养素的吸收。    

(四)根据烹饪原料的特点选择烹调方法。烹调方法的选择，还应该兼顾原料自身的特点，不仅使成品具有较好的营养性，而且使其具备良好的口感。比如在炒绿豆芽时，烹入少量的醋能使豆芽更加脆嫩可口，其原理就是醋加速了豆芽表面蛋白的凝固，使水分得以更多的保留，从而增加了脆性。对某些具有特殊功能性的食物，也应该对其中的功能因子进行保护，注意不要使其在烹调中破坏。比如花生米，花生米外衣含有较丰富的补血止血营养成分如铁盐、维生素K等，是止血、补血的良好资源。花生米经过油炒或油炸以后，其所含的维生成素会被炒炸时的高温破坏掉，蛋白质、纤维素和新鲜花生衣也会部分碳化或全部碳化，导致其营养价值和药用价值大大降低。而水煮花生米能完好地保存其营养成分和药用成分，而且味道鲜美，食后对人体健康有益处。所以，花生米最好用水煮的方法吃。

对菜肴的搭配也因该注意注意菜肴自身特点，否则容易产生不利于营养的结果。比如菠菜、鲜笋等含有多量的草酸，而草酸易于同可溶性钙盐形成难溶的草酸钙，所以，未经去酸处理的菠菜就不宜同含有丰富钙质的食品同烹，甚至同食。菠菜烧豆腐、菠菜炒虾皮这样的搭配就不合理。而象鱼头豆腐汤这样的搭配就比较合理，因为鱼头中含有的维生素A、D等，能促进豆腐中钙的吸收，提高了豆腐的营养价值。

(五)根据饮食对象的特殊情况选择烹饪方法。各类型人群的饮食原则均不一样，如果运用不同的烹饪方法配合其饮食原则，往往能起到更好的效果。对减肥人群，既要提供足够的饱腹感，又要减少热量，又要提供必要的营养素。如果我们把菜肴多作成羹汤，用水来提高食物体积，就能减少食物的热能密度，比如银鱼蛋花羹，就是一道很好的减肥食品。我们也可以把营养素含量较高得食物原料与营养素含量较少得原料搭配，比如魔芋烧鸭、黄瓜炒鸡丁，其中的魔芋和黄瓜的营养素和热能含量均比较少，与鸭子或鸡肉一同食用，就减少了热能和营养素摄取。老年人的消化功能下降，应该选用蒸炖煮，使原料软烂易吸收。

(六)根据其他因素选择烹饪方法。每种食物都有其特有的性味，在调配饮食时，如不注意性味，则可能影响食疗的效果。如应用不当也可以致病或加重疾病。因此，在食疗过程中要掌握饮食宜忌。饮食宜忌通常根据疾病性质和病情而定。1、忌生冷。对属于寒证、虚证、脾胃虚寒或体质虚寒者，阳虚者及平时易感风寒者均忌食。胃肠管消化功能差者，如慢性结肠炎、胃炎等，均应忌食生冷食物，包括某些瓜果，如生梨、香蕉、鲜藕、桃、荸荠等，以及凉拌菜，如生拌黄瓜、生拌莴笋等。2、忌煎炸。属于热证食滞，湿热积、黄疽、痰湿甚者均忌。如感染性疾病、肺炎、高热等及胃十二指肠溃疡、高血压病等均应忌煎炸食物。如炸猪排、炸肉排、炸肉丸、桂花肉、油炸虾等。3、忌油腻。对患有高热不退、败血症及感染性疾病的热性病患者，均应忌食辛辣食物，如生姜、葱、大蒜、花椒、桂皮、酒、辣椒等。5、忌发抽。中医认为有些疾病要忌发物，如各种急症、疖痈等感染性疾病、急腹症、肝炎、术后等。发物中包括诲鱼，如黄鱼、虾、蟹、猪头肉、公鸡、芋艿、竹笋、荠菜、雪里红、韭菜、狗肉、鸡头等。如不忌发物，往往会加重加快疾病发展与恶化。随着医学科学技术的发展和抗生素的广泛使用，有许多发物被证实是没有禁忌的必要。但有些过敏性疾病应慎用某些可能引起变态反应的食物。

三、对烹调过程中可能产生的有害物质的防控

(一)油脂热聚合物或过氧化。油脂在煎炸过程中，随着温度升高粘度越来越大，过氧化反应越来越强。当温度达到250~300％时同一分子的甘油酯中的脂肪酸之间，或者不同分子的甘油酯之间，就会发生聚合作用，使油脂的稠度及粘度增高，过氧化脂质含量升高。食用油脂中，大豆油、芝麻油、菜籽油都含有较高的亚麻酸，因此，在食用这些油脂或用这些油脂煎炸食品时，应尽量避免油温过高，一般控制在170-200℃之间就不会出现对机体有害的热聚合物和过氧化产物。同时，煎炸厨油应不断更新，不断增加新油，不要陈油反复使用。

(二)丙烯醛。在高温下煎炸食品的油脂，会部分水解而生成甘油和脂肪酸，甘油在高温下失水生成丙烯醛。丙烯醛具有强烈的辛辣气味，对鼻、眼粘膜有强烈的刺激作用。油在达到发烟点的温度时，会冒出油烟，油烟中主要的成分是丙烯醛。长时间用质量较差、烟点较低的油来煎炸食

物，较多的丙烯醛就会随同油烟一起冒出，使操作人员干呛难忍，有人还会出现头晕、头疼等。因此，油锅表面应加罩，锅灶上方应装排烟设备。

(三)致癌物质。在烹调加工中，比较容易产生致癌物质的加工方法为腌、煎、炸等。如腌铡的蔬菜，在腌制初期会产生大量亚硝酸盐，所以在腌菜初期1—2周内不宜食用。煎炸过程中，因为温度高，营养素特别是脂肪酸或某些氨基酸产生环化或聚合，产生芳香族化合物，如苯并比、杂环胺等，具有较强的致癌性。所以在烹调中应尽量控制煎炸方法的使用范围，降低温度。

四、烹调对营养素的影响及控制

合理烹调是保证膳食质量和营养水平的重要环节之一。在烹调时，应尽量设法保存食物中原有的营养素，避免被破坏损失。要做到这一点，就要了解各种烹调方法对营养素的影响。

(一)食物营养素的捐失1．煮。煮对碳水化合物及蛋白质起部分水解作用，对脂肪影响不大，但会使水溶性维生索(如维生素B。、维生素c)及矿物质(钙、磷等)溶于水中。2．蒸。蒸对营养索的影响和煮相似，但矿物质不会因蒸而遭到损失。3.煨。可使水溶性维生素和矿物质溶于汤内，只有一部分维生素遭到破坏。4．腌。腌的时间长短同营养素损失大小成正比。时间越长，维生素B和维生素c损失越大，反之则小。但煽煮后的菜肴有助于消化。5．卤。卤能使食品中的维生素和部分矿物质溶于卤汁中，只有部分遭到损失。6．炸。炸由于温度高，对一切营养素都有不同程度的破坏。蛋白质因高温而严重变性，脂肪也因炸而失去其功用。滑炒，因食物外面裹有蛋清或湿淀粉，形成保护薄膜，故对营养素损失不大。7．烤。烤不但使维生素A、维生素B、维生素c受到相当大的损失，而且也使脂肪受到损失。如用明火直接烤，还会使食物含有苯并(a)芘致癌物质。8．熏。熏会使维生素(特别是维生素C)受到破坏及使部分脂肪损失，同时还存在苯并芘问题。但熏会使食物别有风味。

五、减少营养素损失的措施

食物在烹调时遭到损失，是不能完全避免的，但如采取一些保护性措施，则能使菜肴保存更多的营养素。1．上浆挂糊。原料先用淀粉和鸡蛋上浆挂糊，不但可使原料中的水分和营养素不致大量溢出，减少损失，而且不会因高温使蛋白质变性、维生素被大量分解破坏。2．加醋。由于维生素具有怕碱不怕酸的特性，因此在菜肴中尽可能放点醋，即使是烹调动物性原料，醋还能使原料中的钙被溶解得多一些，从而促进钙的吸收。3．先洗后切。各种菜肴原料，尤其是蔬菜，应先清洗，再切配，这样能减少水溶性原料的损失。而且应该现切现烹，这样能使营养素少受氧化损失。4．急炒。菜要做熟，加热时间要短，烹调时尽量采用旺火急炒的方法。因原料通过明火急炒，能缩短菜肴成熟时间，从而降低营养素的损失率。据统计，猪肉切成丝，用旺火急炒，其维生素B1的损失率只有13％，而切成块用慢火炖，维生素损失率则达65％。5．勾芡。勾芡能使汤料混为一体，使浸出的一些成分连同菜肴一同摄人。6．慎用碱。碱能破坏蛋白质、维生素等多种营养素。因此，在焯菜、制面食，欲致原料酥烂时，最好避免用纯碱(苏打)。

