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传统中餐烹饪方式对食材品质和营养健康的影响研究

苏志荣

江苏省盐城市淤尖实验中学　江苏　盐城　224545

摘　要：中国传统烹制方式历史悠久，内容丰富。对于不同的食材有着不同的烹制方式，能够最大程度上保证食材的鲜味

和营养价值。本文着重对清蒸、红烧、火锅、炖汤四种方式烹制方式对食材品质的影响进行了探讨，同时对于传统中餐烹

制方式创新发展提供了相应的意见和建议。
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中国传统餐饮烹制方式历史悠久，是传统文化的集中

体现之一。中式餐饮烹制方式注重食材的搭配、火候的掌握、

口味的控制，能够将简单的食材散发出极美的味道。随着现

代社会的发展，人们对于食材的烹制有着更高的要求，更加

注重其口味和营养价值。因此，需要传统中餐烹饪方式对食

材品质进行研究，提升食材的营养价值和口味。

1 传统中餐烹饪方式概述

1.1 传统中餐烹饪方式的分类与特点

中国传统烹饪技术与西方烹饪技术有着明显的区别，

根据烹饪方式的不同可以将其分为煨、炖、烤、炒、蒸、煮、

煎等方式。而西方的烹饪较为简单，基本上多是煮和烤。煨、

炖、烤主要是以慢火的形式来进行烹饪，制作出来的食材味

道更加的鲜美和焦嫩。蒸主要是借助水蒸气来让食物成熟。

采用蒸的方式制作出来的食物能够保证其原有的味道，更

加具有营养，炒和煎则是用猛火、快火的方式来进行制作，

食材更加具有味道。不同的烹饪方式制作出来的食材各具特

点，有着专门的用途。正是因为中餐烹饪技术的多样性才让

传统中餐烹饪更加丰富多彩。

1.2 传统中餐烹饪注重技巧和调味

中国传统中餐烹饪更加注重方式和调味品。在不同的

地区对于烹饪方式和调味品有着独特的处理方式。比如，

白切鸡在制作的过程中注重在沸水浸泡以后再放入冰水中

进行相应的处理，借助热胀冷缩原理能够让鸡肉更加具有弹

性，口感更好。又比如，在酸菜鱼的制作中注重利用淀粉来

包裹鱼片，确保煮出来的鱼肉更加口感鲜嫩。在最后的辣椒

的处理上注重借助热油来发挥辣椒的味道，让酸菜鱼汤表面

上浮有鲜红的油汤，激发食用者的口欲。中国传统餐饮注重

对酸甜苦辣咸五种口味的运用，在此基础上形成了独特的八

大菜系。不同的菜系在食材的处理上有着独特的处理方式和

需求。比如，川菜注重对花椒等调味料的使用，注重发挥花

椒的麻感。湘菜则是注重对辣椒的使用，注重口味的辣重。

粤菜则是注重味道上的鲜美和饮食上的清淡。在烹饪中注重

使用淀粉水、糖、酱油等调味品，保证色相俱全。

2 传统中餐烹饪方式对食材品质影响体现

2.1 清蒸类菜肴

清蒸类菜肴是中国传统餐饮的重要类型，清蒸类菜肴

主要是对海鲜等食材进行清蒸烹调，做法较为简单。具体来

看，清蒸类采用制作方法为将新鲜、优质的食材放置蒸锅内，

通过高温水蒸气来让食材成熟，散发出原有的香味。清蒸式

的烹调方式能够有效地保证原食材的口感，保留食材的营养

不会丢失。在现有的清蒸烹调中主要是对海鲜、禽类的食材

进行，究其原因主要在于上述食材比较嫩滑。在清蒸的过

程中不需要增添过多的油，能够保证清蒸出来的食材不会过

于油腻，营养不会丢失。在清蒸的过程中，海鲜等食材能够

有效地吸收蒸汽水分，保证其口感。与传统的炖、煮相比，

清蒸烹调的时间较短，只需要增添一点酱酒、盐等辅助调料

即可。但是在清蒸的过程中要对火候进行控制，避免蒸过头

导致食材太烂或者蒸的时间不足导致其食材没有成熟。从营

养学的角度来看，清蒸是现有烹调中最为健康的一种方式，

能够最大程度上保证食材中的营养成分。

2.2 红烧类菜肴

红烧是中国传统菜肴烹饪中最为常见的一种方式，红

烧类烹制方式使用较为广泛，各种荤菜、素菜均可以进行烹

调。从红烧的烹制方法来看，红烧是指将食材放入盛有适量

油、糖、酱油和料酒等调味品的锅中，长时间烹煮，直到

汁液收浓，食材变得鲜红、味道变得香浓 [1]。红烧烹调主

要是对各种荤菜、蔬菜进行，具体的技巧主要体现在火候、

调味等方面的控制上。在具体的烹制中，厨师需要事先准

备好相应的食材和调料。具体的调料主要有油、盐、酱油、

姜葱蒜、料酒、蚝油等。油主要是帮助食材预热，避免食材
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粘锅以及助力激发各种调料。酱油主要是提鲜，增色。姜葱

蒜则是丰富食材的味道，增加香味。料酒多是用于含有腥味

的食材中，能够有效地去腥。耗油则是增加食材的鲜味，提

升其营养价值。烹制的过程中，厨师需要将上述调料按照一

定的配比来进行增添。红烧烹调方式比较注重口感和香味，

在制作的过程中需要采用大火或者猛火的方式来进行烹制，

确保各种调料能够有效地入味。红烧烹制出来的食材味道浓

郁，能够增加食者的口欲。但是，由于红烧烹制中需要较多

的油、糖，在烹制中容易引发安全问题。因此，在红烧的烹

制过程中要合理地搭配调味品，要控制好烹调时间和火候，

避免长时间油炸，要确保在保证口味的同时兼顾健康和营

养。

2.3 火锅类菜肴

火锅由于其独特的烹制方式而受到青睐，火锅烹制方

式与传统的烹制方式有着较大的区别，其能够对各种食材进

行烹调。火锅的特点是将新鲜优质的食材切成薄片，放入盛

有高汤、佐料等的锅中快速煮熟后食用，保留了食材原有

的营养成分 [2]。火锅烹调的食材非常丰富，包括肉、海鲜、

蔬菜等各种食材。不同的食材在具体的烹制时间有着不同的

时间需求，一般而言，对于肉类的食材需要采用涮、煮的方

式进行，花费时间较长，一般控制在 3—5 分钟以内。对于

大型的肉食则需要控制在 15 分钟以上，海鲜食材则需要快

速煮熟，避免营养丢失，保证鲜美感。蔬菜类食材需要进行

短时间的煮熟，但是不能够煮熟时间过长，避免营养丢失。

火锅烹制方式对于底料有着极为严格的要求，其直接关系到

食材的口味。从现有的火锅底料使用来看，常见的有辣味、

鲜味等口味。在具体的制作中，火锅的烹制底料根据使用者

的需求来自主确定。火锅烹制的食材内容非常丰富，具有极

高的营养价值。

2.4 炖汤类菜肴

炖汤是中国传统餐饮中较为常见的一种方式，该种烹

制方式对于技艺有着极高的要求，适用于各种肉类。炖汤烹

制方式主要是将食材、水、佐料等混合在一起熬制。炖汤能

够有效地保证食材的营养价值，具有鲜美的口味，能够有效

补气养血、滋阴降燥的功效。炖汤所涉及的食材内容较为丰

富，包括各种禽类、畜类、海鲜、蔬菜等。炖汤食材内容不

同在时间的控制需求上也有所不同，在具体的炖汤过程中，

需要根据不同的食材和功效设定好不同的时间，保证营养成

分能够有效保留。在炖汤中对于一些较柴、硬的食材应当采

取慢火熬制的方式进行，保证食材软化，便于食用。对于一

些便于消化的食材应当采用快速烹制的方式进行，具体可以

采用快炖或者高压炖的方式进行。为了能够最大程度上保证

炖汤的鲜美和营养，厨师在熬制的过程中应当先采用猛火，

后采用小火熬制的方式进行。炖汤是一种非常健康、味美的

制作方式，能够将食材中的营养成分有效地保留下来。同时，

熬制出来的汤鲜美可口，具有很高的营养价值。炖汤式的烹

制方式非常注重食材和时间，需要耐心地等待。只有这样才

能够保证烹制出来的食材味美、具有较高的价值。

3 传统中餐烹饪方式的创新与发展

随着现代人们生活水平的不断提升，人们对于中餐烹制

有着更高的要求，更加注重其口味和价值。为了能够最大程

度上确保中国传统中餐烹制方式能够有效地发展，需要对其

进行不断地创新。具体而言，应当从以下方面入手加以展开。

一是，尊重当代人的口味，推陈出新。中国传统烹制主要是

清蒸、红烧、炖煮等方式，现代人生活节奏加快，对于快餐

熟食有着更高的价值需求。因此，需要围绕其进行创新，在

保证口味的同时简化其烹制方式。比如，随着现代工业技术

和烹饪技术的不断发展，各种调味料包已经得到了有效的运

用。食品公司根据消费者所需要制作的菜肴和口味来针对性

地制作相应的调味包。消费者在烹饪中只需要将购买的调味

包加入即可。该种方式不仅能够有效地满足消费者的口味需

求，同时还能够适应当代人快节奏的生活。二是，注重营养。

现代人更加注重养生，对于食材的营养价值有着更高的价值

需求。现代的烹制果实猛火、高油，不利于人的身体。因此

需要对其进行不断的改良，提升其营养价值。在具体的烹制

过程中需要对油、糖、盐等进行控制，要注重食材上的搭配，

保证其营养价值。三是，注重造型设计。传统中餐烹饪注重

技艺，在摆盘方面有着极为的考究。但是传统中餐的摆盘难

度较大，同现代的需求相差较远。因此，可以对其进行相应

的创新发展，利用创新的主题和风格来吸引消费者。比如，

可以将中式糕点和西式蛋糕进行相应的结合，打造具有中西

方文化相结合特色的糕点，能够有效地增加食品制作的潮流

和时尚。

4 结语

传统中式烹饪方式对于食材的品质有着重要的影响，

能够在保证其营养价值的基础上保证其鲜美性。中式烹制方

式多样，主要为蒸、煮、炒菜等方式。随着时代的不断发展，

需要对其进行不断的创新发展，保证其符合当下人的价值需

求。
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