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内容概要

　　家庭厨房不只是料理食物的地方，还带给我们一份对生活的满足；为家人准备食物时，您心里总
会涌上一股浓浓的温柔感受。
现代人要懂得吃，懂得饮食养生，懂得烹调乐趣。
《新编家庭厨房百科》的目的就是希望您从每天的食物烹饪和厨房劳作中感受到居家生活的那份温馨
和幸福!　　一本超实惠的现代家庭厨房自助全书。
买得起，读得懂，学得会。
　　《新编家庭厨房百科》分食物料理篇、烹调技巧篇、厨房管理篇三大部分，囊括了您的居家厨房
生活的方方面面。
　　食物料理篇全面介绍300多种食物中的营养密度、人体需要量和摄取比例、科学食用方法等等最新
健康饮食知识，为您推荐最有益身体健康、延年益寿的优良食物。
　　烹调技巧篇从烹调准备、烹饪技巧、调味艺术，以及高档原料烹调等厨房操作全流程作深入浅出
地指导，使您在超短时间内一举攻克烹调难题。
　　厨房管理篇从厨房电器、炊具与餐具、厨房用具、厨房清洗消毒、厨房整体设计等，全方位为您
规划一个现代化、多功能、智能化的好看又实用的完美厨房，让您的厨房生活轻松、方便、快捷，且
乐趣多多。
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、韭黄、韭花)蒜(大蒜头、青蒜、蒜苗)香菇蘑菇草菇平菇金针菇猴头菇竹荪冬虫夏草银耳(白木耳)黑
木耳海带紫菜水果类桃子杏子李子梨柑橘柚子苹果樱桃荔枝龙眼柿子猕猴桃杨桃葡萄草莓菠萝香蕉芒
果鲜橄榄西瓜哈密瓜甜瓜干果类莲子花生核桃银杏(白果)松子栗子榛子杏仁腰果夏威夷果芝麻红枣黑
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鲤鱼黑鱼翘嘴巴白鱼花鲢鱼塘鳢鱼鳜鱼鲈鱼泥鳅黄鳝鲍鱼3．洄游鱼鲥鱼刀鱼凤尾鱼银鱼鳗鲡(河鳗)(
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蛋咸蛋海蜇(二)干货类干贝虾米虾皮海蜒鱿鱼干淡菜干(三)粮豆制品类油面筋素肠烤麸豆腐豆腐干豆
腐衣腐竹百叶油豆腐臭豆腐素鸡粉丝粉皮米线年糕面条黄豆芽绿豆芽发芽豆(四)干菜类榨菜霉干菜黄
花菜(金针菜)玉兰片雪里蕻咸菜(雪菜)调味品类(一)咸味调味品食盐酱油豆瓣酱甜面酱黄酱显豉(二)甜
味调味品白砂糖绵白糖冰糖红糖(赤砂糖)蜂蜜饴糖(麦芽糖)甘草糖精(三)酸味调味品醋番茄酱柠檬汁青
梅乌梅(四)麻辣调味品花椒胡椒芥末咖喱辣椒小葱大葱姜大蒜头(五)香味调味品八角茴香小茴香丁香
桂皮月桂叶香菜(芫荽)孜然薄荷桂花玫瑰花(六)鲜味调味品味精鸡精蚝油蟹黄油虾油露鱼露沙茶酱虾
子(七)苦味调味品陈皮茶叶荷叶(八)油脂调味品豆油花生油菜油麻油棉籽油玉米油葵花籽油橄榄油猪
油(九)辅助类调味品黄酒白酒葡萄酒啤酒红曲其他酒糟类调味品芡粉其他辅助类调味品食物烹饪篇烹
饪准备(一)配菜方法数量搭配滋味搭配质感搭配营养搭配颜色搭配形状搭配重视绿色(二)常用食物搭
配蔬菜搭配荤素搭配荤菜搭配(三)基本刀法刀工要求常用刀法切的技法剁的技法批的技法劈的技法削
、旋、刮、抖、拍的技法块的形状片的形状丝、条、段的形状丁、粒、末、茸的形状花刀种类核桃花
刀麦穗花刀、荔枝花刀蓑衣花刀柳叶花刀、十字花刀梳子花刀球形花刀(四)上浆、挂糊、拍粉上浆方
法挂糊方法拍粉方法(五)初步加热焯水方法过油方法走红方法气蒸方法(六)鲜汤制作鲜汤调味制汤须
知自制白汤自制清汤自制素汤撇净浮沫(七)火候与油温烹饪常识烹调常识火候常识火候运用掌握火候
油温差别控制油温烹饪技巧(一)热菜烹调方法炸的技法熘的技法爆的技法炒的技法烹的技法炖的技法
焖的技法煨的技法烧的技法烽的技法汆的技法烩的技法煎的技法贴的技法蒸的技法烤的技法涮的技法
拔丝技法挂霜技法蜜汁技法糖水技法勾芡技法(二)冷菜烹调方法煮的技法卤的技法酱的技法酥的技法
炝的技法拌的技法腌的技法冻的技法冷盘特色冷盘款式冷盘拼摆(三)米面食烹制诀窍家常粥饭特色米
饭家常面食特色点心调味艺术五味调和调味作用调味常识调味程序基本味型复合味型自制调味盐的用
法糖的用法酱油用法酱的用法豆豉用法醋的用法料酒用法白酒用法啤酒用法葡萄酒用法猪油用法麻油
用法辣椒用法味精用法鲜汤用法葱的用法大蒜用法姜的用法芥末用法胡椒用法咖喱用法桂皮用法花椒
用法八角用法小茴香用法味的变化调味要诀调味小技高档原料烹调(一)燕窝烹调方法燕窝常识加工涨
发烹调应用菜肴举例(二)鱼翅烹调方法鱼翅常识加工涨发烹调应用菜肴举例(三)千贝烹调方法干贝常
识加工涨发烹调应用菜肴举例(四)鱼肚烹调方法鱼肚常识加工涨发烹调应用菜肴举例(五)海参烹调方
法海参常识加工涨发烹调应用菜肴举例(六)鲍鱼烹调方法鲍鱼常识加工涨发烹调应用菜肴举例(七)蟹
粉、蟹黄油制作方法蟹粉、蟹黄油常识加工方法菜肴举例(八)冬虫夏草烹调方法虫草常识加工涨发烹
调应用菜肴举例家宴设计制作(一)家宴的准备工作家宴构想准备工作家宴组成原料用量菜肴特色菜肴
多样重视时令果蔬辅助冷餐家宴上菜顺序家宴餐具合理装盘(二)家庭食谱举要四菜一汤四季家宴(三)
家庭西菜制作炊具准备餐桌布置常用调料蔬菜原料荤菜原料煮的方法汆的方法烧的方法煎的方法炸的
方法炒的方法焖与罐焖烩的方法面拖方法烹制汤菜烹制冷莱烹制蔬菜牛羊菜肴猪肉菜肴蛋类菜肴鸡类
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莱肴鱼虾菜肴西餐饭点(四)中国节令家宴习俗春节家宴元宵家宴端午家宴中秋家宴重阳家宴冬至进补
腊八食粥除夕家宴生日家宴新婚家宴(五)家庭宴饮礼仪饮食伦理注重吃相筷子忌讳吃的口彩厨房管理
篇厨房电器(一)烹饪电器燃气灶电饭锅微波炉电磁炉电烤箱多士炉电饼铛电蒸锅(二)食品加工处理电
器饮水机多功能食品加工机家用豆浆机磨豆机电咖啡壶煮蛋器食物垃圾处理器(三)储存保洁电器电冰
箱洗碗机消毒柜吸油烟机厨房用具(一)炊具铁锅不锈钢锅铝锅复底锅和合金底不锈钢锅不粘锅搪瓷锅
砂锅和陶器炊具汽锅高压锅煎盘油炸锅玻璃壶(二)餐具陶瓷餐具玻璃餐具不锈钢餐具塑料餐具紫砂餐
具漆木器餐具金银餐具筷子(三)刀具菜刀西餐厨用刀具(四)手动加工器具切蛋器手动绞肉机手动果蔬
加工机手压榨汁机开罐刀酒瓶启塞钻蟹具摇酒器(五)杂具擀面杖砧板不锈钢铲类和勺类用具厨房清洗
与消毒(一)厨房清洗厨用洗涤剂的选购和使用厨房电器的清洗厨房用具的清洗错误的清洗方式(二)厨
房消毒对消毒的认识厨用消毒剂的配制和使用厨房用具的消毒消毒柜消毒厨房整体设计(一)厨房设计
的整体格局厨房风格设计厨房类型设计厨房格局设计(二)厨房空间设计小面积厨房(小于6平方米)中等
面积厨房(6～10平方米)大面积厨房(大于10平方米)(三)厨房功能设计厨房功能洗涤功能——水槽配餐
功能——操作台烹饪功能——炉具、吸油烟机储藏功能——橱柜、储藏柜其他功能(四)厨房色彩和灯
光设计厨房色彩的设计厨房照明的设计厨房安全性的设计附录附表1：常见疾病人群食物宜忌附表2：
食物相克表
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章节摘录

书摘◆营养成分　　玉米富含碳水化合物、蛋白质、脂肪、维生素和矿物质。
　　玉米脂肪中含有50％以上的亚油酸、卵磷脂和维生素E、维生素A等营养素。
这些物质具有降低胆固醇、抗血管硬化，防止高血压、冠心病、细胞衰老及脑功能退化等功效。
　　鲜玉米棒子煮食时，最好能同玉米须同煮。
若能连汤同喝，则降血压效果更为显著。
　　◆热量　　每100克含336千卡。
　　◆选购方法　　1．优质的玉米，色泽鲜艳，有光泽；质量差的玉米，色泽灰暗，无光泽。
　　2．优质的玉米，颗粒饱满，质地紧密，无杂质；质量差的玉米，颗粒瘪，质地疏松，有虫蛀。
　　3．优质的玉米，有玉米固有的清香，味微甜；质量差的玉米，有酸、苦、辛辣等味。
　　◆保鲜诀窍　　玉米棒可挂置在通风处晾干；玉米干粒可储存在密封的盛器内，放在干燥通风的
地方。
　　◆洗涤技巧　　新鲜的玉米用水稍加冲洗即可，干粒、老玉米应先浸泡，后冲洗。
　　◆科学烹调　　玉米可单独食用，通常把玉米磨成粉或碴，做成例如玉米粥、玉米饭、玉米饼、
玉米糊、煮鲜玉米穗等食品。
玉米还可与其他原料搭配，做成“玉米粒炒青豆”、“玉米粒拌沙拉”、“玉米海鲜羹”等。
　　食用鲜玉米以六七成熟为好，太嫩水分太多，太老淀粉增加，蛋白质减少，口味也欠佳。
　　玉米的蛋白质质量不高，缺乏赖氨酸和色氨酸这两种人体无法合成的氨基酸。
为了弥补这一缺陷，应与豆类或小米混合食用。
　　P8
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编辑推荐

　　家庭厨房不只是料理食物的地方，还带给我们一份对生活的满足；为家人准备食物时，您心里总
会涌上一股浓浓的温柔感受。
现代人要懂得吃，懂得饮食养生，懂得烹调乐趣。
本书的目的就是希望您从每天的食物烹饪和厨房劳作中感受到居家生活的那份温馨和幸福!　　一本超
实惠的现代家庭厨房自助全书。
买得起，读得懂，学得会。
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