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六种正宗红烧肉做法
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第一种红烧肉的做法：

1、把买回的五花肉（就是那种瘦肉和肥肉曾层叠状的）切成1

厘米见方（厚度不管，只管长宽）；

2、锅里放油（多放点），热后放入糖（白糖也可）一勺（可多

放点），炒到糊为止（这时候锅里应该在冒浓烟，别怕）。倒入切好

的肉和调料（厚片的姜、成瓣（不要弄碎）的蒜头、桂皮、干辣椒、

八角、橙子皮（非陈皮）），大火爆炒三分钟，这时肉变成了深红色；

3、加入盐适量、老抽一勺、醋1/5勺、糖半勺、料酒两勺、鸡

精半勺、清汤（冷水也可）至淹没肉3毫米，大火煮沸（开始冒香味

了）；

4、倒入炖锅小火熬1个半小时，此时汤应很少且呈粘稠状（如

果汤太多可大火收汤，但要站在旁边看着），加入青椒（不是很肥的

那种灯笼椒），可加点香菜，然后尝一下咸淡，再炖3分钟。

第二种红烧肉的做法：

红烧肉可说是一家常菜，不同地方，不同人.
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文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.
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1.买肉一定要买带皮的五花肉，肥肉、瘦肉基本各占一半，一定

要带猪皮，不然干脆不做。

2.肉洗净切方块，2厘米见方，不用水焯，直接拿锅倒油适量（俺

用花生油），油热后放肉入锅，炸！炸这道工序少不得，一是将肥肉

里的猪油*出，吃起来不腻，二是可增加肉的香味（个人体验⋯⋯⋯⋯

火不要太猛），炸到肉的外表有些金黄，停火，肉捞出，油倒出。

3.另起锅，倒油适量，放入葱、姜、花椒煸炒，特别提醒，要放

大蒜，略拍，去皮，不用切，整个放入，份量至少一头，一起煸炒至

出香味，然后很重要——别忘放糖！冰糖最好，白糖也行，至少1

汤匙，（俺是放2匙，）不用怕放多，肉是喜糖的。接着倒入酱油，

不要太多。动作要快，不然糖会糊的。

4.熬出汁后，倒入炸好的肉，翻炒一下，倒入清水（有骨头汤最

好了，可惜俺没工夫熬），然后——上高压锅！（要是有时间，或没

高压锅，那就慢慢炖吧，至少一小时，越烂越好，期间别忘添水）。
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高压锅里的水以略没过肉即可，加盐，加大料，大火烧开，盖上盖焖

煮25分钟后，停火自然冷却，没压力后打开盖，再开火收汁，汁浓

后，加味精一点，停火出锅，香~啊

第三种红烧肉的做法：

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.

1文档来源为:从网络收集整理.word版本可编辑.

白肉切成适当大小的块。然后在开水里焯5分钟捞出来，去腥臊

味，去浮沫！（秘方：加些白酒最好！）

调料先准备好：花椒、大料、桂皮、姜、葱、料酒、酱油

炒锅里放少许油，下白砂糖，炒糖色。

搪色炒成就要立马下准备好的调料，下入肉块！（稍微一有冒泡

的意思就要下东西了！）

随个人喜好还可以放些干辣椒进去一起炒，颜色可以鲜艳一些，

口感也会丰富些

上好了颜色，就可以加水了，然后等水烧开~~~
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水开后，将火放小炖着就可以了！（我个人经验是两小时）

等水剩不多了，放盐，大火收汁即可

第四种红烧肉的做法：

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.

1文档来源为:从网络收集整理.word版本可编辑.

原料：猪肋条肉（五花肉）或后臀尖、老抽、、盐、白糖、绍兴黄酒、

八角（即“大料”）、香葱适量（如不爱葱味可以不放）。

1）挂干净猪肉皮上的毛，洗净，切成4～5厘米见方的块（其实家庭

自己吃，大小自己随意即可^_^）；

2）锅中放水，稍多点（以一会开锅撇去面上的浮沫后仍能没过肉为

宜）。把肉放入（是冷水下锅），大火煮开后，撇干净血沫后倒入适

量黄酒，把香葱洗净打成葱结也放入锅中，放入半个八角（江南一般

不放香料。若你嫌不够，可以放一个）中火再煮10分钟后加入老抽

（我比较喜欢用“海天”的草菇老抽，浓，容易挂色，颜色也正，不

会发黑）、适量白糖，煮开后转小火煮1约1小时左右（如你喜欢吃

更为酥烂的，可多煮些时候）
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3）一小时后掀开锅盖会发现锅中的汤汁已少了很多，此时加入盐（注

意量，一会收汁后会更咸点的）、鸡精（或味精）。盐为什么现在才

加呐，是因为若早加盐，肉质会变硬。若此时觉得颜色不够可以再加

些老抽，总之此时是调味的最佳时机。里面的小葱结可以夹出扔掉，

也可以保留，我就喜欢留在那里，等汁收干后，葱也相当美味^_^

4）转中火收汁儿，此时要不时用铲子翻动，以免粘锅，待每块肉都

均匀挂上汁儿，汤汁基本干时关火装盘，撒上小葱碎或香菜叶做点缀

即可上桌。

浓香扑鼻，酥烂适中，肥而不腻，

第五种红烧肉的做法：

材料：

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.

1文档来源为:从网络收集整理.word版本可编辑.

带皮五花肉1块老抽2汤匙料酒2汤匙白糖2汤

匙大葱2段生姜2片八角2粒陈皮1块桂皮1
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块香叶2片清水少许盐少许

作法：

1、把肉洗净后放入锅中，倒入清水没过猪肉后开大火煮15分钟出血

沫后捞出放凉，把放凉后的猪肉切成小块

2、炒锅内倒入适量油烧热，放入猪肉翻炒5分钟，把油炒出来后盛

出

3、把锅洗干净后放入2汤匙清水，水开后倒入白糖，当白糖变成气

泡时放入炒过的猪肉翻炒两下，然后倒入老抽、料酒一起翻炒2分钟

4、把肉倒入砂锅（也可使用炒肉的铁锅），放入大葱、生姜、八角、

陈皮、桂皮和香叶再倒小半杯清水使肉都浸在汤汁里，调入少许盐，

盖上锅盖小火焖1个小时即可

分解图⋯⋯

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.
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贴心建议：

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.

1文档来源为:从网络收集整理.word版本可编辑.

1、制作红烧肉一定要选用带皮的五花肉哟，最美味的就是皮和肥肉

2、因为事先炒过的肉油被炒出来不少，所以做好的红烧肉一点都不

腻味

3、因为猪皮非常容易粘锅，所以炒肉的时候最好选用不粘锅

4、我觉得用砂锅炖的菜很香，当然也可以用炒锅盖上盖焖或者是用

高压锅节约时间，如果用高压锅焖肉，排气后转最小火大约15分钟

即可

第五种红烧肉的做法：

原料:五花肉500克,葱姜少许

调料:白糖5克,盐3克,老抽15ML

做法:1这可是最正宗的五花肉了

2切成小块,加葱姜冷水下锅焯熟
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3取出冼净,锅内放少许油,肉下锅充分炸出油

4瞧我这么多肉炸出了好多的油哟

5下5克白糖,炒至上色,再下15ML老抽,盐3克,这时的颜色可漂亮

拉

6将开始焯过肉的水别掉了,过滤可用

7将焯过肉的水倒入锅里,再放入适量的水

8中小火50分钟,这时锅里已经没有汁,仅剩下油和肉,这时的肉不油,

肥瘦搭配非常的味美.

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.
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文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.
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第六种红烧肉的做法

材料：猪五花肉500克；土豆两个；洋葱一个（主要是增加营养）；

香葱末；生姜一小块；干辣椒4个；花椒10粒；酱油；料酒；胡椒

粉；白糖；盐；味精；
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做法：

将五花肉那斯下水煮个几分钟，去去腥腻味和血水后捞起，切成块状；

土豆也切成块；洋葱鉴于营养的原因，还是将它切成粗丝；生姜嘛，

敲一下即可；葱自然是要切成段的啰！不过最好还是留一半挽成团待

用；

锅中加底油烧至5成热，下花椒慢慢爆香，去除花椒粒；加入生姜、

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.

1文档来源为:从网络收集整理.word版本可编辑.

干辣椒爆一下；加入五花肉煸炒至肉色

开始发金黄，加入酱油和糖提色，继续翻炒出香味

加入约800毫升的水和土豆块，以及适量料酒、胡椒粉、盐、味精，

焖煮二十分钟后；放入挽成团的香葱和洋葱，再大火旺烧至收汁即可。

厨师必须知道的烹饪小技巧与烹饪基础知识

1.“炖”的方法和窍门

炖有两种方法：
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一、不隔水的炖：不隔水炖法是将原料在开水内烫去血污和腥膻气

味，再放人陶制的器皿内，加葱、姜、酒等调味品和水（加水量一般

可掌握比原料的稍多一些，如一斤原料可加一斤半到二斤水），加

盖，直接放在火上烹制。烹制时，先用旺火煮沸，撇去泡沫，再移微

火上炖至酥烂。炖煮的时间，可根据原料的性质而定，一般约二、三

小时左右。

二、隔水炖法：隔水炖法是将原料在沸水内烫去腥污后，放入瓷制、

陶制的钵内，加葱、姜、酒等调味品与汤汁，用纸封口，将钵放人水

锅内（锅内的水需低于钵口，以滚沸水不浸人为度），盖紧锅盖，不

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.

1文档来源为:从网络收集整理.word版本可编辑.

使漏气。以旺火烧。使锅内的永不断滚沸，大约三小时左右即可炖

好。这种炖法可使原料的鲜香味不易散失，制成的菜肴香鲜味足，

汤汁清澄。也有的把装好的原料的密封钵放在沸滚的蒸笼上蒸炖的，

其效果与不隔水炖基本相同，但因蒸炖的温度校高，必须掌握好蒸的

时间。蒸的时间不足，会使原料不熟和少香鲜味道；蒸的时间过长，
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也会使原料过于熟烂和散失香鲜滋味。

2.炒菜保持鲜绿的心得

蔬菜在烹制时往往变成黄色，怎样让它保持鲜绿色呢？

1)盖锅要适时，如果一开始把锅盖得严严的，就会褪色发黄，据说

这是因为蔬菜的叶绿素中含有镁，这种物质在做菜时会被蔬菜的另一

种物质——有机酸（内含氢离子）替代出来，生成一种黄绿色的物质。

如果先炒或煮一下，让这种物质受热先发挥出来，再盖好锅盖，就不

会使叶绿素受酸的作用而变黄了。

2)若为了美观，可在烹调时稍加些小苏打或碱面，能使蔬菜的颜色更

加鲜艳透明，切不影响菜的营养价值。

3."炒"的学问：生炒、熟炒、软炒、干炒的方法及要点

“炒”是最广泛使用的一种烹调方法。适用于炒的原料，多系经刀工

处理的小型丁、丝、条、球等。炒用小油锅，油量多少视原料而定。

操作时，切记一定要先将锅烧热，再下油。一般用旺火热油，但火力

的大小和油温的高低要根据原料而定。操作时，依次下料，用手勺和
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铲翻拌，动作要敏捷，关键的原则是断生即好。它的特点是脆、嫩、

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.

1文档来源为:从网络收集整理.word版本可编辑.

滑。具体方法可分生炒、熟炒、软炒、干炒等四种。

（一）生炒。也叫做火边炒，以不挂糊的原料为主。先将主料放入沸

油锅中，炒至五、六成熟，再放人配料，配料易熟的可迟放，不易熟

的与主料一齐放入，然后加入调味，迅速颠翻几下，断生即好。这种

炒法，汤汁很少，原料鲜嫩。如果原料的块形较大，可在烹制时兑人

少量汤汁，翻炒几下，使原料炒透，即行出锅。

要点：放汤汁时，需在原料的本身水分炒干后再放，才能入味。

（二）熟炒。熟炒一般先将大块的原料加工成半熟或全熟（煮、烧、

蒸或炸熟等），然后改刀戌片、块等，放入沸油锅内略炒，再依次加

入辅料、调味品和少许汤汁，翻炒几下即成。熟炒菜的特点是略带卤

汁、酥脆人味。

要点：熟炒的原料大都不挂糊，起锅时一般用湿团粉勾成薄荧，也有

用豆瓣酱、甜面酱等调料烹制而不再勾荧的。
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（三）软炒（又称滑炒）。先将主料出骨，经调味品拌脆，再用蛋清

团粉上浆，放入五、六戍热的温油锅中，边炒边使油温增加，炒到油

约九成热时出锅，再炒配料，待配料快熟时，投入主料同炒几下，加

些卤汁，勾薄荧起锅。软炒菜肴非常嫩滑，但应注意在主料下锅后，

必须使主料散开，以防止主料挂糊粘连成块。

要点：主料要边炒边使油温增加，炒到油约九成热时出锅，单独再另

炒配料，待配料快熟时，投入主料同炒⋯⋯

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.

1文档来源为:从网络收集整理.word版本可编辑.

（四）干炒（又称干煽）。干炒是将不挂糊的小形原料，经调味品拌

腌后，放入八成热的油锅中迅速翻炒，炒到外面焦黄时，再加配料及

调味品（大多包括带有辣味的豆瓣酱、花椒粉、胡椒粉等）同炒几下，

待全部卤汁被主料吸收后，即可出锅。于炒菜肴的一般特点是干香、

酥脆、略带麻辣。

要点：炒菜时菜的全部卤汁被主料吸收后，才可出锅。
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4.电炉、平底锅炒肉片的诀窍

如果肉片炒得老，是因为肉中的水份都淅出来了，为了尽量保持水份，

肉事先必须用淀粉和匀，最好不加盐，可加点酱油，而且要在下锅前

一刻加，一定要加点酒，因为外国猪不知吃什么长大的，肉特别臊，

酒可去味，再加点油，避免肉片互相沾连。

在国内炒菜用的是煤气，炒锅是兜底的，锅壁受热均匀，因而采用旺

火、热油肉下锅后迅速翻炒的办法，而北美有好多地方用电炉，炒锅

是平底的，平底锅热量全集中在底部，如按照老经验的话，肉一下锅

就糊的糊、生的生，等生的都熟了，肉就老了，所以，用平锅时不能

让油太热，肉下锅后用筷子散开、摊平，再用铲子翻面，就像老外煎

猪派一样，等两面都变色后盛起待用，其他菜该怎么炒就怎么炒，最

后肉片入锅，充份混合后即完成操作。

我刚做饭的时候，无论菜怎么炒其中的肉片都老得像柴禾，后来采取

这个办法后，肉片再也不会老了，不信你试试。

5.调味料的使用规律

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.
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1文档来源为:从网络收集整理.word版本可编辑.

（一）液体味料

酱油：可使菜肴入味，更能增加食物的色泽。适合红烧及制作卤味。

蚝油：蚝油本身很咸，可以糖稍微中和其咸度。

沙拉油：常见的烹调用油，亦可用于烹制糕点。

麻油（香油）：菜肴起锅前淋上，可增香味。腌制食物时，亦可加入

以增添香味。

米酒：烹调鱼、肉类时添加少许的酒，可去腥味。

辣椒酱：红辣椒磨成的酱，呈赤红色黏稠状，又称辣酱。可增添辣味，

并增加菜肴色泽。

甜面酱：本身味咸。用油以小火炒过可去酱酸味。亦可用水调稀，并

加少许糖调味，风味更佳。

辣豆瓣酱：以豆瓣酱调味之菜肴，无需加入太多酱油，以免成品过咸。

以油爆过色泽及味道较好。

芝麻酱：本身较干。可以冷水或冷高汤调稀。
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蕃茄酱：常用于茄汁、糖醋等菜肴，并可增加菜肴色泽。

醋：乌醋不宜久煮，于起锅前加入即可，以免香味散去。白醋略煮可

使酸味较淡。

鲍鱼酱：采用天然鲍鱼精浓缩制造而成，适用于：煎、煮、炒、炸、

卤⋯⋯等等

XO酱：大部份主要是由诸多海鲜精华浓缩而成，适用于各项海鲜料

理。

（二）固体味料

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.

1文档来源为:从网络收集整理.word版本可编辑.

盐（低钠盐）：烹调时最重要的味料。其渗透力强，适合腌制食物，

但需注意腌制时间与量。

糖：红烧及卤菜中加入少许糖，可增添菜肴风味及色泽。

味精：可增添食物之鲜味。尤其加入汤类共煮最适合。

发粉：加入面糊中，可增加成品之膨胀感。

面粉：分为高、中、低筋三种。制作面糊时以中筋面粉为区。用于沾
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粉油炸时则具著色功能。

甘薯粉：多用于油炸物之沾粉。亦可作为芡粉。

生粉：为芡粉之一种，使用时先使其溶于水再勾芡，可使汤汁浓稠。

此外，用于油炸物的沾粉时可增加脆感。用于上浆时，则可使食物保

持滑嫩。

小苏打粉：以适量小苏打腌浸肉类，可使肉质较松滑嫩。

豆豉：干豆豉用前以水泡软，再切碎使用。湿豆豉只要洗净即可使用。

（三）辛香料

葱：常用于爆香、去腥。

姜：可去腥、除臭，并提高菜肴风味。

辣椒：可使菜肴增加辣味，并使菜肴色彩鲜艳。

蒜头：常用之爆香料，可搭配菜色切片或切碎。

花椒：亦称川椒，常用来红烧及卤。花椒粒炒香後磨成的粉末即为花

椒粉，若加入炒黄的盐则成为花椒盐，常用於油炸食物沾食之用。

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.
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1文档来源为:从网络收集整理.word版本可编辑.

胡椒：辛辣中带有芳香，可去腥及增添香味。白胡椒较温和，黑胡椒

味则较重。

八角：又称大茴香，常用于红烧及卤。香气极浓，宜酌量使用。

干辣椒：将籽去除，以油爆炒时，需注意火候，不宜炒焦。

红葱头：切碎爆香时，应注意火候，若炒得过焦，则会有苦味。

五香粉：五香粉包含桂皮、大茴香、花椒、丁香、甘香、陈皮等香料，

味浓，宜酌量使用。

6.生抽？老抽？鲜酱油？

生抽＝颜色较浅，酱味较浅，咸味较重，较鲜，多用于调味；

老抽＝颜色较深，酱味浓郁，鲜味较低，故有加入草菇以提高

其鲜味的草菇老抽等产品，一般用于给菜肴上色；

7.煎鱼有秘诀vs做鱼三技巧

一、煎鱼有秘诀：鱼鲜、锅热、油少、火温、少翻搅。

油下锅后，再在油里放1-2片生姜，煎鱼时就不容易粘锅脱皮了。有

些人为了避免鱼粘锅，煎鱼时习惯在鱼身裹上一层生粉，我劝你千万
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改变这习惯，这样，鱼不粘锅了，可味道全在外表，不能入味，鱼香

味也没有发挥出.

另外，鱼在烹调上是不太好掌握的材料，火候是决定成败的关键，很

多人煎鱼不是破皮就是粘锅，如果炸鱼就要油多而且够热才能香酥干

爽，煎鱼得锅热、油少、火要温。

鱼入了锅就少动它，这是煎鱼的秘诀也是不二法门，如果怕它不熟而

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.

1文档来源为:从网络收集整理.word版本可编辑.

不停地翻，反而弄巧成拙，三两下必弄得皮开肉绽、面目全非。在此

之前必须等锅热再放油，鱼也要擦干了再入锅，小火轻煎，别急着又

推动又翻面。如果不是用平底锅，只要将锅身偶尔倾斜一下，让火力

平均受热，控制火力别太猛就行了。

如果纯粹是煎鱼吃（不是为了烧鱼而煎鱼），大约煎十分钟，外皮定

型了再翻面，此时肉已熟而中间的汁还能保留，若是锅铲接触都觉得

结结实实的就过火了，其实有人怕不熟而事先在鱼身画刀口，并不是
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高明的方法，鱼肉一划开，汤汁便容易流失，干煎的鱼也不要太大条

才好。

还有，如果您要烧鱼，在此之前，鱼一般是要煎一下，但应该是稍煎

即可，不能把鱼煎的两面焦黄再烧，那样鱼肉烧出来就老的一塌糊涂

了。

二、做鱼技巧三则

1、鲤鱼为什么要抽筋？

鲤鱼两的皮内各有一条似白线的筋，在烹制前要把它抽出。一是

因为它的腥腥味重，二是它属强发性物（俗称"发物"），特别不适于

某些病人食用。

抽筋时，应在鱼的一边靠鳃后处和离尾部约1寸的地方各横切一

刀至脊骨为止。再用刀从尾向头平拍，使鳃后刀口内的筋头冒出，用

手指尖捏住筋头一拉便抽出了筋。用同样的方法再抽出另一侧的筋。

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.

1文档来源为:从网络收集整理.word版本可编辑.

2、怎样识别江河鱼和湖水鱼？
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江河鱼因其生活在流动着的较干净的活水中，所以鳞片薄，

呈灰白色，光泽明亮。烹制出的菜肴味鲜美，略带甜头。

湖水鱼因其生活在有极厚污泥的静水湖中，所以鳞片厚，呈黑灰

色，烹制出的菜肴，食用时有较浓的泥腥味。

3、宰鱼碰破了苦胆怎样除苦味？

宰鱼时如果碰破了苦胆，全肉会发苦，影响食用。鱼胆不但有苦

味，而且有毒，经高温蒸煮也不会消除苦味和毒性。但是，用酒、小

苏达或发酵粉可以使胆汁溶解。因此，在沾了胆汁的鱼肉上涂些酒、

小苏达或发酵粉，再用冷水冲洗，苦味便可消除。

8.茄子不吃太多油的窍门

茄子下油锅炸之前先蘸一层湿淀粉，就不会吃很多油了。

湿淀粉弄成稀汤，不要弄稠了，不然会炸出黑嘎巴。

这招做烧茄子时顶有用，跟好朋友的妈妈学的，姜还是老的辣呀

9.怎样掌握火候和油温

一、怎样掌握火候
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在烹调过程中，火候一般有旺火、中火、小火、文火四种。火

力有大小，

至今一直是以火焰的高低、火的颜色程度以及辐射热的强弱来区别

的。

旺火：火焰高而稳定，呈白黄色，煤气呈淡蓝色，光度明亮，热

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.

1文档来源为:从网络收集整理.word版本可编辑.

气逼人。

一般用于快速烹制，如炸、炒、爆等。

中火：火焰低而稳定，热度较高，火色红亮夺目。适用于蒸、

煮、烩等烹

调方法。

小火：火焰低而摇晃，呈红色，光度较暗，热气较大。一般用

于煎、贴、

摊等烹调方法。

文火：火焰细小而时有起落，呈青绿色，光度发暗，热气不大。
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一般适用

于炖、焖、煨、焐等烹调方法。

二、怎样掌握油温

掌握油温必须注意火力大小，原料性质和下料时间及投放量三

个方面。具

体方法是：

一、旺火下料少，油温稍低一些；在慢火时，油温要高一点，

否则，原料

易脱浆、脱糊。如过油时油温过高，可将锅端离火口或加冷油。

二、投料量大的，下锅时油温应略高一点。

三、还要根据原料质地老嫩和形状大小，灵活掌握。

10.蒸馒头十要诀

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.

1文档来源为:从网络收集整理.word版本可编辑.

一、冬季蒸馒头，和酵面要比夏季提前一二个小时；
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二、和面时要尽量多揉几遍，使面粉内的淀粉和蛋白质充分吸收水分；

三、和好的面要保持28℃～30℃为宜；

四、要使面团发酵充分；

五、制馒头坯时，再行揉制，然后再成型；

六、馒头坯上屉前，要把笼屉预热一下；

七、馒头在蒸制前要经过饧面，冬季约一刻钟，夏季可短些；

八、要使馒头坯保持一定的温度和湿度；

九、锅底火旺，锅内水多；

十、笼屉与锅口相接处不能漏气。

11.煮的学问

煮是烹饪中的一种常有手段，但是根据煮的内容不同煮也有很多的技

巧。

煮挂面：不要等水沸后下面，当锅有小气泡往上冒时就下面，搅动几

下，盖锅煮沸，适量加冷水，再盖锅煮沸就熟了。这样煮的挂面柔软

而且汤清。

煮饺子：俗话说：“敞锅煮皮盖锅煮馅，”敞开锅煮，水温只能接近
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100度，由于水的沸腾作用，饺子不停地转动，皮熟得均匀，不易破

裂。皮熟后，再盖锅`者，温度上升，馅易熟透。

煮稀饭：煮稀饭最使人头痛的是开锅后溢出锅外，如果往锅里滴几滴

芝麻油，沸后把火弄小一点儿，这样不管煮多长时间也不会外溢。

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.

1文档来源为:从网络收集整理.word版本可编辑.

煮牛奶：牛奶如用文火煮，里面的维生素会受到空气氧化而被破坏，

如用旺火煮情况就好得多了。另外，煮牛奶不能见开就行，也不要在

火上开一段时间，而是要见开后离火，然后再移火上见开，再离火落

开，这样反复三四次，不仅能保持牛奶中的养分，而且还能有效地杀

死牛奶中的布鲁氏杆菌。

煮鸡蛋：先将鸡蛋放在冷水里浸湿，再放进热水里煮，蛋壳不会破裂。

此外，蛋皮也很容易剥下。

煮肉：要使肉烂得快，可在锅里放几个山碴或几片萝卜。不宜用旺火

煮，盐也不宜放得过早，更不要在中途加水，这样煮的肉味美又烂。

                                               26 / 50



范文网 www.wtabcd.cn/fanwen/
致力于莘莘学子，成长之路！

煮牛肉时，在头天晚上将牛肉涂上一层芥末，第二天洗净后加少许醋，

或用纱布包一小摄茶叶与牛肉同煮，都可使牛肉易熟又烂。

12.着味的作用、方法、原则

着味，行话叫码味，就是按成菜的要求，在菜肴的烹制前，对原料加

入一定数量的调味品进行基础调味的操作技术。在川菜的烹调中，一

般常用炒，熘，爆，蒸，炸，炝，它直接影响菜肴的味感和质感。

一、着味的作用

1、渗透入味原料在烹制前经精盐等调味品着味后，使调味品中的咸

味，香鲜味渗透入原料内，能增加菜肴的滋味，使之回味悠长，不致

产生进口有味，截止嚼越乏味的现象。

2、除异增鲜原料经过着味，在精盐，料酒，姜葱，花椒，香料，酱

油等调味品的作用下，能在一定程度上，解除腥，膻，臊，土，涩等

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.

1文档来源为:从网络收集整理.word版本可编辑.

异味，增加鲜香味。

3、保持原料的细嫩鲜脆肉类原料经过着味，在精盐作用下，能提高
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肉类原料的持水力，使原料在烹制成菜后能获很良好的细嫩质感。蔬

菜类原料，在精盐的渗透压作用下，能析出过多水分，使其易于吸收

其它调味品，并使成菜细嫩鲜脆。

二、着味的方法

1、先将所需调味品装入碗内，调匀后，再与原料拌和均匀。2、要区

别不同情况进行着味，如炒，熘，爆，炸等类菜肴原料的着味尖在挂

糊，上浆前进行；炝，煎，炸收等类菜名胜古迹的着味，应在加热前

的一定时间内进行；凉拌，特别是对蔬菜类原料的着味，应留有充分

渗透入味的时间。

三、着味的原则

1、将着味的调味品配合调匀放入原料后，应拌和均匀，才能达到着

味的预期效果。

2、着味的多种调味品，一定要严格按照成菜要求，在组合上有所突

出。如五香味的菜肴应重用香料或五香粉；不是五香味的菜肴，只在

借助五香粉或香料的增香作用，其用量就绝不能喧宾夺主；对腥，膻

                                               28 / 50



范文网 www.wtabcd.cn/fanwen/
致力于莘莘学子，成长之路！

臊等异味较重的原料，应重用料酒，姜，葱等；本味较佳的原料烹制

咸鲜味的菜肴时，调料只起辅助作用，增加其本身的鲜味。

3、着味的调味品要根据烹调方法而灵活运用。如醑糟汁，酱油，极

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.

1文档来源为:从网络收集整理.word版本可编辑.

易在炸制时使原料上色，使成菜的色泽较难掌握。因此，在制作炸类

菜肴的原料着味时，最好慎用或不用，或以料酒，曲酒，白酒，精盐

代替。又如炒，熘，爆类菜肴，有的要求成菜后色泽棕红或深黄，其

原料的着味，就可酌加酱油，以获得良好的效果。

4、着味的时间应根据烹调要求而定，一般作炒，熘，爆，清蒸类菜

肴的原料，着味时间以拌匀即入锅烹制为准；而作炸，旱蒸，熏，腌，

卤，烤，抖类菜肴的原料，着味时间应根据需要而定。一般而言：作

咸鲜味型菜肴的原料，着味时间短；五香味型的时间长；咸味重的时

间长，咸味累的时间短，异味重的时间长，鲜味好的时间短。

5、蔬菜类的原料，用精盐着味后，以自然滴干水分为宜，不能用手

挤捏或用重物压榨，以免影响原料色，形，质地而降低菜肴的质量。
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6、使用精盐着味，应严格掌握其用量，过多或过少都会影响成菜质

量。

13.关于和馅

先把肉馅放进容器，加适量水搅，和馅重要的是在和的过程中要沿一

个方向搅，千万不能一会儿顺时针一会儿逆时针，那样容易出水。放

入葱姜末，料酒，喜欢的可以放点甜面酱，味精，五香粉，搅一段时

间之后放盐，盐要一次下足，最后再放油或是香油，油一定要最后放，

这样可以把所有的调料包住，让馅不干。调好的肉馅最好放一个小时

再放蔬菜，这样肉进味儿，而又不破坏蔬菜的香味儿，放什幺菜吃出

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.

1文档来源为:从网络收集整理.word版本可编辑.

来的就是什幺菜的味儿.

厨师必须知道的烹饪小技巧与烹饪基础知识

1.“炖”的方法和窍门

炖有两种方法：
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一、不隔水的炖：不隔水炖法是将原料在开水内烫去血污和腥膻气

味，再放人陶制的器皿内，加葱、姜、酒等调味品和水（加水量一般

可掌握比原料的稍多一些，如一斤原料可加一斤半到二斤水），加

盖，直接放在火上烹制。烹制时，先用旺火煮沸，撇去泡沫，再移微

火上炖至酥烂。炖煮的时间，可根据原料的性质而定，一般约二、三

小时左右。

二、隔水炖法：隔水炖法是将原料在沸水内烫去腥污后，放入瓷制、

陶制的钵内，加葱、姜、酒等调味品与汤汁，用纸封口，将钵放人水

锅内（锅内的水需低于钵口，以滚沸水不浸人为度），盖紧锅盖，不

使漏气。以旺火烧。使锅内的永不断滚沸，大约三小时左右即可炖

好。这种炖法可使原料的鲜香味不易散失，制成的菜肴香鲜味足，

汤汁清澄。也有的把装好的原料的密封钵放在沸滚的蒸笼上蒸炖的，

其效果与不隔水炖基本相同，但因蒸炖的温度校高，必须掌握好蒸的

时间。蒸的时间不足，会使原料不熟和少香鲜味道；蒸的时间过长，

也会使原料过于熟烂和散失香鲜滋味。

2.炒菜保持鲜绿的心得
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文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.
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蔬菜在烹制时往往变成黄色，怎样让它保持鲜绿色呢？

1)盖锅要适时，如果一开始把锅盖得严严的，就会褪色发黄，据说

这是因为蔬菜的叶绿素中含有镁，这种物质在做菜时会被蔬菜的另一

种物质——有机酸（内含氢离子）替代出来，生成一种黄绿色的物质。

如果先炒或煮一下，让这种物质受热先发挥出来，再盖好锅盖，就不

会使叶绿素受酸的作用而变黄了。

2)若为了美观，可在烹调时稍加些小苏打或碱面，能使蔬菜的颜色更

加鲜艳透明，切不影响菜的营养价值。

3."炒"的学问：生炒、熟炒、软炒、干炒的方法及要点

“炒”是最广泛使用的一种烹调方法。适用于炒的原料，多系经刀工

处理的小型丁、丝、条、球等。炒用小油锅，油量多少视原料而定。

操作时，切记一定要先将锅烧热，再下油。一般用旺火热油，但火力

的大小和油温的高低要根据原料而定。操作时，依次下料，用手勺和
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铲翻拌，动作要敏捷，关键的原则是断生即好。它的特点是脆、嫩、

滑。具体方法可分生炒、熟炒、软炒、干炒等四种。

（一）生炒。也叫做火边炒，以不挂糊的原料为主。先将主料放入沸

油锅中，炒至五、六成熟，再放人配料，配料易熟的可迟放，不易熟

的与主料一齐放入，然后加入调味，迅速颠翻几下，断生即好。这种

炒法，汤汁很少，原料鲜嫩。如果原料的块形较大，可在烹制时兑人

少量汤汁，翻炒几下，使原料炒透，即行出锅。

要点：放汤汁时，需在原料的本身水分炒干后再放，才能入味。

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.

1文档来源为:从网络收集整理.word版本可编辑.

（二）熟炒。熟炒一般先将大块的原料加工成半熟或全熟（煮、烧、

蒸或炸熟等），然后改刀戌片、块等，放入沸油锅内略炒，再依次加

入辅料、调味品和少许汤汁，翻炒几下即成。熟炒菜的特点是略带卤

汁、酥脆人味。

要点：熟炒的原料大都不挂糊，起锅时一般用湿团粉勾成薄荧，也有

用豆瓣酱、甜面酱等调料烹制而不再勾荧的。
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（三）软炒（又称滑炒）。先将主料出骨，经调味品拌脆，再用蛋清

团粉上浆，放入五、六戍热的温油锅中，边炒边使油温增加，炒到油

约九成热时出锅，再炒配料，待配料快熟时，投入主料同炒几下，加

些卤汁，勾薄荧起锅。软炒菜肴非常嫩滑，但应注意在主料下锅后，

必须使主料散开，以防止主料挂糊粘连成块。

要点：主料要边炒边使油温增加，炒到油约九成热时出锅，单独再另

炒配料，待配料快熟时，投入主料同炒⋯⋯

（四）干炒（又称干煽）。干炒是将不挂糊的小形原料，经调味品拌

腌后，放入八成热的油锅中迅速翻炒，炒到外面焦黄时，再加配料及

调味品（大多包括带有辣味的豆瓣酱、花椒粉、胡椒粉等）同炒几下，

待全部卤汁被主料吸收后，即可出锅。于炒菜肴的一般特点是干香、

酥脆、略带麻辣。

要点：炒菜时菜的全部卤汁被主料吸收后，才可出锅。

4.电炉、平底锅炒肉片的诀窍

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.
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1文档来源为:从网络收集整理.word版本可编辑.

如果肉片炒得老，是因为肉中的水份都淅出来了，为了尽量保持水份，

肉事先必须用淀粉和匀，最好不加盐，可加点酱油，而且要在下锅前

一刻加，一定要加点酒，因为外国猪不知吃什么长大的，肉特别臊，

酒可去味，再加点油，避免肉片互相沾连。

在国内炒菜用的是煤气，炒锅是兜底的，锅壁受热均匀，因而采用旺

火、热油肉下锅后迅速翻炒的办法，而北美有好多地方用电炉，炒锅

是平底的，平底锅热量全集中在底部，如按照老经验的话，肉一下锅

就糊的糊、生的生，等生的都熟了，肉就老了，所以，用平锅时不能

让油太热，肉下锅后用筷子散开、摊平，再用铲子翻面，就像老外煎

猪派一样，等两面都变色后盛起待用，其他菜该怎么炒就怎么炒，最

后肉片入锅，充份混合后即完成操作。

我刚做饭的时候，无论菜怎么炒其中的肉片都老得像柴禾，后来采取

这个办法后，肉片再也不会老了，不信你试试。

5.调味料的使用规律

（一）液体味料
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酱油：可使菜肴入味，更能增加食物的色泽。适合红烧及制作卤味。

蚝油：蚝油本身很咸，可以糖稍微中和其咸度。

沙拉油：常见的烹调用油，亦可用于烹制糕点。

麻油（香油）：菜肴起锅前淋上，可增香味。腌制食物时，亦可加入

以增添香味。

米酒：烹调鱼、肉类时添加少许的酒，可去腥味。

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.

1文档来源为:从网络收集整理.word版本可编辑.

辣椒酱：红辣椒磨成的酱，呈赤红色黏稠状，又称辣酱。可增添辣味，

并增加菜肴色泽。

甜面酱：本身味咸。用油以小火炒过可去酱酸味。亦可用水调稀，并

加少许糖调味，风味更佳。

辣豆瓣酱：以豆瓣酱调味之菜肴，无需加入太多酱油，以免成品过咸。

以油爆过色泽及味道较好。

芝麻酱：本身较干。可以冷水或冷高汤调稀。
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蕃茄酱：常用于茄汁、糖醋等菜肴，并可增加菜肴色泽。

醋：乌醋不宜久煮，于起锅前加入即可，以免香味散去。白醋略煮可

使酸味较淡。

鲍鱼酱：采用天然鲍鱼精浓缩制造而成，适用于：煎、煮、炒、炸、

卤⋯⋯等等

XO酱：大部份主要是由诸多海鲜精华浓缩而成，适用于各项海鲜料

理。

（二）固体味料

盐（低钠盐）：烹调时最重要的味料。其渗透力强，适合腌制食物，

但需注意腌制时间与量。

糖：红烧及卤菜中加入少许糖，可增添菜肴风味及色泽。

味精：可增添食物之鲜味。尤其加入汤类共煮最适合。

发粉：加入面糊中，可增加成品之膨胀感。

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.
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面粉：分为高、中、低筋三种。制作面糊时以中筋面粉为区。用于沾
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粉油炸时则具著色功能。

甘薯粉：多用于油炸物之沾粉。亦可作为芡粉。

生粉：为芡粉之一种，使用时先使其溶于水再勾芡，可使汤汁浓稠。

此外，用于油炸物的沾粉时可增加脆感。用于上浆时，则可使食物保

持滑嫩。

小苏打粉：以适量小苏打腌浸肉类，可使肉质较松滑嫩。

豆豉：干豆豉用前以水泡软，再切碎使用。湿豆豉只要洗净即可使用。

（三）辛香料

葱：常用于爆香、去腥。

姜：可去腥、除臭，并提高菜肴风味。

辣椒：可使菜肴增加辣味，并使菜肴色彩鲜艳。

蒜头：常用之爆香料，可搭配菜色切片或切碎。

花椒：亦称川椒，常用来红烧及卤。花椒粒炒香後磨成的粉末即为花

椒粉，若加入炒黄的盐则成为花椒盐，常用於油炸食物沾食之用。

胡椒：辛辣中带有芳香，可去腥及增添香味。白胡椒较温和，黑胡椒
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味则较重。

八角：又称大茴香，常用于红烧及卤。香气极浓，宜酌量使用。

干辣椒：将籽去除，以油爆炒时，需注意火候，不宜炒焦。

红葱头：切碎爆香时，应注意火候，若炒得过焦，则会有苦味。

五香粉：五香粉包含桂皮、大茴香、花椒、丁香、甘香、陈皮等香料，

味浓，宜酌量使用。

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.
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6.生抽？老抽？鲜酱油？

生抽＝颜色较浅，酱味较浅，咸味较重，较鲜，多用于调味；

老抽＝颜色较深，酱味浓郁，鲜味较低，故有加入草菇以提高

其鲜味的草菇老抽等产品，一般用于给菜肴上色；

7.煎鱼有秘诀vs做鱼三技巧

一、煎鱼有秘诀：鱼鲜、锅热、油少、火温、少翻搅。

油下锅后，再在油里放1-2片生姜，煎鱼时就不容易粘锅脱皮了。有

些人为了避免鱼粘锅，煎鱼时习惯在鱼身裹上一层生粉，我劝你千万
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改变这习惯，这样，鱼不粘锅了，可味道全在外表，不能入味，鱼香

味也没有发挥出.

另外，鱼在烹调上是不太好掌握的材料，火候是决定成败的关键，很

多人煎鱼不是破皮就是粘锅，如果炸鱼就要油多而且够热才能香酥干

爽，煎鱼得锅热、油少、火要温。

鱼入了锅就少动它，这是煎鱼的秘诀也是不二法门，如果怕它不熟而

不停地翻，反而弄巧成拙，三两下必弄得皮开肉绽、面目全非。在此

之前必须等锅热再放油，鱼也要擦干了再入锅，小火轻煎，别急着又

推动又翻面。如果不是用平底锅，只要将锅身偶尔倾斜一下，让火力

平均受热，控制火力别太猛就行了。

如果纯粹是煎鱼吃（不是为了烧鱼而煎鱼），大约煎十分钟，外皮定

型了再翻面，此时肉已熟而中间的汁还能保留，若是锅铲接触都觉得

结结实实的就过火了，其实有人怕不熟而事先在鱼身画刀口，并不是

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.
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高明的方法，鱼肉一划开，汤汁便容易流失，干煎的鱼也不要太大条

才好。

还有，如果您要烧鱼，在此之前，鱼一般是要煎一下，但应该是稍煎

即可，不能把鱼煎的两面焦黄再烧，那样鱼肉烧出来就老的一塌糊涂

了。

二、做鱼技巧三则

1、鲤鱼为什么要抽筋？

鲤鱼两的皮内各有一条似白线的筋，在烹制前要把它抽出。一是

因为它的腥腥味重，二是它属强发性物（俗称"发物"），特别不适于

某些病人食用。

抽筋时，应在鱼的一边靠鳃后处和离尾部约1寸的地方各横切一

刀至脊骨为止。再用刀从尾向头平拍，使鳃后刀口内的筋头冒出，用

手指尖捏住筋头一拉便抽出了筋。用同样的方法再抽出另一侧的筋。

2、怎样识别江河鱼和湖水鱼？

江河鱼因其生活在流动着的较干净的活水中，所以鳞片薄，

呈灰白色，光泽明亮。烹制出的菜肴味鲜美，略带甜头。
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湖水鱼因其生活在有极厚污泥的静水湖中，所以鳞片厚，呈黑灰

色，烹制出的菜肴，食用时有较浓的泥腥味。

3、宰鱼碰破了苦胆怎样除苦味？

宰鱼时如果碰破了苦胆，全肉会发苦，影响食用。鱼胆不但有苦

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.
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味，而且有毒，经高温蒸煮也不会消除苦味和毒性。但是，用酒、小

苏达或发酵粉可以使胆汁溶解。因此，在沾了胆汁的鱼肉上涂些酒、

小苏达或发酵粉，再用冷水冲洗，苦味便可消除。

8.茄子不吃太多油的窍门

茄子下油锅炸之前先蘸一层湿淀粉，就不会吃很多油了。

湿淀粉弄成稀汤，不要弄稠了，不然会炸出黑嘎巴。

这招做烧茄子时顶有用，跟好朋友的妈妈学的，姜还是老的辣呀

9.怎样掌握火候和油温

一、怎样掌握火候
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在烹调过程中，火候一般有旺火、中火、小火、文火四种。火

力有大小，

至今一直是以火焰的高低、火的颜色程度以及辐射热的强弱来区别

的。

旺火：火焰高而稳定，呈白黄色，煤气呈淡蓝色，光度明亮，热

气逼人。

一般用于快速烹制，如炸、炒、爆等。

中火：火焰低而稳定，热度较高，火色红亮夺目。适用于蒸、

煮、烩等烹

调方法。

小火：火焰低而摇晃，呈红色，光度较暗，热气较大。一般用

于煎、贴、

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.
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摊等烹调方法。

文火：火焰细小而时有起落，呈青绿色，光度发暗，热气不大。
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一般适用

于炖、焖、煨、焐等烹调方法。

二、怎样掌握油温

掌握油温必须注意火力大小，原料性质和下料时间及投放量三

个方面。具

体方法是：

一、旺火下料少，油温稍低一些；在慢火时，油温要高一点，

否则，原料

易脱浆、脱糊。如过油时油温过高，可将锅端离火口或加冷油。

二、投料量大的，下锅时油温应略高一点。

三、还要根据原料质地老嫩和形状大小，灵活掌握。

10.蒸馒头十要诀

一、冬季蒸馒头，和酵面要比夏季提前一二个小时；

二、和面时要尽量多揉几遍，使面粉内的淀粉和蛋白质充分吸收水分；

三、和好的面要保持28℃～30℃为宜；
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四、要使面团发酵充分；

五、制馒头坯时，再行揉制，然后再成型；

六、馒头坯上屉前，要把笼屉预热一下；

七、馒头在蒸制前要经过饧面，冬季约一刻钟，夏季可短些；

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.
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八、要使馒头坯保持一定的温度和湿度；

九、锅底火旺，锅内水多；

十、笼屉与锅口相接处不能漏气。

11.煮的学问

煮是烹饪中的一种常有手段，但是根据煮的内容不同煮也有很多的技

巧。

煮挂面：不要等水沸后下面，当锅有小气泡往上冒时就下面，搅动几

下，盖锅煮沸，适量加冷水，再盖锅煮沸就熟了。这样煮的挂面柔软

而且汤清。

煮饺子：俗话说：“敞锅煮皮盖锅煮馅，”敞开锅煮，水温只能接近
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100度，由于水的沸腾作用，饺子不停地转动，皮熟得均匀，不易破

裂。皮熟后，再盖锅`者，温度上升，馅易熟透。

煮稀饭：煮稀饭最使人头痛的是开锅后溢出锅外，如果往锅里滴几滴

芝麻油，沸后把火弄小一点儿，这样不管煮多长时间也不会外溢。

煮牛奶：牛奶如用文火煮，里面的维生素会受到空气氧化而被破坏，

如用旺火煮情况就好得多了。另外，煮牛奶不能见开就行，也不要在

火上开一段时间，而是要见开后离火，然后再移火上见开，再离火落

开，这样反复三四次，不仅能保持牛奶中的养分，而且还能有效地杀

死牛奶中的布鲁氏杆菌。

煮鸡蛋：先将鸡蛋放在冷水里浸湿，再放进热水里煮，蛋壳不会破裂。

此外，蛋皮也很容易剥下。

文档收集于互联网，已重新整理排版.word版本可编辑,有帮助欢迎下载支持.
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煮肉：要使肉烂得快，可在锅里放几个山碴或几片萝卜。不宜用旺火

煮，盐也不宜放得过早，更不要在中途加水，这样煮的肉味美又烂。
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煮牛肉时，在头天晚上将牛肉涂上一层芥末，第二天洗净后加少许醋，

或用纱布包一小摄茶叶与牛肉同煮，都可使牛肉易熟又烂。

12.着味的作用、方法、原则

着味，行话叫码味，就是按成菜的要求，在菜肴的烹制前，对原料加

入一定数量的调味品进行基础调味的操作技术。在川菜的烹调中，一

般常用炒，熘，爆，蒸，炸，炝，它直接影响菜肴的味感和质感。

一、着味的作用

1、渗透入味原料在烹制前经精盐等调味品着味后，使调味品中的咸

味，香鲜味渗透入原料内，能增加菜肴的滋味，使之回味悠长，不致

产生进口有味，截止嚼越乏味的现象。

2、除异增鲜原料经过着味，在精盐，料酒，姜葱，花椒，香料，酱

油等调味品的作用下，能在一定程度上，解除腥，膻，臊，土，涩等

异味，增加鲜香味。

3、保持原料的细嫩鲜脆肉类原料经过着味，在精盐作用下，能提高

肉类原料的持水力，使原料在烹制成菜后能获很良好的细嫩质感。蔬

菜类原料，在精盐的渗透压作用下，能析出过多水分，使其易于吸收
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其它调味品，并使成菜细嫩鲜脆。

二、着味的方法

1、先将所需调味品装入碗内，调匀后，再与原料拌和均匀。2、要区
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别不同情况进行着味，如炒，熘，爆，炸等类菜肴原料的着味尖在挂

糊，上浆前进行；炝，煎，炸收等类菜名胜古迹的着味，应在加热前

的一定时间内进行；凉拌，特别是对蔬菜类原料的着味，应留有充分

渗透入味的时间。

三、着味的原则

1、将着味的调味品配合调匀放入原料后，应拌和均匀，才能达到着

味的预期效果。

2、着味的多种调味品，一定要严格按照成菜要求，在组合上有所突

出。如五香味的菜肴应重用香料或五香粉；不是五香味的菜肴，只在

借助五香粉或香料的增香作用，其用量就绝不能喧宾夺主；对腥，膻
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臊等异味较重的原料，应重用料酒，姜，葱等；本味较佳的原料烹制

咸鲜味的菜肴时，调料只起辅助作用，增加其本身的鲜味。

3、着味的调味品要根据烹调方法而灵活运用。如醑糟汁，酱油，极

易在炸制时使原料上色，使成菜的色泽较难掌握。因此，在制作炸类

菜肴的原料着味时，最好慎用或不用，或以料酒，曲酒，白酒，精盐

代替。又如炒，熘，爆类菜肴，有的要求成菜后色泽棕红或深黄，其

原料的着味，就可酌加酱油，以获得良好的效果。

4、着味的时间应根据烹调要求而定，一般作炒，熘，爆，清蒸类菜

肴的原料，着味时间以拌匀即入锅烹制为准；而作炸，旱蒸，熏，腌，

卤，烤，抖类菜肴的原料，着味时间应根据需要而定。一般而言：作
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咸鲜味型菜肴的原料，着味时间短；五香味型的时间长；咸味重的时

间长，咸味累的时间短，异味重的时间长，鲜味好的时间短。

5、蔬菜类的原料，用精盐着味后，以自然滴干水分为宜，不能用手

挤捏或用重物压榨，以免影响原料色，形，质地而降低菜肴的质量。
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6、使用精盐着味，应严格掌握其用量，过多或过少都会影响成菜质

量。

13.关于和馅

先把肉馅放进容器，加适量水搅，和馅重要的是在和的过程中要沿一

个方向搅，千万不能一会儿顺时针一会儿逆时针，那样容易出水。放

入葱姜末，料酒，喜欢的可以放点甜面酱，味精，五香粉，搅一段时

间之后放盐，盐要一次下足，最后再放油或是香油，油一定要最后放，

这样可以把所有的调料包住，让馅不干。调好的肉馅最好放一个小时

再放蔬菜，这样肉进味儿，而又不破坏蔬菜的香味儿，放什幺菜吃出

来的就是什幺菜的味儿.
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