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前言

俗话说“民以食为天”，这个“天”可谓包含非常广泛，不仅包含生命生存，更包含健康长寿，真正
体现了天人合一的饮食养生观。
吃是一门学问。
我们每个人都必须学会吃，懂吃，科学地吃。
因为现代人不再是讲究吃饱，而是讲究吃出营养、吃出健康、吃出文化、吃出品味、吃出未来、吃出
高水平的生活质量。
我们应该懂得食物中的营养素和人体机能需求的关系，知道“吃什么、怎么吃、吃多少”，并根据不
同年龄、身高、体重、身体强弱，大致一天需要多少千卡的热量，等等。
“吃什么”涉及一个社会的饮食习惯和偏好、食品供给方式，以及社会对各种食品的价值评价等。
“怎么吃”则涉及就餐礼仪和就餐方式，如个人快餐、家庭晚餐、宴会等。
“吃多少”涉及特定社会条件下人们的食欲水平及其演化。
可以说，这三个方面都涉及到文化和社会的问题。
对于吃的问题不仅仅关系到饮食本身，更关系到我们自身。
那么吃从哪里来呢？
当然是我们从厨房里做出来，这就需要我们操厨者除了懂得饮食营养的有关知识外，还要具备一定的
操厨知识。
厨房对于一个家庭或许是一个小小的角落，但现代的人们往往用一个家庭厨房的占用面积、条件设施
、卫生水准、饭菜质量来衡量一个家庭的素质高低。
现代生活的质量和生活的品味最集中最直接地体现在一个家庭的厨房生活上，厨房是现代家庭生活档
次的镜子。
我们要提高生活的质量和品味，首先必须让厨房更科学、更丰富。
虽然许多人都曾在餐馆、食堂就餐，但人们食物的主要来源还是在于每个家庭的厨房。
厨房不仅可以一日三餐解决我们的饥饱问题，更重要的是关系到我们一家人的健康、幸福与和谐。
如果说是“病从口入”的话，那么也可以说是“病从厨生”，这不仅是指厨房的清洁卫生，也不仅是
指食物必须是益于家庭成员、易于消化吸收，或是营养、卫生、色香味形俱全的美味佳肴，它还具有
更高的要求和标准，比如饮食禁忌、食养食补、营养保健等，需要我们每一个操厨者把握。
因此，操厨不仅是家庭生活质量的关键，更是家庭健康的责任。
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内容概要

厨房不仅可以解决我们的一日三餐，更重要的是关系到我们一家人的健康、幸福与和谐。
小小厨房酝酿着大学问，需要现代操厨者细心掌握。
本书系统而全面地阐述了饮食营养、厨房操作、烹饪技巧以及食品材料等知识，非常科学、实用，可
谓是广大家庭的良师益友。
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章节摘录

（1）做好准备工作：即接好燃气软管，检查灶具上的旋钮是否处于关闭位置，打开气源阀门。
（2）启动：按灶具上的标志或说明书上的说明，开启灶具旋塞，并用明火或电子点器引燃燃烧器，
如未能点燃，应立即关闭灶具旋塞，再进行第二次点火。
使用明火点火的，一定要先引燃明火，靠近燃烧器，再开启旋塞。
不得先启灶具旋塞后再去划火柴点火，即应做到“火等气”，而不应该“气等火”。
对于装有自动点火装置的灶具，应按说明书操作，注意有些旋钮应先向内按压后才能转动，所以对于
转不动的旋钮应按说明书办，不可强行扭动。
新装灶有时不能立即点燃，系管道内有空气，可先打开阀门排气后再点火。
（3）一次空气调节：每个灶具都装有一次空气调节装置，这些装置形式虽然不同，但目的都是一个
，即保证燃气正常燃烧。
但应注意，不同的灶具一次空气量是不同的，点燃火焰后，应根据火焰情况调节。
正常的火焰是：蓝色，内外焰清晰，不联焰，有力，不发软、发飘，不脱火（火焰脱离火孔），不回
火（火焰缩回燃烧器内部）。
一次空气量调定后，一般不必再每次都进行调节。
（4）调节火力大小：当一次空气量调好后，可根据需要调节火力大小。
（5）停止使用，使用完毕，按启动时的相反方向旋转开关，即可关闭阀门，若较长时间不再使用，
应将气源阀门也关闭。
4.液化气灶的使用使用液化气灶应注意以下事项：（1）每次换气后必须放上接头处的小橡皮垫，否则
会漏气造成危险。
（2）要经常检查胶管是否老化，胶管与灶的连接是否牢靠。
（3）严禁私自灌装液化气，在冬天气体不易挥发时，不得用明火烘烤钢瓶，可以在底部用热气坐浴
，促使气体挥发。
（4）如怀疑有漏气处，可用软毛刷蘸肥皂水检查钢瓶角阀、减压阀、胶管和灶具封芯门等，连续起
泡处即为漏气处，要及时修理。
发生漏气，要加强通风，不准用明火，也不要开关电器。
（5）万一着火，要用湿毛巾裹住手部将气瓶角阀关闭，尽快把气瓶挪移出失火现场，以免危及其他
物品和引起瓶体爆炸，并报警。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<家庭烹饪基础知识>>

编辑推荐

《家庭烹饪基础知识》由中央电视台《天天饮食》栏目10年烹饪总顾问倾情奉献。
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