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编者的话：中餐的烹饪方法之多、之细，让
很多国外厨师都叹为观止。有日本网友将其总结
为一个以“火”为顶点的三角锥结构，底面三角
形的顶点分别为油、水、空气，组合出十几种常
见烹饪手段，引起不少人共鸣，这一结构图能否
解构中餐烹饪方法？北京营养师协会理事、中国
注册营养师于仁文有话说。

烹饪离不开传热介质

将食物做熟的关键是加热，但食物多是热的
不良导体，尤以肉类传热较慢，如果加热时间不
足，表面温度较高但内部温度不够，会造成外熟
内生。因此，需要根据食材体积和厚薄选择适宜
的烹饪方法，比如特别薄的羊肉片一般用短时间
高温爆炒或沸水涮烫，而整只鸡则需要长时间小
火慢炖。

于仁文说，日本网友总结的中餐烹饪三角
锥，可以看作是上述原理的一种具象化表现，其
顶点的“火”是烹饪核心，底面三顶点则代表三
种常见热传导介质，即油传热、水传热、热气传
热。中餐烹饪的灵活性，还体现在不同手法的叠
加使用中。比如，红烧带鱼的传统做法是先炸后
烧。因此，三角锥结构虽然整体思路说得通，却
无法真正涵盖博大精深的中餐烹饪理念。

中餐烹饪方法千变万化，总体来说可以分为

两大类，一类是以水、空气作为传热介质的低温
烹调方法，有助于营养成分的保留，建议日常烹
调以此类方法为主；另一类是用高温热油、热烤
炉、热铁板等作为传热介质的高温烹调方法，不
仅破坏营养，还可能产生致癌物，应尽量少用此
类方法烹调。

油传热

用油传热是中餐最重要的加热方式之一。油
的燃点约 300°C，能够满足大多数菜肴的烹饪要
求，使食材产生酥脆的口感，高温可瞬间固化食
材，达到美观的造型。在此期间食物还会发生美
拉德反应，赋予菜肴诱人的红褐色和浓郁的香
气，这是用水和蒸汽无法达到的感官境界。常见
的烹调有炸、爆、炒、煸、炝等 （见图，“火—
油”线）。

炸：用油量较大，锅中油需没过食材，利用
较高油温来驱离食材表面水分、促使表面的蛋白
质或淀粉很快凝固。油炸的食材常需提前腌制或
拍粉、挂糊等，有的需复炸，才能得到最好的色
泽和口感。

爆：最大特点是加热的油温高、用时短。比
如传统鲁菜芫爆里脊丝的做法是，将猪里脊肉切
丝、上浆后在热油中滑熟捞出，然后将锅中热油
倒出，锅留底油将肉丝再回锅，撒入切段的香菜
梗，同时烹入事先调好味的碗汁，大火快速爆炒

数秒钟即可马上出锅。
煸：传统做法是少量用油、

持续中小火加热，让食材逐渐
脱 去 过 多 的 水 分 ， 最 终 获 得
酥、香的口感。但如今很多厨
师为了节省时间，往往选择用
高温热油浸炸食材，使其快速
脱水，然后再加入葱姜蒜、辣
椒和调料煸炒，例如干煸牛肉
丝、干煸四季豆等，干煸的做
法相对于短时间的爆炒，营养
损失增多。

炒：炒的细分种类很多，为保证急火、短时
将食材烹制成熟，往往会把切成丁、丝、条、
片、段的食材进行沸水焯烫或过油等初步熟处
理，再用快炒的方式完成烹制。

炝：一般先将食材切好后经初步熟处理，捞
出沥干、调味后摆盘、放上葱姜丝等，再将烹调
油加热到足够的温度，直接淋在菜肴上。

用油传热有成菜快、口感好、色泽艳丽等特
点，很多做法中的上浆步骤有助于营养素的保
存。但这类烹饪方法加热温度高，会产生较多有
害物，甚至致癌物。

水传热

水传热主要靠对流传导，其沸点 100°C，相对
热油和热气稍弱。煮、焖、炖、涮、汆、煨、灼
等都是以水传热的方法 （见图，“火—水”线）。

煮：最简单的烹饪方法，只需将食材放入水
锅中、加调料，并根据食材的老嫩、厚度、腥膻
气味采用不同的火候煮熟。

炖：将食材倒入汤锅，先大火烧沸、撇净浮
沫后转中小火炖熟，其间可根据主料和配料的材
质分次加入，比如粤菜的萝卜炖牛腩、湖北菜的
莲藕炖小排。

煨：做法与炖相似，但因常用微火持续加
热，对食材老嫩和刀工处理要求较高，通常先将

食材初步处理成质软易熟的状态，再继续烹制加
热并充分收汁，至食材软烂熟透。

焖：和炖相似，但一般需在加热时盖上锅盖
小火焖制，食材常需先过油或沸水焯烫，再继续
烹制。质地老韧或鲜嫩的食材都可以焖，比如油
焖春笋、油焖大虾、扁豆焖面等。

涮：一般是将切成薄片的食材，放入滚烫的
火锅汤中快速加热至熟，再捞出蘸调料食用，是
一种比较健康的烹调方法，而且有利于实现食物
多样化，比如老北京涮肉、四川麻辣火锅等。

汆：汆是最健康的烹调方法之一，与涮的区
别是汤中通常无油，且不用将水加热到沸腾。

热气传热

热气传热包括两种方式，一是利用高温加热
的空气传热，如烤、烘、熏等方法；二是借助蒸
锅、蒸箱中的蒸汽传热，最常见就是蒸 （见图，

“火—空气”线）。
烤：可明火直接加热，如炭烤羊肉串、香茅

草烤鱼、广式烧鸭等，也可借助传统焖炉、电烤
箱烤制，如焖炉烤鸭、烤面包等。其常用温度为
180°C~220°C，甚至更高，因此食物营养素损失较
多。明火直接烧烤易产生致癌物，不宜经常食用。

烘：主要用于制作糕点，但在鸡蛋的百种烹
饪方法中，也有一种是烘，比如铁锅黄油烘蛋。
将锅加热后放入黄油化开，再将打散的蛋液倒
入，小火慢慢烘至熟透。烘与烤的差别在于小火
低温加热。

熏：在封闭环境中，点燃带香气的木材对食
物进行熏制，或在干净无油的铁锅中放入茶叶、
柏树叶、大米、砂糖或其他物料等进行小火加热
焙烤，以产生具有香气的烟来加热、熏制食材，
多用于肉制品烹制。

蒸：密闭加热的蒸锅或蒸箱下层放水，上层
蒸屉放食材，通过产生的高温蒸汽将食物加热做
熟。蒸汽传热效果较好，而且食材造型常保持不
变、口感较好。使用密闭蒸箱时还有一定的压
力，可使温度超过 101°C。短时间蒸比烤更有利于
保留营养，渗出的汤汁还可以利用，这也是中餐
比西餐烹调方法合理的一个方面。

感恩，是人类所能体验到的最好的情感之一。诸
多研究证明，对世界、人生、他人的感谢、敬意，能
让人在精神和身体层面都更健康。尤其是在经历焦
虑、失望、抑郁的日子，学会表达谢意、牢记感激之
情，能让心态更平静、更积极，看到更多曙光和希
望。培养感恩之心，不妨试试以下办法。

1.写感恩日记。只要生活在社会中，就一定会受
到他人的恩惠。但多数时候，别人小小的善举会被我
们轻易忘掉。那么从现在开始，记录他人的点滴善
意，没有任何一个“帮助”是微不足道的。当你记下
这些发生在身边的好人好事，可以随时提醒自己，这
个世界并不像看起来那样充满敌意、困难，还有无处
不在的暖心、爱意，让你看到生活中美好的一面，从
而产生积极感受。研究表明，感恩日记记录 8 周之
后，感恩之心就会油然而生。

2.珍惜眼前人。多花些时间和你真正关心、在意
的人相处。和所爱之人待在一起，能让你看到生活中
积极的一面。利用空闲时间去拜访朋友和家人，最好
适时地分享你的感激之情，比如告诉家人，你很感谢
他们在你身边；让朋友知道他们对你有多重要；告诉
配偶，你有多爱他/她。这样不仅能提升情绪，减少压
力和焦虑，也能让你因知道自己拥有如此多的情感资
源而更有勇气。

3.释放坏情绪。没有必要在情绪特别糟的时候强
迫自己练习感恩。有些人无论多么努力地关注积极的
事，但还是时不时会被消极想法掩盖。为练习感恩，
你需要有意识地释放大脑和身体中的所有负能量。比
如找人倾诉、通过运动发泄、哭喊出来或者听喜欢的
音乐等，让坏情绪得到释放。然后再调动感激之心，
此时的情感会更纯粹。

4.时常做冥想。冥想是最好的感恩练习之一。它
是让人头脑冷静下来、充分感受周遭的有效工具。学
习感恩，你需要一双有观察力、洞察力、欣赏力的

“心眼”，冥想能帮助你打开这双眼。可以找一个安

静、舒适的环境，闭上眼睛，深呼吸；关注呼吸节奏
和身体的感受；清除头脑中无关的事情。当你头脑清
醒时，就更能准确地理解自己应该感激什么。

5.停顿和反思。过度思考、分析让人焦虑不安，
此时最好的做法就是“停下来”。在应对任何有压力
的事情前，给自己留出 5分钟时间，什么都不做，只
是观察、反思周围发生的一切好事，再想象未来会发
生的好事，比如完成了一项任务让你有成就感。当你
充满了正能量，会感谢接受挑战的机会，就更能心平
气和地做接下来的事情。

6.要感谢自己。不论以前遭遇了多少困难、绝境，深
陷低谷，自己最终还是挺过来了。你要感谢自己有勇
气、有力量、有能力战胜逆境，也因此要相信自己未来
同样能顺利渡过逆境。可以回忆一下，把以前自己克服
困难的事件写下来，随时给予自己支持和鼓励。

7.感恩成习惯。不断练习感恩能开启大脑循环模
式。你越是练习感激，就越能适应它。一开始练习确
实会比较费时费力，所以你要有意识地提醒自己：注
意周围的善良举动，不忽视它们。把感恩当成习惯培
养，可以每天早上起床前列出一些心怀感激的事情，
每天至少给他人 5次赞美，至少行动上帮他人一次。
过一段时间，感恩就会成为你个性的一部分。

身体出问题前，有时会“自动报警”，发出求救
信号。忽视这些信号，可能会导致严重的健康问题。
美国“生活预防网”近日载文，总结出身体发出的 7
个求救信号。

皮肤干燥。美国纽约著名皮肤病专家黛博拉·贾
里曼博士表示，皮肤干燥有多种原因，除了天气干
燥、过度清洁之外，缺乏维生素 E 也是一大重要原
因。建议多吃新鲜蔬菜、坚果和鱼等食物，有助补充
维生素E，预防或缓解皮肤干燥。

指甲头髪变脆。贾里曼博士表示，指甲头髪变脆
可能缺营养，应该补充锌（海鲜和瘦肉等）、铁（红
肉、鸡肉和鸡蛋等）、维生素C（浆果、橙子等柑橘属
水果以及新鲜蔬菜等）和B族维生素（动物肝脏、牛
奶、蘑菇、花菜、胡萝卜和三文鱼等）。

牙龈出血。美国康奈提格州诺瓦克医学中心迈克
尔·卡普纳博士表示，牙龈突然出血或者刷牙时经常
出血，是缺少维生素C的重要信号。平日饮食中应该
多吃橙子等柑橘类水果，菠菜、青椒或红柿子椒、西
红柿、卷心菜和西兰花等蔬菜。

特别想吃甜食。美国注册营养师娜塔莉·巴特勒
博士表示，突然出现想吃甜食的强烈欲望可能是压力
过大、感觉疲惫或心情沮丧所致。在这些情况下，身
体需要补充葡萄糖。这时可以吃点黑巧克力或蜂蜜，
尽量避免狂吃其他甜食，以防体重增加。

特别想吃冰凉食物。巴特勒博士表示，特别想吃
冰东西，可能是身体贫血或缺铁。这时，更健康的方
法是多吃牛肉、鸡蛋、软体动物等富含铁的食物。不
过，如果特别想吃冰镇食物，同时还感觉缺乏能量、
疲惫无力，最好看医生。

失眠、烦躁和腿抽筋。美国纽约整形医院运动医
学专家乔丹·迈兹尔博士表示，失眠、烦躁和腿抽筋是
身体缺少微量元素镁和钾的症状。除了药物补充镁和
钾之外，还可多吃西红柿、橙子、香蕉和菠菜等食物。

虹膜白色环状物。美国密歇根州亨利福特视觉康
复研究中心眼科专家莱拉斯·莫格克博士表示，50岁
以上人群虹膜出现白色环状物属于正常现象，但是年
轻人出现这种情况，可能是胆固醇水平超标所致。


