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前言

烹饪二字在新华词典里的意思分别是：煮、熟的意思。

所以单纯从字面意思来说，烹饪就只有将食物煮熟这一

种意思，但后来随着词义的扩展，烹饪的意思就演变为

将材料变成食物的过程的总称。烹饪是我国传统饮食文

化的核心制作工艺之一，是指对食物通过调味和加工等

烹饪的激发，使食材成为色香味俱全的食物，供人食用。

在中式烹饪中一直存在“五果为助、五谷为养、五菜为

充、五畜为益,气味合而服之,以补精益气”的经典学说，

膳食营养的说法也在中式烹饪的过程中广为应用，形成

了一套颇为系统的烹饪的基本理念 , 然而在实际的烹饪

过程中，仍然有许多问题有待解决。

当今社会，随着市场经济的不断完善，中式烹饪也

朝着系统化、规范化的方向发展。在中式烹饪人才培养

方面，我国各级各类的烹饪专业学校的先后创办，使得

烹饪育成为一门学科，客观上促进了体系的完善化和理

论的学科化，在发展中有了学术方面的支撑；在中式烹

饪传播领域，我国烹饪的各行业协会相继涌现，让烹饪

的传播实现扩散化，并通过传播寻求了很多的文化支撑。

同时，中式烹饪的文化交流团体的不断建立，更为中式

烹饪扩大了影响力，多方位的发展，使得中式烹饪前景

非常广阔。

我国菜式、食材种类、风味种类均居世界第一，进

入新时期以来，我国的烹饪发展又迈上了一个新台阶。

我国现已打造出风格各异的八大菜系，这些都是中式烹

饪技术发展的代表和成果。中国有着悠久的烹饪历史，

在数千年的历史里，中国人创造了数百种烹饪方法，其

中最常见的有 9种。我们将在下面简要介绍它们。

1  中式烹饪方法的种类

食物的烹饪方式多种多样，其风味也是不同的。中

国幅员辽阔，每个地区的居民在口味偏好上又有较大差

异，为了满足人们对口味的多样化追求，于是在 9 种烹

饪方法的基础上又加上了地域特色，就创造了更多的烹

饪方法。在本文中，我将对一些经典的烹饪方法进行简

单介绍。

1.1  煮

煮是最常见的烹饪类型之一。其操作过程就是将食

材放入装满水的容器中并加热煮熟，以便人们可以食用。

在这个过程中，食材中的营养成分会溶解到汤中，所以

用珍贵食材熬的汤十分鲜美并且营养价值高。

1.2  溜

溜菜有两个步骤，第一步是用中火煎炒搅打过的或

上浆过的原料，第二步将芶好的芡汁放入锅内，再将食

材原料倒入，反复颠锅让两者充分融合。溜菜具有酥脆、

嫩滑等特点，在溜的过程中，需要注意火候，一般用旺

火快速翻炒出锅会更加美味。用这种烹饪方式做的菜肴

一般就是“焦溜肉片”“醋溜白菜”等家常菜。

1.3  焖

焖是一种简易的烹饪方式，先将食材加工处理一下，

再过一遍油炸至半熟，最后加适量汤水和调料用小火焖

至熟烂，用这种方式做出来的食物是软烂不腻，代表菜

肴有“黄焖鸡块”“油焖大虾”等。

1.4  烧

烧是将准备好的材料，用油炸过或用火烧一遍，再

加入上汤和调味料，用旺火烧沸后改微火煨至熟烂的方
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法。食材本身带有的 VB、CA 等元素会在烧的过程中发生

水解反应并溶入汤中，所以汤汁的口感较好。其菜肴特

点是汤汁浓郁，口感软烂，色泽美观，比如“红烧海参”

和“东坡肉”等美食就是用烧的方式做出的美食。

1.5  蒸

蒸是将原料或半成品食材，加入香料并在蒸笼中蒸

制的方法。蒸分为三种，分别是汽蒸、干蒸和粉蒸。蒸

出来的食物能够保留原汁原味、形状完整，口感鲜嫩。

其操作过程就是利用水蒸气作为主要传热媒介以及高温

将食材蒸熟，温度应超过 100℃。在所有烹饪方法中，蒸

是最简单的一种，并且食物流失的营养物质又少，所以

营养得以保存，并且蒸出来的食物也容易消化。比如“清

蒸桂花鱼、虫草花蒸鸡都是招牌菜，但不是所有食材都

适合蒸，比如时蔬若是长时间蒸制，就容易破坏其中的

VC。

1.6  炸

炸，即先将油用火烧滚，然后将食材下锅，适时翻动，

待食物变成焦黄色即可捞出，其特点是外酥里嫩、鲜香

可口，但是炸过的食物会失去原本的营养成分，也不易

消化。代表菜肴有“炸猪排”“油炸蔬菜”等。

1.7  炖

炖和烧极为相似，但有所不同。这种烹饪手法一般

在东北地区较为常见，其主要做法是：先用姜、葱炝锅，

再加入调好的汤水，烧开后下主料，先大火炖至断生，

再微火慢炖。这种做法可以使菜很快地达到软烂的效果，

味道一般是咸鲜。汤菜一体，营养丰富。如“白菜炖粉条”。

1.8  爆

爆的字面意思就是：急、烈的意思，其操作过程是

先旺火热油，待原料下锅后快速翻炒，加热时间极短，

食物熟了就立马出锅。但是这种方式对刀工的要求较高，

需要厨师将食材切得粗细一致，并且烹前要备好调味品，

爆的过程中要掌握好火候的分寸，力求保留食物的脆爽。

如“葱爆羊肉”“酱爆鸡丁”。

1.9  拔丝

拔丝是将白糖熬成糖棉后挂上主料的烹制方法。拔

丝菜具有口味香甜腻的特点，拔丝是很考验厨师技术的

烹饪方式，其关键在于炒糖稀。老了发黑不行，色泽浅

拔不起丝也不行。这就需要厨师完美掌握火候，操作要快。

其代表菜品有“拔丝苹果”等。

2  中式烹饪方法的特点

2.1  原材料种类丰富

烹饪材料是一切烹饪行为的前提条件。选用的烹饪

材料若都无法达标，那就不可能烹饪出优秀的菜品。目

前，我国餐饮业对于原材料的采购标准不够细化，使得

餐饮公司采购烹饪材料过程中，可以轻松绕相关国家规

定的某些行业标准来进行采购，并且现有的某些标准还

是存在不够规范的缺陷。选材严格，食物制作的原材料

丰富是中式烹饪的一个特点。因为我国的地域辽阔，所

以在不同的地域，会有许多种不同的食材种类。每个地

方总会有那么几种地域性食物，比如云南的各种菌菇，

东北的冻梨。所谓靠山吃山，靠海吃海。地理位置在某

种程度就决定了八方人民就有八种口味，当一种食材以

同一种身份走入了全国各地的平常百姓家中，也会被做

出具有地域特色的不同美味。由于季节变化和天气因素，

大部分食材的生长都有季节性。所以在制作菜肴时，厨

师一般会优先选用本地的原材料，因为本地的食材品质

更佳，相比于反季的果蔬，应季的果蔬在口感上要更好

一些 ,更加新鲜。所以在什么季节，就吃什么季节的菜，

这样才能很好地滋补身体。例如：秋天是吃螃蟹的季节，

因为这时候的螃蟹都很肥美，冬天要吃做羊肉，可以暖

和身子。

2.2  工艺精湛 , 口味色泽俱佳

中国菜讲究色、香、味的完美，从菜品的设计、食

材的组成到精湛刀工和制作，无不渗透着工艺的精湛。

中式菜品在设计上注重造型和色彩的美，例如，“松鼠鱼”

是按照松鼠的形状来制作的，用调好的酱汁倒上去，增

添菜品的色彩，无疑刺激人们的味蕾。除此以外，素菜

旁边还要搭配萝卜雕花，荤菜周围要装饰一圈蔬菜，让

这道菜更有艺术感。而中式烹饪的刀工更胜一筹，例如

“菊花茄子”就是用精湛的刀法,将茄子雕琢成菊花形状;

做“鼎三鲜”时 , 豆腐要切得跟面条一样细。下菜的先

后顺序也会对菜肴味道、颜色产生影响。在制作蔬菜时 ,

锅内的热量会破坏植物的细胞壁，让食材本身的营养成

分更容易释放出来，从而被人体吸收。但是在炒肉类食

材过程中，加热时间过长就会导致动物蛋白变凝固，一

定程度上造成营养的流失。综上所述，中式烹饪不是简

单地做菜，反而像是一种艺术。在确保菜品质量的基础

上追求造型美。

2.3  盛装的容器精美

器皿精美也是中式烹饪的一大特点。从青铜时期开

始，中国就出现了许多精美的铜器、银杯等，几千年来，

盛装容器慢慢随着时代的不断演变和发展体现出自身的

时代特点。它也在以自己的方式传承中华传统文化。当

我们享受美味佳肴时，若是看见精美的器皿，也能提高

我们的食欲。精美容器与美味佳肴是相互衬托的。它们

的配合不仅能使菜品上升一个档次，而且也能向广大食

客宣传中国文化。让食客可以在享受美味的同时也得到

知识。

3  中式烹饪方法面临的机遇及创新

3.1  中式烹饪方法面临的机遇

3.1.1  深厚的文化底蕴

我们的祖先在 5000 年前就已经开始学习烹饪技术，
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并认为烹饪是社会发展的必要组成部分。在我国的烹饪

史上，根据烹饪器具可以分为几个阶段，依次是用火、

石头烹饪、高温蒸汽烹饪、铁器烹饪等，不同的器具做

出的饭菜口味也不尽不相同。到目前为止，我国已经形

成了具有中国特色的烹饪文化。虽然在过去，厨师等从

事烹饪行业的人，从未受到人们重视。但是通过子承父

业的方式，烹饪技术在传承的过程中发生创新，从而让

烹饪技术变得更加的优良、先进，但是也失传了许多出

色的烹饪技巧。总体而言，我国烹饪技术在不断向前发展，

中国菜在世界上也形成了自己独特的风格。

中国饮食文化理念与天人合一的理念相辅相成，而

且我国会更注重用食物来传达人们的情感。目前，我国

常见的有特殊含义的菜肴有鸳鸯戏水、长寿面等。其中，

鸳鸯戏水象征着夫妻白头到老，经常会作为婚宴的主菜。

而长寿面则是寿辰不可缺少的菜肴之一，有着寿比南山

的美好寓意。可以看出，我国的饮食文化不仅注重菜品

表面的味道和色彩，更注重菜肴的深层含义。在中式菜

的烹调过程中，非常注重食材的选择和烹调温度，此外，

也非常地注重品尝。总而言之，中式烹饪有许多环节，

菜品制作过程中也会受到许多因素的影响。所以在制作

美食过程中，要尽最大努力将每件小事做好，只有这样

才能让菜肴色香味俱全。

3.1.2  广阔的市场前景

我国有一句古老的谚语：“民以食为天”，其意思

就是粮食是人们生存的基础。这足以说明食物的重要性。

我国拥有世界 1/5 的人口，如何解决国民的温饱问题至

关重要。在这样的社会背景下，中式烹饪行业必须发挥

新的作用，不仅要满足消费者对食物日益增长的需求，

还要强调健康饮食的必要性。从上述原因可以得出，餐

饮还是有很大的发展前景，而目前所面临的重要问题是

如何才能让消费者放心吃餐厅的美食，如何做到美味与

营养齐步走。这都需要烹饪专家付出更多的努力，始终

以开发出健康的美味食品为目标。

3.2  中式烹饪方法的创新

近年来，在社会上出现了不少食品安全问题，这就

使人们对于食品安全更加关注，对食品健康提出更高要

求。因此，中餐食材的选择也逐渐发生改变。更加追求

食物原材料的营养价值和优质口感。比如，相比于大棚

里的蔬菜，餐馆老板会优先选择有机蔬菜，因为有机蔬

菜不仅口感香甜，营养价值也高了一个台阶，越来越多

餐饮企业会更为严格地选择蔬菜来源。再如，近几年，

很多自然生态区、农村景区的兴起也带来了餐饮经营模

式的转变，采用放养模式来养殖家禽、家畜，其肉质会

更为鲜美，而这种散养的牲畜也成为中式烹饪的首选，

所以越来越多的游客愿意尝试去农家乐饭庄等地方吃农

家菜，感受自然食材的鲜香美味。

不仅仅是选材发生了变化，中式烹饪的加工技术同

样也展现出发展和创新。一方面，从食品安全角度看，

食品添加剂问题引起了消费者的关注和担忧，也引发了

他们对烹饪过程的质疑。为此，国家出台相关法规，限

制对食品添加剂的使用，过分依赖“增味剂”已不再是

餐饮的竞争利器，甚至会让消费者产生抵触情绪。厨师

必须努力研究食品加工，以提高烹饪质量和技术改进来

改善食物的味道。另一方面 , 消费者变得更加重视自身

健康，长期饮食中若大量食用油、脂肪、糖和盐，对人

体健康有害。所以消费者会更谨慎选择食材，油炸后的

食物虽然香脆可口，但高温烹调也会产生有害物质，相

比之下，消费者更容易蒸、煮、炖等少油炸的烹饪方式，

例如一些以蒸、煮为主题的餐馆更容易吸引了消费者。

在简单的慢炖锅中煮出的富含营养的汤满足了消费者对

健康的追求。

4  结论

中国菜在长期的发展过程中形成了自己的特色，人

类的需求随着时代的变化而变化。只有在烹饪方法和内

容上进行更好的传承和创新，才能不断满足社会和人类

进步的需要，不断改进以更好地促进中式烹调的健康发

展。在继承传统的基础上，不断创新。

参考文献：

[1] 李晓兰 . 谈中式烹饪方法的种类、特点及创新 [J]. 黑龙

江科技信息 ,2014(22):63.

[2]程飞.中式烹饪方法的种类、特点与创新分析新分析[J].

幸福生活指南 ,2020(26):236.

[3] 邓舫 . 中式烹饪的科学与营养知多少 [J]. 家庭生活指

南 ,2020(02):16.

[4] 陈小丽 . 关于中式烹饪方法的食品安全问题讨论 [J]. 精

品 ,2019(2):293.

[5] 朱军 . 继承 + 创新让中式烹饪方法带来更丰富的味觉

体验 [J]. 中国食品 ,2019(20):135-136.

[6] 李中兴 . 探究中式烹饪饮食的高效厨艺技巧 [J]. 农家参

谋 ,2018(22):264.

[7] 高 翔 . 中 式 烹 饪 中 蒸 制 技 法 及 其 优 化 [J]. 现 代 食

品 ,2020(7):89-91.

[8] 何东东 . 中西式面点加工制作比较分析 [J]. 饮食科

学 ,2019(6):98.

[9] 汪乃锋 . 浅谈中华美食烹饪的种类和特点 [J]. 中国食

品 ,2018(20):150.

[10] 段晓艳 . 中式菜品科学营养化烹饪的问题和方法研究

[J]. 饮食科学 ,2019(10):122.


