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第1章：烹饪发展简史

烹饪的历史，本质上就是人类文明的历史。每一次烹饪技术的跃迁——从用火到制陶，从金属
冶炼到分子解构——都深刻改变了人类的体质、社会结构和文化面貌。本章沿着时间轴线，梳理烹
饪从蒙昧到科学的关键节点，揭示技术突破如何塑造了"我们吃什么"以及"我们如何吃"。

1.1 火之前：生食时代
在人类掌握火的使用之前，饮食完全停留在生物学层面。早期人科动物（包括南方古猿和早期

人属）依靠采集植物、捡拾腐肉和狩猎小型动物为生，所有食物均为生食。这一时期的"烹饪"仅限于
使用石头砸开骨髓、用锋利的石片切割肌肉，本质上只是物理加工而非化学转化。相较于同时期的
其他灵长类动物，人类祖先已经展现出更强的工具使用能力，但饮食方式与黑猩猩群体差异并不巨
大。

生食时代对人类演化施加了一个严苛的生物约束：消化系统必须消耗大量能量来处理未经加工
的食物。咀嚼粗纤维植物和生肉需要强大的颌肌和粗大的牙齿，而庞大的消化器官又需要源源不断
的能量来维持运转。这直接限制了大脑这一高能耗器官的扩张空间——现代人脑约占体重的 2%，却
消耗全身  20%-25%  的能量。在纯生食模式下，人科动物的能量预算根本无力支撑一个更大的大
脑。

考古学证据表明，最早的有控制用火痕迹可追溯至约 150 万至 200 万年前，在东非的肯尼亚切
索旺加（Chesowanja）遗址和南非旺德沃克（Wonderwerk）洞穴均发现了疑似灰烬层。但更广
泛接受的共识是，直立人（Homo erectus）在大约 100 万至 50 万年前实现了对火的稳定控制。火
的使用是人类烹饪史上第一次、也是最重要的一次技术革命——它打开了人类从生物圈中获取更多
净能量的通道，也为后来的大脑扩容铺平了道路。

1.2 火的革命

1.2.1 熟食的起点：直接烧烤
人类最早的烹饪方式极为朴素——将肉块直接置于明火或余烬上烤炙。这种方法至今仍在世界

各地的烧烤文化中延续：从阿根廷的阿萨多（Asado）到中国新疆的烤羊肉串。烤炙让肉类的蛋白
质发生变性、脂肪融化、胶原蛋白开始水解，使咀嚼难度大幅下降，消化效率显著提升。据生物人
类学家理查德·兰厄姆（Richard Wrangham）在其著作《点燃》（Catching Fire: How Cooking
Made Us Human）中估算，熟食使食物消化所需的能量减少了约 40%，这一节余直接转化为大脑
发育的"燃料"。

除了烤，另一种极为古老的烹饪方式是"石烹"：将石头在火中烧热后投入盛水的容器（早期可能
是动物胃囊或树皮制作的容器），利用热石使水沸腾来煮熟食物。这种"间接加热"的思路看似原始，
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却孕育了煮、煨等湿热烹饪法的雏形。在北美原住民文化中，这种"石煮法"（stone  boiling）一直
延续到近代，用于烹制玉米粥和炖肉。

1.2.2 陶器：煮与蒸的诞生
陶器的发明是烹饪史上的第二个里程碑。约  1  万年前，在东亚、中东和美洲的多个文明中心几

乎同时出现了最早的陶器。中国江西的仙人洞遗址出土了距今约 20,000 年的陶器碎片，是目前已知
最早的人类陶器。陶器的出现使人类拥有了第一批真正意义上的"烹饪容器"——它耐热、防水、可反
复使用，彻底改变了食物处理的方式。

有了陶器，煮成为可能。将水和食材一同置于陶罐中加热，使食物在  100°C  的湿热环境中均匀
受热，这种方式特别适合处理根茎类蔬菜（如芋头、薯蓣）、谷物和坚韧的肉类。蒸的技术随之而
来：在陶罐底部加水，架上箅子，利用水蒸气间接加热食物。这种方式比煮更温和，能更好地保留
食物的原味和营养——中国最早的蒸器可追溯至距今约  7,000  年前的河姆渡文化。煮和蒸的诞生使
人类摆脱了只能烤食的局限，催生了最早的"食谱"：不同的食材开始获得不同的加热处理，烹饪从单
一的"烤"走向了多元技术组合。

1.2.3 发酵：无意中的伟大发现
在火之外，另一种"不见火的烹饪"同样古老而重要——发酵。在陶器广泛使用之后，食物储存变

成了常态：谷物、水果、乳汁在容器中暴露于自然环境，微生物的活动使它们发生意想不到的变
化。人类很快发现，某些变化后的食物不仅无毒无害，反而风味更佳、保存更久。

最早的发酵食品可能是酒。在距今约  9,000  年的中国贾湖遗址中，考古学家在陶器残留物中检
测到了以稻米、蜂蜜和山楂为原料制作的发酵饮料。酸奶的出现同样古老——游牧民族在动物胃囊
中储存乳汁，天然发酵产生了凝固的酸乳。发酵面团的发现则是偶然中的必然：将水和面粉混合后
放置一段时间，空气中的野生酵母使面团膨胀，烤制后变得蓬松柔软——这就是面包的起源，约在
6,000 年前的埃及已有确凿证据。

这些无意中的发酵发现深刻影响了后续文明的饮食版图。发酵不仅延长了食物的保质期，还创
造了全新的风味维度——酸、鲜、酒香——这些都是生食和直接加热无法获得的味觉体验。关于发
酵的更多讨论，详见第9章。

1.3 农业革命与饮食

1.3.1 谷物驯化：主食的诞生
约 1 万年前，人类在多个独立中心开始了植物的驯化。中东的"新月沃地"驯化了小麦和大麦；中

国的黄河流域驯化了粟（小米），长江流域驯化了水稻；中美洲驯化了玉米。这场"新石器革命"彻底
改变了人类饮食的基本结构——从多种采集品拼凑的餐盘，转变为以某一种或几种谷物为基础的"主
食+配菜"模式。

谷物驯化对烹饪技术提出了全新要求。生谷物几乎不可食用：它们的淀粉颗粒在室温下呈晶体
状，难以消化。必须通过加热和水分使淀粉糊化，才能被人体的酶有效分解。这意味着人类必须围
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绕谷物的物理化学特性开发专用烹饪技术——煮粥、蒸饭、烤饼——这些技术成为后来所有文明饮
食体系的基础。例如，稻米的烹饪需要精确的水量控制和时间把握，这推动了中国南方"蒸饭"和"煮
粥"两种基本技法的成熟；小麦面筋蛋白的独特性质则催生了揉面、发酵、烘焙等一整套面食工艺。

不同的主食基础深刻影响了各文明烹饪体系的发展方向。以小麦为主食的欧洲和中东发展出了
发达的烘焙技术；以稻米为主食的东亚聚焦于煮和蒸；以玉米为主食的中美洲发明了碱法处理
（nixtamalization），用石灰水浸泡玉米以释放烟酸，从而预防糙皮病——这是人类最早通过化学
处理改善营养素的案例之一。

驯化中心 主要谷物 驯化时间 衍生主食 核心烹饪技术

新月沃地 小麦、大麦 ~9,500 BC 面包、面条、啤酒 研磨、发酵、烘焙

中国（长江） 水稻 ~8,000 BC 米饭、粥、米酒 蒸、煮、发酵

中国（黄河） 粟、黍 ~7,500 BC 小米粥、黄米糕 煮、蒸

中美洲 玉米 ~6,000 BC 玉米饼、玉米粥 碱法处理、烘烤

南美洲（安第斯） 藜麦、土豆 ~5,000 BC 藜麦粥、冻干土豆 煮、冻干脱水

1.3.2 定居文明与调味体系
农业催生了定居生活，定居生活又催生了系统的调味需求。在狩猎采集时代，人类主要从动物

血液和灰烬中获取盐分，来源不稳定。进入农业社会后，盐成为第一种被有意识地开采和贸易的矿
物质——不仅因为它是维持生命必需的电解质，更因为盐是第一种人类主动追求的"调味品"。

盐在烹饪中的核心地位来自多重功能：作为基础咸味的来源（一切味道的基底），作为渗透压
调节剂用于腌制和防腐，作为发酵过程中的关键控制因子（控制微生物种类和活性）。中国距今约
6,000  年前的仰韶文化遗址中发现了煮盐的陶器；古埃及用盐制作腌鱼和肉干；罗马帝国时期，盐
被作为军饷的一部分发放（英文 salary 一词源自古拉丁语 salarium，即"购盐津贴"）。

除了盐，人类也开始探索其他调味品。考古证据显示，在新石器时代的炊具中已发现大蒜、芥
末籽和罂粟籽的残留物。最早的香料贸易网络在青铜时代便已形成——胡椒从印度南亚次大陆穿越
阿拉伯半岛进入地中海，桂皮从中国和东南亚传播至中东。调味不再是完全随机的尝试，而逐渐成
为有意识的文化选择。

1.3.3 不同文明的烹饪独立演化
农业革命之后，世界各地的烹饪技术沿着各自的地理和生态轨迹独立演化，形成了迥异的饮食

体系。这可以从三个维度来理解：

其一，主食差异决定技术路径。 小麦文明发展出磨粉、揉面、发酵、烘焙的完整链条，产生了
面包、面条、披萨等面食大家族；稻米文明聚焦于蒸与煮的技术精进，并围绕米饭开发出"配
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菜"（餸/おかず）的概念——后者直接塑造了中餐"一饭多菜"的饮食结构；玉米文明则将碱法处理与
烘烤结合，形成了以玉米饼（tortilla）为基底的饮食体系。

其二，气候与生态影响调味偏好。 热带和亚热带地区，食物容易腐败，因此发展出了大量使用
香料的传统——印度菜系的数十种香料复合调味、东南亚菜系的香草与鱼露组合，都有明确的防腐
功能逻辑。在寒冷地区，食物相对容易保存，调味偏向简约——北欧菜系以盐和烟熏为主，几乎不
使用复杂的香料混合。

其三，文化交流推动技术创新。 即使在相对隔绝的古代，烹饪技术也从未完全封闭。丝绸之路
不仅运输丝绸和瓷器，也将小麦面条从中亚传入中国（并在中国演变为面条和馄饨），将葡萄栽培
和葡萄酒酿造从波斯传入西域再进入中原。这种技术的跨文化流动，为后来的全球化大交换埋下了
伏笔。

1.4 金属时代与烹饪升级

1.4.1 青铜与铁器：刀、锅、鼎
约公元前  3,300  年，青铜冶炼技术在两河流域和埃及开始应用，随后传播至欧亚大陆的其他角

落。金属的引入对烹饪意味着三样东西：更锋利的切割工具、更耐用的烹饪容器、以及全新的加热
方式。

青铜刀使食材处理达到了前所未有的精细水平。相对于石刀和骨刀，金属刀可以做出更薄、更
均匀的切割，这意味着食材的受热速度和口感控制大幅提升。中国商周时期的青铜鼎则代表了当时
烹饪容器的最高水平——这些三足或四足的青铜容器不仅可以煮食，还可以直接置于火上加热，实
现了"容器+火源"的一体化设计。鼎在后来的中国文化中成为权力和礼仪的象征，其根源恰恰在于它
曾是部落集会时最重要的烹饪和分食工具。

铁器时代的到来更具革命性。铁的硬度和耐热性远超青铜，且铁矿石的分布远较铜和锡（青铜
的原料）广泛，使得铁制炊具可以大规模普及。公元前  6  世纪左右，中国已经掌握了铸铁技术，公
元前  3  世纪（战国时期）铁锅在中原地区已经相当普及。铁锅的出现直接催生了中国烹饪最核心的
技术——炒。

1.4.2 炒的诞生：高温快速烹饪的革命
"炒"这一烹饪方式的本质是：在极少量油脂中，以极高的温度（180-240°C），在极短的时间内

（从几十秒到几分钟），通过快速翻动使食材均匀受热。这一技术的实现需要三个条件同时满足：
薄壁铁锅（导热快、可迅速升温降温）、充足的植物油（作为传热介质和风味载体）、以及足够强
劲的灶火。

炒的技术在中国战国至汉代期间逐渐成形。早期的炒可能更接近于"炙+搅拌"的混合形式——在
铁板上快速加热食材并加以翻动。到宋代（10-13 世纪），随着冶铁技术的进一步成熟和植物油榨取
技术的普及，炒真正成为中国饮食的核心烹饪方式。到明清时期，炒已经分化出"滑炒""生炒""熟
炒""爆炒"等不同技法，成为中餐最具辨识度的技术特征。
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炒的巨大意义在于：它在保留食材内部水分和鲜嫩口感的同时，通过高温使表面发生美拉德反
应产生复杂的焦香风味。相比于烤箱需要数十分钟的慢热，炒在不到两分钟的时间内完成了"表层褐
化+内部刚好断生"的精确控制。这种效率在燃料稀缺的古代社会中是巨大的优势——用最少的燃料
完成最美味的烹饪。这也解释了为什么炒在中原和长江流域的燃料匮乏区尤为发达，而在木材充
足、擅长烤制的欧洲则未曾出现。

炒的发明不仅是一道技术突破，更是一个文化分水岭。中国饮食从此走上了一条与西方完全不
同的路径——"镬气"（Wok  Hei）成为中餐厨师的最高追求，而"快炒锁鲜"的理念和西方"慢烤出
香"的理念形成了鲜明对照。关于炒的技术细节，详见第3章。

1.4.3 研磨技术的进步
金属时代的另一个重大贡献是研磨技术的升级。新石器时代的石磨盘（如中国裴李岗文化的石

磨棒）已经能够初步粉碎谷物，但效率极低。公元前 4 至 3 世纪，旋转磨（rotary quern）的发明
使研磨效率提升了一个数量级——两块圆形石盘相对旋转，将谷物均匀粉碎成细粉。

这看似简单的进步对饮食产生了深远影响。精细的面粉意味着面包、馒头、面条等面食可以获
得更柔软的质地；研磨豆类则诞生了豆浆和豆腐——中国汉代淮南王刘安（一说）发明豆腐的传说
恰恰建立在大豆磨浆技术的成熟之上。豆腐的出现使中国饮食拥有了一个极其重要的蛋白质来源，
其重要性无论如何强调都不为过。在欧洲，旋转磨和后来的水轮机磨坊使面粉生产实现了规模化，
为面包成为欧洲人的主食奠定了基础。

技术 出现时间 关键影响

青铜刀 ~3,000 BC 精细切割→食材均一化受热

铁锅 ~500 BC（中国） 导热快、可爆炒→中餐技术的核心

旋转磨 ~400 BC 细面粉→面食多样化、豆浆与豆腐

植物油压榨 ~300 BC（中国汉代） 充足烹饪油→炒、炸的技术成熟

1.5 大航海与全球化

1.5.1 哥伦布大交换：重塑全球饮食版图
1492 年哥伦布抵达美洲，开启了一场规模空前的生物大交换——被历史学家阿尔弗雷德·克罗斯

比（Alfred W. Crosby）称为"哥伦布大交换"（Columbian Exchange）。这是烹饪史上涉及面最
广、影响最深远的全球化事件，没有之一。

旧大陆向新大陆输送了小麦、水稻、甘蔗、咖啡、牛、羊、猪和马，但更震撼的是反向的流
动。美洲向世界贡献了至少五种改变全球饮食格局的作物：辣椒、番茄、土豆、玉米和可可。这一
交换重构了从四川到意大利、从印度到匈牙利的餐桌。
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具体来说——

辣椒：辣椒在 16 世纪由葡萄牙人从美洲带到了亚洲。它在中国西南地区（特别是四川、湖南）
找到了最热情的拥趸。在此之前的"辣"主要来自花椒、姜和芥末——辣椒的加入使辣味谱系发生了质
变。如今川菜的灵魂"麻辣"其实是美洲辣椒与中国本土花椒的结合，是全球化在舌尖上的直接体现。
韩国的泡菜、印度的咖喱、泰国的冬阴功，少了辣椒都将面目全非。

番茄：番茄的命运同样戏剧性。16  世纪中期被带回欧洲后，它长期被当作观赏植物，因其鲜艳
的红色被认为可能有毒。直到  18  世纪，意大利人才开始系统地将番茄用于烹饪。今天被视为"意大
利菜灵魂"的番茄酱，事实上在哥伦布之前根本不存在——玛格丽特披萨的诞生（1889 年）距离番茄
传入欧洲已经过去了近 350 年，可见一种食材的消化需要多么漫长的文化适应期。

土豆和玉米：这两种高产作物对旧大陆的人口增长产生了深远影响。土豆被引入欧洲后，为工
业革命提供了廉价而充足的热量来源——爱尔兰人口在 1600 年至 1800 年间翻了三倍，主要依赖土
豆提供的营养。玉米则在非洲和中国西南山区迅速推广，成为重要的主食补充。玉米粉在中国北方
催生了窝窝头、玉米糊等吃法，在非洲则成为玉米粥（ugali/ sadza）的基础。

可可：可可在美洲原住民文化中是被磨碎后与辣椒和水调成苦味饮品，西班牙人将其带回欧洲
后加入了糖和牛奶，创造了现代巧克力饮品，进而衍生出固体巧克力和整个甜点工业体系。

美洲原产作物 传入旧大陆时间 改造后的经典菜品

辣椒 16 世纪 川菜麻辣火锅、韩国泡菜、泰式咖喱

番茄 16 世纪（先到欧洲）；约 17 世纪末到中国 意大利披萨、中式番茄炒蛋

土豆 16 世纪下半叶 薯条、土豆泥、土豆烧牛肉

玉米 16 世纪 玉米粥、窝窝头、墨西哥玉米卷

可可 16 世纪 巧克力、摩卡咖啡、提拉米苏

红薯 16 世纪 烤红薯、红薯粥、红薯粉条

1.5.2 香料之路的鼎盛与落幕
在大航海时代之前，香料贸易已经存在了数千年。肉桂、胡椒、丁香、肉豆蔻等香料从印度和

东南亚群岛出发，穿越陆上和海上丝绸之路到达欧洲，价格堪比黄金。中世纪的欧洲贵族用香料
（尤其是胡椒）来彰显身份，在重要宴会上撒满胡椒的菜肴是财富的象征。

大航海时代的直接驱动力之一就是欧洲对香料的渴求——哥伦布向西航行去寻找印度（"印度群
岛"的命名即源于此），达·伽马绕过好望角开辟了通往印度的海路，麦哲伦的船队则向西穿越太平洋
抵达了香料群岛（今印度尼西亚马鲁古群岛）。这些探险的直接目标就是控制香料的产地和贸易路
线。
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讽刺的是，大航海使得香料从奢侈品变成了大众商品。随着葡萄牙、荷兰和英国相继在亚洲建
立殖民据点，香料的生产和运输规模大幅扩张，价格急剧下跌。到了 18 世纪，曾经贵比黄金的胡椒
已经成为普通欧洲家庭的日常调味品。这一次"香料民主化"不仅改变了欧洲的味觉，也催生了印度尼
西亚的殖民种植园经济——这一影响至今仍在政治和经济层面持续。

1.5.3 蔗糖的全球化：甜味的普及
如果说辣椒和番茄改变了咸味和鲜味世界的版图，那么蔗糖则彻底颠覆了人类对"甜"的体验。在

15  世纪之前，甜味的主要来源是蜂蜜和水果，产量有限且价格昂贵。蔗糖虽然在南亚和阿拉伯世界
已有千年种植历史，但在欧洲始终是奢侈品。

大航海时代将甘蔗种植引入了加勒比海群岛和巴西。这里的热带气候和肥沃土壤使甘蔗产量爆
发式增长，而殖民者带来的非洲奴隶劳动力则将生产成本压到了前所未有的低点。17  到  19  世纪，
糖从贵族的药房走进了平民的茶杯。英国的人均糖消费量从 1700 年的每年约 4 磅飙升至 1800 年的
18 磅，到 1900 年已达到 90 磅。

糖的普及改变了全球饮食：果酱、糖果、甜点从专属于宫廷的珍馐变成了日常生活的一部分；
烘焙食品因糖的参与而获得了更丰富的色泽（美拉德反应和焦糖化）和更长的保质期；饮品文化因
糖和咖啡、茶、巧克力的组合而变得丰富多彩。但同时，糖的泛滥也成为现代人类健康危机的源头
——过量糖摄入与肥胖、糖尿病、心血管疾病的关联已被大量研究反复证实。从奢侈品到必需品再
到健康隐患，糖的全球化之路本身就是一部浓缩的人类饮食史。

1.6 工业革命到现代

1.6.1 冷藏与罐头：突破时空的饮食禁锢
在 19 世纪之前，人类饮食始终受到地域和季节的双重束缚——你只能吃本地生长的、当季收获

的食物。工业革命以机械制冷和罐头技术突破了这两道屏障。

1795  年，法国政府悬赏  12,000  法郎征集军用食品保存方法，巴黎厨师尼古拉·阿佩尔
（Nicolas Appert）在 1810 年提出了"密封玻璃瓶 + 沸水加热"的解决方案——这就是罐头食品的雏
形。虽然阿佩尔当时不理解原理（巴斯德的微生物理论还要再等半个世纪），但他的方法证明了一
件事：通过加热杀死微生物并密闭隔绝，食物可以长期保存而不变质。1810 年，英国人彼得·杜兰德
（Peter Durand）推出了马口铁罐头的专利，罐头工业由此起步。

冷藏技术则更为根本。1834 年，美国人雅各布·珀金斯（Jacob Perkins）发明了第一台实用制
冷机；到 19 世纪 80 年代，冷冻船（冷藏船）的开通使阿根廷的牛肉、新西兰的羊肉和澳大利亚的
黄油可以漂洋过海抵达欧洲市场。家庭冰箱在 20 世纪 20 年代开始普及，到 50 年代已成为发达国
家厨房的标配。

冷藏和冷冻的意义超越了便利——它们重构了全球食品贸易的地理版图，使得远离产地的消费
者能够享用到原本不可能触及的食材。与此同时，冰箱也成为现代厨房的核心烹饪工具之一：低温
冷藏延缓了微生物繁殖，让人们可以提前备餐、循环采购；冷冻则使得季节性食材（如春笋、秋刀
鱼）可以在全年享用。预制菜行业的基础设施——冷链物流——也是建立在这一技术之上的。
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1.6.2 化学调味料：味精与工业风味
1908  年，日本东京帝国大学的池田菊苗教授从海带汤中分离出了谷氨酸钠，并敏锐地意识到这

就是海带汤汁独特"鲜味"的秘密。他将这种物质命名为"味之素"（AJI-NO-MOTO），即后来的味精
（MSG）。这是人类第一次从化学上识别并量产了一种基本味觉成分——鲜（Umami）——随即
成为继酸、甜、苦、咸之后的"第五味"。

味精的大规模生产标志着烹饪中化学调味的开端。此后的几十年里，人工合成的香精、色素、
增味剂、甜味剂（如阿斯巴甜、三氯蔗糖）相继问世，食品工业获得了前所未有的"风味操控"能力。
一瓶工业番茄酱、一杯速溶奶茶、一包方便面——它们诱惑力的来源不仅是食材本身，更是经过精
心设计的添加剂配比。

但这也引发了持续的争议。味精在 20 世纪 60 年代被错误地指控为"中餐馆综合征"的罪魁祸首
（这一偏见与种族歧视密不可分，后续研究已基本否定味精与健康问题的因果关系）。今天，关
于"天然vs  化学"的争论早已超越了单纯的食品安全范畴，成为饮食文化中意识形态对立的一个支
点。客观而言，化学调味品在合理使用范围内是安全的，但它确实改变了人们的味觉偏好——过度
依赖工业调味可能导致对天然食材的敏感度下降。

1.6.3 分子料理：科学解构厨房
20  世纪末，一门被称为"分子美食学"（Molecular  Gastronomy）的新学科将科学实验的方法

引入了烹饪领域。由匈牙利物理学家尼古拉斯·库尔蒂（Nicholas Kurti）和法国化学家埃尔韦·蒂斯
（Hervé  This）于  1988  年创立，分子美食学试图回答一个根本性问题：烹饪中到底发生了什么？
——为什么蛋黄酱会乳化？为什么炖肉会变嫩？为什么烤面包会有焦香？

分子料理的大众认知更集中于它的"表演性"：液氮冰淇淋、鱼子酱模样的水果球（球化技术）、
透明的意大利饺、能吃的"泡沫"。这些视觉冲击力强的作品背后，是系统性的科学原理应用——凝胶
（海藻酸钠+钙离子）、乳化（卵磷脂）、泡沫（大豆卵磷脂）、低温慢煮（精确控温水浴）等技术
并非魔术，而是将化学生物学的知识转化成了工具。

分子料理的代表人物——西班牙的费兰·阿德里亚（Ferran  Adrià,  elBulli餐厅）、英国的赫斯
顿·布卢门撒尔（Heston  Blumenthal,  The  Fat  Duck）、丹麦的勒内·雷哲皮（René  Redzepi,
Noma）——用实验室级别的严谨来探索食材的可能性。elBulli 在 2006 年被评选为世界最佳餐厅，
但其成本高昂——每年营业仅 6 个月、只接待约 8,000 名顾客、每道菜经过数十次实验才确定——
使其注定无法成为大众烹饪模式。

然而，分子料理的核心贡献不在于那些花哨的摆盘，而在于它为烹饪提供了科学视角的底层框
架。低温慢煮机（Sous-vide）如今已进入家庭厨房；精确控温的电子探头在专业厨房中已是标配；
对乳化、凝胶、质构的科学理解深刻影响了现代食品工业的产品研发。从长远来看，分子料理正在
悄无声息地改变每一个烹饪者的思维方式——从"凭经验"到"凭原理"。

1.6.4 当代图景：预制菜、精准营养与食物科技
进入 21 世纪，烹饪的形态正在发生深刻变化。预制菜（Ready-to-Cook / Ready-to-Eat）行业

在全球范围内快速增长——2023 年全球预制菜市场规模超过 5,000 亿美元，中国市场的年增长率保
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持在 15% 以上。这背后是生活节奏加快、家庭规模缩小、以及冷链物流高度成熟的共同作用。预制
菜并非传统烹饪的替代品，而是一种"烹饪外包"——将食材处理、调味设计、初步烹制的环节从家庭
厨房转移到中央工厂。

与此同时，3D  打印食物、细胞培养肉、垂直农场等食品科技正在重塑我们对"食材来源"的理
解。实验室培养的鸡胸肉已经在新加坡和美国获批上市，虽然目前成本极高（早期培养一块鸡肉的
成本高达数万美元），但技术进步的速度令人惊叹。这些技术面临的最大挑战不是工程层面的可行
性，而是文化接受度——你能接受一块从实验室生长出来的肉吗？这个问题的答案在不同文化中可
能完全不同。

精准营养（Precision  Nutrition）是另一个新兴方向：基于个人的基因组、肠道微生物组、代
谢数据和生活方式，由 AI 算法生成定制化的膳食方案。这种思路与传统"一刀切"的膳食指南形成了
鲜明对比，也预示着未来的"烹饪"可能不再是统一的家庭手艺，而是高度个体化的营养工程。

回到烹饪史的整体视角，我们可以看到一条清晰的脉络：从火到陶器，从铁锅到冰箱，从分子
科学到人工智能——每一次技术跃迁都扩大了人类对食物的控制范围，同时也让"烹饪"这个概念本身
不断重新定义。在下一章中，我们将转向一个更根本的问题：抛开技术不谈，人类到底需要什么样
的营养？以及什么才是"健康"的饮食标准？

本章总结

时期 关键技术突破 对人类饮食的影响

旧石器时代 火的控制（~150 万年前） 熟食→能量获取效率提升→大脑扩容

新石器时代 陶器（~2 万年前）、农业（~1 万
年前）

煮与蒸的诞生；谷物主食体系的形成

青铜/铁器时代 金属炊具、铁锅、旋转磨 炒的诞生；精细化食材处理；面粉革命

大航海时代（15-17 世
纪）

跨洲作物传播、香料贸易 全球饮食版图重组；辣椒/番茄/土豆/玉米
遍布世界

工业革命（18-19 世
纪）

罐头、冷藏、化学调味 突破地域与季节限制；风味工业化

20 世纪末至今 分子料理、预制菜、细胞培养肉 烹饪科学化；食品生产去中心化；个性化
营养蓝图

图1：烹饪演化史时间轴——从火的掌握到分子料理的关键节点
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图1：从火的掌握到分子料理——烹饪演化史时间轴
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第2章：人为什么要吃饭与健康饮食标准

2.1 吃饭的本质：能量的获取与生命维持

2.1.1 宏量营养素：碳水的真相、蛋白质的角色、脂肪的必要性
吃饭的第一层目的——获取能量。人体是一台精密的热机，一切生命活动（心跳、呼吸、思

考、运动、细胞分裂）都需要能量驱动。提供这些能量的三大宏量营养素分别是碳水化合物、蛋白
质和脂肪，它们在人体内的代谢路径各不相同，扮演的角色也远不止"燃料"那么简单。

碳水化合物是最优先的能量来源。每克碳水提供约  4  千卡热量，进入人体后被分解为葡萄糖，
通过血液循环运送到全身细胞。大脑是葡萄糖最忠实的消费者——成年人脑组织每日消耗约  120  克
葡萄糖，占全身总消耗量的 20% 左右，而大脑本身仅占体重的 2%。这也是为什么长时间节食或低
碳水饮食时，人最容易出现的症状是注意力下降、反应迟钝和情绪波动。碳水化合物的来源质量差
异巨大：来自全谷物、豆类、薯类的复合碳水（如糙米饭、燕麦、红豆）含有膳食纤维和维生素，
消化吸收缓慢，血糖平稳；而白米粥、白面包、含糖饮料中的精制碳水则会被快速消化，引起血糖
骤升骤降，长期过量摄入与胰岛素抵抗密切相关。

蛋白质的核心角色不是供能，而是构建和修复组织。每克蛋白质同样提供  4  千卡热量，但人体
优先将其用于制造酶、激素、抗体、肌肉纤维和结缔组织。蛋白质由 20 种氨基酸构成，其中 9 种是
人体无法自行合成的"必需氨基酸"，必须通过食物获取。蛋白质的来源同样有优劣之分：动物蛋白
（肉、蛋、奶、鱼）氨基酸谱完整，生物利用率高，被称为"完全蛋白"；植物蛋白（大豆、藜麦、米
面搭配豆类）需要通过蛋白质互补策略来补全必需氨基酸谱——例如米饭缺乏赖氨酸而富含蛋氨
酸，豆类恰恰相反，所以传统饮食中的"米饭+豆腐"或"馒头+豆浆"搭配，从生化角度看极其合理。

脂肪是能量密度最高的宏量营养素，每克提供  9  千卡热量。但它绝非"不健康的代名词"。脂肪
是细胞膜（磷脂双分子层）的核心构建原料，是脂溶性维生素（A、D、E、K）的吸收载体，也是
合成多种激素的前体物质。脂肪中的亚油酸和  α-亚麻酸是人体无法自合成的"必需脂肪酸"，必须从
食物中获取。不同脂肪酸对身体的影响天壤之别：单不饱和脂肪酸（橄榄油、牛油果、坚果）和多
不饱和脂肪酸（鱼油、亚麻籽油）对心血管有益；饱和脂肪酸（动物脂肪、椰子油）需适度控制；
反式脂肪酸（氢化植物油、部分烘焙食品）则应尽量避免——它不仅升高"坏"胆固醇（LDL），还降
低"好"胆固醇（HDL），是最不健康的脂肪类型。

2.1.2 微量营养素：看不见的催化剂
宏量营养素是身体的"燃料和建材"，而微量营养素（维生素和矿物质）则是维持这一切正常运转

的"催化剂和调节因子"。人体每日对它们的需求量以毫克甚至微克计算，但缺乏任何一种都可能导致
严重的生理功能障碍。

维生素分为水溶性（B 族维生素、维生素 C）和脂溶性（维生素 A、D、E、K）两大类。B 族
维生素几乎全部参与能量代谢过程：维生素  B1（硫胺素）是碳水代谢的关键辅酶，缺乏会导致脚气
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病；维生素 B12 是神经系统功能和红细胞生成所必需，严格素食者极易缺乏。维生素 C 参与胶原蛋
白合成、铁的吸收和抗氧化防御，严重缺乏导致坏血病。维生素  D  的独特性在于，人体可通过晒太
阳合成，但现代人室内工作模式导致普遍缺乏——它对钙的吸收和免疫调节至关重要。

矿物质方面，钙、镁、钾、钠是宏量矿物质，铁、锌、碘、硒等是微量元素。钙不仅关乎骨骼
健康，还参与神经传导和肌肉收缩——缺钙时肌肉痉挛是典型信号。铁是血红蛋白的核心成分，缺
铁性贫血是全球最普遍的营养缺乏症之一，女性由于月经失血需求量更高（每日 20 毫克 vs 男性 15
毫克），而植物性食物中的非血红素铁吸收率远低于动物性食物中的血红素铁（约  5-12%  vs
15-35%），这意味着素食者需要更主动地规划铁摄入——搭配维生素 C 可显著提高吸收率。锌对于
味觉、免疫和伤口愈合不可或缺，生蚝是锌含量最丰富的天然来源之一。

2.1.3 水与膳食纤维：最容易被忽略的两大营养素
"每天喝八杯水"几乎成了健康常识，但大多数人仍然长期处于轻度脱水状态而不自知。水占人体

体重的 55-60%，参与体温调节、营养运输、代谢废物排出、关节润滑等几乎所有生理过程。轻度脱
水（体重 1-2% 的水分流失）即可导致头痛、疲劳和认知能力下降。一个实用判断方法：尿液颜色呈
淡柠檬黄说明水分充足，深黄色则提示需要补水。不同人群需求不同——体力劳动者、高温环境工
作者、哺乳期女性的需水量显著高于静坐办公者，且不应等到口渴才喝水，因为口渴已是轻度脱水
的信号。

膳食纤维是一类不被人体消化酶分解的碳水化合物，但它却是肠道健康的基石。膳食纤维分为
可溶性和不可溶性两类：可溶性纤维（燕麦、苹果、豆类）在水中形成凝胶状物质，能延缓葡萄糖
吸收、降低血胆固醇；不可溶性纤维（全麦、芹菜、坚果）则像"肠道扫帚"一样增加粪便体积、促进
肠道蠕动、预防便秘。中国居民膳食指南建议每日摄入  25-30  克膳食纤维，而多数城市居民的实际
摄入量仅为  10-15  克——缺口达到一半以上。值得注意的是，突然大量增加纤维摄入可能导致腹
胀，应逐步增加并同时保证充足饮水。富含膳食纤维的食材往往还同时提供丰富的维生素、矿物质
和植物化学物，这使得"多摄入蔬菜、水果和全谷物"成为几乎所有膳食指南的共同核心建议。

2.2 现代营养科学的"标准"膳食模型

2.2.1 中国膳食指南（2022）：本土化的平衡膳食方案
中国膳食指南（2022  版）是指导国人合理膳食的官方纲领性文件，由"中国居民平衡膳食宝

塔"和"八个核心准则"两部分组成。膳食宝塔用视觉化的分层结构展示各类食物的推荐摄入量，从塔
基到塔尖依次是：谷薯类（每日 250-400 克）、蔬菜水果（蔬菜 300-500 克，水果 200-350 克）、
动物性食物（鱼/禽/肉/蛋共  120-200  克）、奶及奶制品（300-500  克）和大豆/坚果（大豆  25-35
克，坚果 10-15 克）、最后是油（25-30 克）和盐（<5 克）。

八个核心准则归纳为："食物多样，合理搭配；吃动平衡，健康体重；多吃蔬果、奶类、全谷、
大豆；适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉；少盐少油，控糖限酒；规律进餐，足量饮水；会烹会选，会看标
签；公筷分餐，杜绝浪费。"  其中"食物多样"是首要准则——指南建议平均每天摄入  12  种以上食
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物，每周 25 种以上。这一建议的背后逻辑是：没有任何单一食物能提供人体所需的全部营养素，饮
食多样性才是营养充足的天然保障。

2022 版相比 2016 版的一个重大更新是将奶及奶制品的推荐量从 300 克提升到了 300-500 克/
日。背后原因是中国人群钙摄入量持续偏低，而奶类是钙的最佳膳食来源——每  100  毫升牛奶含约
100-120  毫克钙且吸收率高。另一个显著变化是首次明确将"全谷物"单独强调，推荐每日摄入
50-150 克，因为中国人的主食过度精白化（精米白面占比超过 80%），导致 B 族维生素和膳食纤维
摄入严重不足。

2.2.2 地中海饮食模式：来自长寿地区的证据
地中海饮食连续多年被《美国新闻与世界报道》（U.S. News & World Report）评为"最佳整

体饮食"第一名，这绝非营销炒作，而是建立在大量流行病学研究和临床试验基础上的科学共识。传
统地中海饮食模式的基本特征是：高比例的水果、蔬菜、全谷物、豆类、坚果和橄榄油；中等比例
的鱼类和海产品；适度的奶制品（主要是酸奶和奶酪）；少量红肉和加工肉制品；餐饮中适量配红
葡萄酒（非必须，且对不饮酒者不建议开始饮酒）。

地中海饮食最引人注目的健康证据来自  PREDIMED  研究（Prevención  con  Dieta
Mediterránea），一项在西班牙开展的大型随机对照试验。该研究纳入了 7,447 名心血管高风险参
与者，发现采用地中海饮食+特级初榨橄榄油或地中海饮食+坚果的干预组，相比低脂对照组，主要
心血管事件（心肌梗死、卒中、心血管死亡）风险降低约  30%。这一效应在试验进行到中位随访
4.8 年时已达到统计学显著性，导致试验提前终止——继续让对照组维持在低脂饮食已不符合伦理。

地中海饮食的独特之处不仅在于"吃什么"，还在于"不吃什么"。它与典型的西方饮食模式形成鲜
明对比：后者高添加糖、高精制碳水、高饱和脂肪、低膳食纤维，与慢性炎症和代谢疾病正相关。
而地中海饮食通过摄入大量抗氧化物质（橄榄油中的多酚、蔬果中的维生素  C  和类黄酮）、
omega-3  脂肪酸（鱼类）、以及丰富的膳食纤维，综合降低了体内的氧化应激和慢性炎症水平。值
得注意的是，许多人认为地中海饮食就是"吃橄榄油和喝红酒"，但真正起核心作用的是整体饮食模式
——单靠补充某一成分（如橄榄油胶囊）无法复制整体模式带来的健康效益。

2.2.3 DASH 饮食：为血压管理而生
DASH（Dietary Approaches to Stop Hypertension）饮食最初于 1997 年由美国国立卫生研

究院（NIH）设计，其目标是降低血压。它的设计思路清晰明确：增加钾、镁、钙的摄入，同时减
少钠、饱和脂肪和总脂肪。这使得 DASH 饮食与地中海饮食有大量重叠，但更强调限钠和钾的足量
摄入。

DASH  饮食的核心操作是：钠摄入控制在每日  2,300  毫克以内（约  5.8  克盐），理想目标为
1,500 毫克（约 3.8 克盐）；同时大幅增加水果、蔬菜、低脂或脱脂奶制品的摄入量——每日 4-5 份
水果和 4-5 份蔬菜，2-3 份低脂奶制品。其理论依据来源于"电解质平衡"生理学：钠升高血压的主要
机制是引起水钠潴留，增加血容量；而钾通过促进钠的肾脏排泄和直接舒张血管平滑肌来降低血
压。一个超级简单的行动指南是：加工食品中的"隐形盐"是钠的主要来源，比如一包方便面的钠含量
（约 2,000-2,500 毫克）几乎就占了一天的推荐上限，而一块 100 克的新鲜猪肉仅含约 60 毫克钠
——所以 DASH 饮食的核心策略其实是用天然食物替代加工食品。
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临床试验证明 DASH 饮食降压效果显著且快速。在标准 DASH 试验中，被干预者在干预后两周
内收缩压就下降了 5.5 mmHg，对于高血压患者亚组降幅达到 11.4 mmHg——效果相当于一线降压
药物的单药治疗水平。将  DASH  饮食与限钠结合（1,500  毫克钠/日），收缩压平均下降  8.9
mmHg，这一效果在非洲裔群体中尤其显著。对于中餐烹饪者，DASH  策略的一大挑战是酱油和食
盐的用量——一汤匙（15 毫升）生抽含钠约 1,000 毫克，几乎占每日限量的一半。一种实用的折中
方案是使用低钠酱油、减盐策略（如"后食盐"即在出锅前才放盐，用更少的盐达到更明显的咸味感
知）、以及增加醋和香料来补充调味层次。

2.2.4 哈佛健康餐盘（Harvard Healthy Eating Plate）
以上膳食模型多以营养素为出发点的分类指导，而哈佛健康餐盘则提供了一个更直观、更易于

操作的餐盘可视化模型。它由哈佛大学公共卫生学院于  2011  年推出，目的之一是纠正美国农业部
（USDA）"我的餐盘"（MyPlate）中的不足——后者因受食品行业游说影响，未能充分区分全谷物
和精制谷物、不同蛋白质来源的质量差异，也没有明确提出"健康油"的概念。

哈佛健康餐盘的原则可以一笔画清：一个餐盘分为四份——蔬菜和水果占据一半（蔬菜占大
盘、水果占小盘）、全谷物占四分之一、优质蛋白质占四分之一，外加一杯水（或适量茶/咖啡），
并在餐盘外标注使用健康烹饪油（如橄榄油、菜籽油）。这个模型的优势在于它省略了热量计算和
分量称重的繁琐，直接把"吃什么"和"每类占多少"用视觉比例传达给用餐者——即使一个完全不了解
营养学的人也能照做。

哈佛餐盘对中餐场景有很好的适用性修正潜力。典型的中餐用餐习惯是一桌菜配白米饭，蔬菜
往往是配角，蛋白质和主食双双容易超标。按照哈佛餐盘原则重新设计一餐：将白米饭替换为杂粮
饭（燕麦米、糙米、藜麦，各占三分之一），用清炒时蔬和凉拌黄瓜片填满半盘，一块清蒸鱼或几
块去皮鸡胸占据四分之一盘。这个模式不只在中国适用——它在全球范围内都可以被灵活本土化，
核心在于比例关系和食物类别，而非具体的食材。这也是为什么哈佛餐盘的影响力超越了许多国家
政策层面的指导文件。

2.3 什么才是"最符合人体健康营养标准"的菜？

2.3.1 宏观标准：宏量营养素比例合理
人体对三大宏量营养素的需求存在一个被广泛接受的供能比例范围，即中国膳食指南和美国膳

食指南都认可的可接受宏量营养素分布范围（AMDR）：碳水化合物占总能量  50-65%、蛋白质占
10-20%（一般成年人）到  15-25%（运动员或增肌期）、脂肪占  20-30%。超出这一范围并非"绝对
有害"，但通常需要通过营养学专业知识进行精密管理，否则容易出现营养素短板。

以一顿总热量约 600 千卡的午餐为例，合理的分配大约是：300-360 千卡来自碳水（约 75-90
克，相当于一碗半杂粮饭）、60-120 千卡来自蛋白质（约 15-30 克，相当于 100 克鸡胸肉或 150 克
豆腐）、120-180 千卡来自脂肪（约 13-20 克，相当于一汤匙植物油加上半个牛油果中天然含有的油
脂）。当然，这个比例并非一成不变——耐力运动员可能需要更高的碳水比例（60-70%），而肾病
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患者则需要严格控制蛋白质摄入。关键在于，对于绝大多数不追求特殊运动表现或无需医疗膳食干
预的普通成年人，这个范围是代谢健康的最优区间。

但仅仅看比例是不够的——"碳水来自哪里"远比"碳水占多少"更重要。一份来自白面包+含糖饮
料的  300  千卡碳水，与来自燕麦+黑豆+红薯的等量碳水，对血糖的影响（以血糖生成指数  GI  衡
量）差异巨大。同样，脂肪来自油炸食品中的劣质油与来自橄榄油、坚果和鱼类中的优质脂肪，对
血脂谱的影响天差地别。因此，"合理的宏量营养素比例"只是第一步，下一层的质量标准才真正决定
了饮食的健康程度。

2.3.2 微观标准：营养密度与限控成分
营养密度（Nutrient  Density）是衡量食物质量的核心指标，定义为单位热量中所含的维生

素、矿物质、膳食纤维、植物化学物等有益营养素的总量。形象地说，一杯  250  毫升的可乐提供约
105 千卡热量，但几乎不含任何微量营养素；而同样 105 千卡的西兰花（约 350 克）含有超过每日
推荐量 100% 的维生素 C 和维生素 K、丰富的叶酸、钾和膳食纤维——前者是营养密度极低的"空热
量"，后者是营养密度极高的"高质量的卡路里"。

在限制成分方面，全球各膳食指南高度一致：限制添加糖（每日摄入量占总热量  <10%，最好
<5%——即约 25 克或 6 茶匙）、限制钠（每日 <2,300 毫克，理想 <1,500 毫克）、限制反式脂肪
酸（尽可能趋近于零）、限制饱和脂肪酸（占总热量  <10%）。以添加糖为例，一瓶  500  毫升的普
通碳酸饮料含糖约 55 克，就已经超过推荐上限的两倍以上。在中国饮食语境下，糖的摄入往往不是
来自甜品本身，而是来自红烧肉中的炒糖色、各种酱料中的隐性添加糖、以及奶茶和含糖饮料——
这些"看不见的糖"才是最需要防范的。

2.3.3 加工标准：自然食材为王
有一条几乎被所有高质量营养研究所支持的原则：天然食材为主的饮食模式优于高度加工食品

为主的饮食模式。营养流行病学追踪数十万人群后发现，即使控制了宏量营养素比例（让高加工食
品组的碳水、蛋白质、脂肪比例与天然食材组相同），前者的心血管疾病和全因死亡率仍然显著更
高。

为什么会如此？超加工食品不仅去除了大量天然食材中的有益成分（膳食纤维、植物化学物、
维生素），还引入了高糖、高钠、高不健康的脂肪，以及数千种合法但长期健康影响不明的添加剂
和乳化剂。一个经典案例是：同样是"番茄"，新鲜番茄  vs  番茄酱（ketchup）的营养数据差距巨大
——每 100 克新鲜番茄含约 18 千卡、0 克添加糖、237 毫克钾；而等量番茄酱含约 100 千卡、22
克添加糖、仅 200 毫克钾，而且钠含量飙升到 900 毫克。天然食材加工越少，越接近自然的营养全
貌。

但这并不意味着所有加工都是坏的。有一些加工步骤实际上提高了食材的利用价值：冷冻蔬菜
在采摘后快速冷冻能保留大部分维生素；发酵加工（如酸奶、纳豆、味噌）能产生益生菌和新的营
养素；煮熟的番茄释放更多可被吸收的番茄红素；罐头豆类（无添加盐的版本）的便利性可以帮助
更多人更快地制作健康餐食。关键在于区分"加工的程度和目的"——脱壳、切配、冷冻、蒸煮属于最
小化加工，而添加大量糖、盐、脂肪和人工成分并改变食材原本形态的则属于超加工。一个简单的
判断标准是：如果你在厨房里自己难以复现的食物，往往属于超加工食品。
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2.3.4 多样性标准：30 种/周的食材哲学
"每日 12 种，每周 25 种"是中国膳食指南关于食物多样性的明确数字指标。而一些更前沿的营

养学研究甚至提出每周摄入 30 种不同植物性食材（包括水果、蔬菜、全谷物、豆类、坚果、香料和
香草）作为肠道微生物健康的最佳方案。这一概念被称为"植物多样性原则"——背后是"不同的植物
含有不同的膳食纤维类型和多酚类化合物，喂养不同的肠道菌群"的科学逻辑。

以一周为例，30  种植物食材的构成完全可以做得很有趣：主食方面有糙米、燕麦、藜麦、荞麦
面条和红薯共 5 种；蔬菜方面，菠菜、西兰花、番茄、紫甘蓝、胡萝卜、洋葱、蒜、姜共 8 种；水
果方面，苹果、蓝莓、橙子、香蕉、牛油果共  5  种；豆类和坚果方面，鹰嘴豆、红豆、豆腐、核
桃、杏仁、奇亚籽、黑芝麻共 7 种；再加上香料香草如肉桂、姜黄、罗勒、花椒、八角共 5 种——
总计  30  种，轻松达标。不同食材的颜色越丰富，往往意味着植物化学物的种类越全面——这被称
为"吃彩虹"原则。

多样性的反面是饮食单调，这不仅导致营养素摄入不全面，还可能导致肠道菌群多样性降低。
肠道微生物研究的进展表明，菌群多样性的降低与肥胖、2  型糖尿病、炎症性肠病、甚至抑郁症的
发生率正相关。现代城市饮食的典型问题不是"吃得不够"，而是"吃得太窄"——很多人  80%  的饮食
热量来自不超过 15 种食物（米饭、白面包、鸡肉、猪肉、鸡蛋、牛奶、苹果、番茄、土豆、几样常
用蔬菜）。每周增加  5-10  种"新食材"是改善饮食质量的高性价比策略，几乎不需要增加饮食预算，
只需要改变购买习惯。

2.3.5 个体化标准：没有唯一的"最优解"
如果说前面所有标准都是为了给出一个通用框架，那么这里最关键的一个修正就是：不存在放

之四海而皆准的"完美饮食方案"。年龄、性别、体力活动水平、代谢健康状况、肠道菌群构成、药物
相互作用、文化偏好、经济条件——这些变量决定了每个人的最优饮食结构都略有不同。

举例来说，50 岁以上的女性骨质疏松风险升高，钙和维生素 D 的需求量显著增加；耐力运动员
需要更多的碳水化合物以维持糖原储备；2  型糖尿病患者需要更严格地控制碳水总摄入并优先选择
低血糖生成指数（GI）食物；痛风患者要限制高嘌呤食物（动物内脏、浓肉汤、部分海鲜）；肾脏
功能不全者则必须限制蛋白质、钾和磷。文化因素同样重要——一个严格遵守清真饮食的穆斯林不
可能采用地中海饮食中的红葡萄酒建议；一个纯素食者需要寻找优质的植物性铁、B12 和 omega-3
来源。

因此，最务实的做法不是寻找一个"唯一的完美答案"，而是理解上述通用原则后，根据自己的情
况做个性化调整。营养基因组学（Nutrigenomics）正在快速发展，未来或许可以通过基因检测更
精确地指导个体化饮食——例如某些人群对钠的降压敏感度远高于平均水平，或某些人的叶酸代谢
能力因 MTHFR 基因变异而降低。但在那之前，使用通用原则作为基础框架，再根据自身体感（能
量水平、消化状况、体重变化、体检指标）进行微调，是最现实且有效的策略。
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2.3.6 理想餐盘模型：一个"完美菜"的可操作方案
综合以上所有标准，我们可以提炼出一个能落地执行的"完美一餐"理想模型。哈佛健康餐盘提供

了一个优秀的视觉比例基础，我们可以在此基础上补充更细致的质量要求，形成针对中国饮食场景
的优化版本：

餐盘分区 占餐盘
比例

推荐选择 应避免 参考中国菜例

蔬菜
（+水
果）

1/2 深绿色叶菜、十字花科、彩
椒、菌菇，颜色越深越好

油炸蔬菜、腌菜（钠过高） 蒜蓉炒西兰花、凉
拌菠菜、白灼菜心

全谷物/薯
类

1/4 燕麦、糙米、藜麦、荞麦、
玉米、红薯、山药

白米饭、白馒头、白面条、
油条、酥饼

杂粮饭、蒸红薯、
荞麦面

优质蛋白
质

1/4 鱼（尤其是深海鱼）、去皮
禽肉、豆制品、蛋、瘦畜肉

加工肉制品（火腿/腊肉/香
肠）、油炸肉类、肥肉

清蒸鲈鱼、香煎豆
腐、白切鸡（去
皮）

健康油脂 额外添
加

特级初榨橄榄油、菜籽油、
茶籽油、坚果、牛油果

氢化植物油、反复油炸的
油、棕榈油

凉拌用橄榄油、炒
菜用菜籽油

调味与饮
品

— 香草、香料、醋、柠檬汁、
无糖茶、黑咖啡、足量水

含糖饮料、高盐酱料（每餐
酱油≤1汤匙）、酒精过量

醋+蒜泥+少量生抽
蘸料

这一模型融合了哈佛餐盘的比例框架和中国膳食指南的质量标准。以一顿具体的中餐为例：杂
粮藜麦饭约 150 克（占据四分之一盘），清蒸鲈鱼 100 克（占据四分之一盘），蒜蓉炒西蓝花和凉
拌海带丝合计占满剩余半盘，配一小碟橄榄油+黑醋蘸料，再加一杯无糖大麦茶。这餐的热量约
450-550  千卡，宏量营养素比例在推荐范围内，膳食纤维约  8-10  克（接近全天推荐量的三分之
一），钠含量低（来源主要是少量生抽），而且包含了至少 8 种不同的植物性食材。

需要强调的是，理想餐盘适用于大多数正餐，但不必强求每一餐都完美遵循。一个更可持续的
策略是"80/20 法则"——80% 的时间遵循上述原则，20% 的时间留给美食享受和社交需求，这样既
保证了长期营养充足，又不至于造成饮食焦虑和心理剥夺感。

2.4 常见饮食误区

2.4.1 过度迷信"超级食物"
"超级食物"（Superfood）是食品营销史上最成功的概念之一。从奇亚籽到羽衣甘蓝，从巴西

莓到藜麦，从姜黄到抹茶——每过一两年就会有一个新的"超级食物"走红网络，被打包成"减肥神
器""抗癌之王""抗衰老圣品"等光鲜标签。
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从营养科学的角度看，"超级食物"的定义本身就存在严重问题。没有任何官方营养机构（包括
WHO、FDA、中国营养学会）正式承认"超级食物"的分类标准。食品行业通常把那些营养素密度
高、含特定植物化学物的天然食材炒作成超级食物，但"营养密度高"不等于"吃了它就万事大吉"。蓝
莓确实富含花青素（一种强抗氧化剂），但葡萄、紫甘蓝、黑莓、桑葚同样富含花青素，价格却低
廉得多。奇亚籽的  omega-3  含量确实很高（每  100  克含约  18  克），但亚麻籽的相应含量与之相
当、价格仅为三分之一。羽衣甘蓝是营养全面的绿叶蔬菜，但大白菜、芥蓝、小白菜的营养密度同
样不差，而且在中国的本土化和成本效益上都更有优势。

超级食物迷信的真正危害在于两种心理陷阱。第一是"光环效应"——一旦某种食物被贴上超级标
签，人们倾向于高估其健康效益，同时忽略饮食整体质量。一个"超级食物冰沙"如果还添加了大量蜂
蜜和含糖酸奶，其糖含量可能远超世界卫生组织的推荐。第二是"替代效应"——花高价购买进口的奇
亚籽和巴西莓粉，却压缩了常规蔬菜水果的预算，结果反而降低了饮食的总体营养质量。营养学的
基本原则仍然是"整体模式优先、单一食物次要"——与其纠结于吃不吃羽衣甘蓝，不如先保证每天吃
够 300-500 克不同颜色的蔬菜。

2.4.2 生酮 vs 低脂——极端饮食的代价
生酮饮食（极低碳水、极高脂肪）和极低脂饮食分别位于宏量营养素光谱的两端。两种极端饮

食都有其医学应用场景：生酮饮食最早用于儿童难治性癫痫的临床治疗；极低脂饮食（如  Ornish
饮食）曾用于逆转心血管疾病的干预试验。但当它们脱离医疗监督、进入大众减重市场后，往往被
简化成"吃肉减肥"或"不吃油就能瘦"的误导性口号。

生酮饮食把碳水化合物限制到极低的水平（通常每日 <50 克，仅占总热量的 5-10%），迫使身
体进入酮症状态（Ketosis），即肝脏将脂肪酸转化为酮体作为大脑的替代燃料。短期来看，生酮确
实能带来快速的体重下降——但这部分很大程度来自于糖原消耗伴随的水分排出和食欲抑制导致的
自然热量减少。中长期来看，生酮饮食面临几个问题：一是可持续性极差（一年后依从率往往低于
30%），二是缺乏高膳食纤维的来源（全谷物、豆类、多数水果都被排除在外）导致肠道菌群健康
受损，三是长期饱和脂肪摄入升高 LDL 胆固醇的风险在部分人群中显著存在，四是最让人警惕的一
点——目前缺乏长期（10 年以上）的大规模随机对照试验证据支撑其安全性。

极度低脂饮食（将脂肪限制在总热量 10% 以下）走向另一个极端。脂肪不足会影响脂溶性维生
素的吸收，导致必需脂肪酸缺乏（表现包括皮肤干燥、毛发枯黄、伤口愈合不良），并且使餐后饱
腹感下降——这在实践中反而可能导致碳水化合物的过度摄入和血糖波动。对于不使用食用油、不
吃坚果和鱼类的植食性饮食实践者，尤其需要留意必需脂肪酸的供应。

最令人关注的是两种极端饮食的共同问题：它们都排除了整类食物，从而增加了特定营养素缺
乏的风险。生酮大幅限制水果、全谷物和豆类摄入，可能导致维生素  C、B  族维生素和钾、镁等矿
物质的不足；极低脂饮食则容易缺乏维生素  E  和必需脂肪酸。从循证营养学的角度来看，目前拥有
最充分长期健康证据的是"中等范围的平衡饮食"——即碳水占  45-65%、蛋白质占  15-25%、脂肪占
20-35% 的区间，而非光谱两端的极端分配。这也与中国膳食指南和地中海饮食模式的推荐方向高度
一致。
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2.4.3 "零卡"与代糖的争议
"零卡""无糖""低卡"饮品在过去十年经历了爆发式增长，从零度可乐到赤藓糖醇气泡水到各种代

糖零食，食品饮料企业拼命满足消费者"想要甜味又不要热量"的需求。代糖主要分为人工合成代糖
（阿斯巴甜、三氯蔗糖、安赛蜜K、糖精等）和天然代糖（赤藓糖醇、甜菊糖苷、罗汉果甜苷、阿拉
伯糖等）。它们提供甜度的同时几乎不提供热量，看起来是一个完美的解决方案。

然而，代糖与健康之间的关系远比"零卡=健康"复杂得多。先看人工代糖：2023  年  7  月，世界
卫生组织（WHO）下属的国际癌症研究机构（IARC）将阿斯巴甜评定为"2B  类可能对人类致
癌"（与腌制蔬菜和传统亚洲泡菜同等级别）。但这需要正确解读——2B 类意味着"有限的证据"，称
其"致癌"与称其在正常摄入量下有确切风险是完全不同的两件事。WHO 并未改变阿斯巴甜的每日允
许摄入量（ADI：每公斤体重 0-40 毫克，一个 60 公斤成年人需每天喝约 12 罐以上零度可乐才能达
到摄入上限）。更值得关注的其实是代谢方面的争议：一些研究表明人工代糖可能通过改变肠道菌
群组成、干扰葡萄糖感知反馈机制，反而导致长期的代谢紊乱——但这一领域的研究结果并不一
致，因果链条尚未明确建立。

天然代糖（尤其是赤藓糖醇和甜菊糖苷）在消费者认知中通常被视为"更安全"的选项。赤藓糖醇
是一种糖醇，几乎不被人体代谢，经肾脏原样排出，对血糖和胰岛素几乎没有影响，其对牙齿的安
全性也优于蔗糖。但一个值得注意的  2023  年《自然·医学》上发表的研究提示，血液中较高的赤藓
糖醇水平与凝血风险增加相关（主要针对已有心血管疾病风险的人群），不过该研究属于观察性研
究且存在研究方法上的争议。甜菊糖苷提取自天然植物甜叶菊，在大量安全性审查中表现良好。代
糖的综合建议是：偶尔使用代糖饮品替代含糖饮料是一个明确的正向选择（降低总热量和添加糖摄
入），但不应该认为代糖食品可以无限制食用，更不应借"零卡"之名给自己放纵不健康饮食习惯
的"通行证"。

最有趣的权衡其实在于"心理层面"——长期依赖代糖可能维持甚至强化人对"甜味"的偏好，让人
更难适应天然食物中温和的甜味，导致对水果的满足感下降、对超甜加工食品的渴望持续。从这个
角度看，"减糖"最为彻底的策略并非是寻找零卡的替代品来维持甜味依赖，而是逐步降低甜味阈值
——通过减少糖和代糖的总摄入，让味蕾重新适应食物原本的风味，最终从一勺糖就感觉过甜的状
态，回归到能从一根红薯或半个芒果中感受到充分的天然甜味。
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图2：不同烹饪方式的营养保留率对比——蒸、微波保留营养最佳，油炸最低
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第3章：烹饪方式分类——按传热介质

烹饪的本质是"对食材施加可控的热能，使之发生预期物理和化学变化的过程"。传热介质——即
热量通过什么物质传递给食材——从根本上决定了烹饪的温度上限、加热均匀度、水分流失速率以
及风味生成路径。因此，以传热介质作为分类维度，是理解全球烹饪体系最本质、最通用的框架。

本章将烹饪方式按七大类传热介质展开：空气（干热）、水（湿热）、蒸汽、油、固体/金属、
辐射（无介质），以及复合/两段法。每个介质对应不同的温度区间、食材适应性、营养保留特征和
口感结果。理解这套分类，就拿到了拆解任何菜品的钥匙。

3.1 分类维度总览
下表以传热介质为主线，罗列各介质对应的典型烹饪方式、温度范围与代表菜例，供读者建立

全局认知。

传热介质 温度范围 烹饪方式 代表菜例

空气（干热） 60-250°C 烤、烘、焗、熏、风干 烤鸭、面包、披萨、烟熏三文鱼

水（湿热） 60-100°C 煮、炖、煨、焯、烫、涮 清炖鸡汤、涮羊肉、白灼虾

蒸汽 100°C（常压） 蒸、隔水炖 清蒸石斑鱼、小笼包、粤式炖汤

油 120-200°C 炸、煎、炒、爆、烧 天妇罗、煎牛排、宫保鸡丁

固体/金属 150-300°C+ 铁板烧、石烤、盐焗、窑烤 铁板牛肉、盐焗鸡、叫花鸡

辐射（无介质） 200-1000°C+ 炭火直烤、红外加热、微波 新疆烤串、微波炉加热

复合/两段法 跨温度区间 先煎后烤、先炸后炖、先煸后烧 红烧肉、油封鸭、西式烤猪肋排

各介质的本质差异体现在三个维度：温度上限（能否触发美拉德反应和焦糖化反应）、水分环
境（干热  vs  湿热决定食材表面是脱水还是吸水）、传热效率（油和金属的传热速度远快于空气和
水）。以下各小节逐一展开详解。
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3.2 按介质详解

3.2.1 空气介质（干热法）
空气作为传热介质，其核心特征是导热性差、比热容低，需要通过高温和长时间来补偿传热效

率的不足。干热空气烹饪的温度区间通常在 60°C（低温慢烘）到 250°C 以上（披萨窑炉）。由于环
境相对湿度低，食材表面快速脱水，为美拉德反应和焦糖化反应创造了理想条件。

烤（Roasting/Baking）是空气介质中最具代表性的方式。烤制时，热空气环绕食材，表面温
度迅速升至  150°C  以上，蛋白质与还原糖发生美拉德反应，生成数百种风味化合物和诱人的棕褐色
外壳；内部则通过热传导逐步升温至熟成温度（通常 70-85°C）。这种"外焦里嫩"的结构是烤制的标
志性特征。典型温度区间为 150-250°C：烤整鸡常用 180-200°C，烤面包在 190-220°C 之间，而意
式披萨的窑炉温度可高达  400°C  以上，以达到饼底薄脆、边缘焦斑的理想状态。代表菜例包括北京
烤鸭——鸭皮在挂炉中受辐射和热空气双重作用，脂肪融化、表皮焦脆，是干热法的典范；以及西
式烤鸡、烤羊腿、烤蔬菜拼盘等。

焗（Gratin/Baking in a covered dish）居于干热与湿热之间。食材被置于有盖或密闭容器
中，容器内的水分蒸发后形成局部高温蒸汽环境，使得食材表面受干热焦化、内部被蒸汽湿润熟
成。粤菜中的砂锅焗鱼头是典型：砂锅预热后放入腌制好的鱼头，加盖焗制，鱼头表层产生焦香，
内部却保持细嫩多汁。西餐的芝士焗饭同理，上层奶酪在烤箱中形成金黄色的焦化层，下层米饭则
保持湿润。

熏（Smoking）在空气传热的基础上叠加了风味赋予功能。木屑或茶叶不完全燃烧产生的烟雾
中含有酚类、羰基化合物和有机酸等数百种挥发性物质，它们吸附在食材表面并逐渐渗透，提供独
特的烟熏风味。熏制按温度分为冷熏（15-30°C，耗时数小时至数天，如苏格兰烟熏三文鱼）和热熏
（60-90°C，同时完成烹饪和烟熏，如中式腊肉、茶熏鸭）。热熏过程温度较低，不足以引发剧烈的
美拉德反应，因此肉色呈现均匀的深红或金棕色，与烤制的焦褐色有明显区别。

空气炸锅（Air-frying）是近年普及的新技术，本质是一台小型高速对流烤箱。通过强力风扇
将热空气以极高速度循环（可达 60-80 km/h），强制对流传热系数大幅提升，使食材表面迅速脱水
酥脆，热量渗透速度接近浅层油炸。空气炸锅的温度通常设定在  160-200°C，适合加工预裹粉食材
（如冷冻薯条、鸡翅），成品表面酥脆度虽不如真正油炸，但用油量可减少 70-80%。从传热介质角
度看，它并没有引入新的介质，而是大幅提升了空气介质的传热效率。

3.2.2 水介质（湿热法）
水作为传热介质的最大特征是其沸点上限——在标准大气压下，水无论加热多久都不会超过

100°C。这意味着纯水介质无法触发美拉德反应（起步温度约  120°C），烹饪过程中食材表面不会褐
变。但水的比热容极高（约为空气的四倍），导热系数也远优于空气，因此热量传递均匀而稳定。
同时，水作为溶剂能有效萃取和溶解食材中的风味物质，形成汤汁。

煮（Boiling）是最基础的水介质烹饪方式。水温维持在 100°C 沸腾状态，适用于快速熟成。煮
的优点是操作简单、加热均匀，缺点是水溶性风味物质（氨基酸、核苷酸、水溶性维生素）会大量
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溶入水中，导致食材本身风味变淡。例如水煮鸡胸肉，若不加调味，成品寡淡干柴，但汤汁却富含
鲜味——这也是煮的"双刃剑"特性：损失了食材内风味，却成就了高汤。代表菜例包括水煮蛋（精确
计时可控制蛋黄凝固程度）、清汤面、白切肉等。

炖/焖（Stewing/Braising）是水的温柔形态。水温控制在  80-95°C  的"微沸"或"似沸不沸"状
态（即英文中的 simmering），适合长时间加热。这一温度区间恰好落在胶原蛋白水解为明胶的最
佳条件范围内（80-85°C  启动，长时间保持更充分）。结缔组织丰富的肉类如牛腱、猪五花、羊肩
等，经过 1.5-3 小时缓慢炖煮，坚韧的胶原纤维转化为柔软的明胶，肌肉纤维之间的连接松弛，口感
转为酥烂。同时，汤汁中的胶质含量增加，赋予成品天然的浓稠度和"挂嘴"的口感。代表菜例中，中
式红烧肉是炖的绝佳示范——五花肉先煸炒出油，再加酱油、糖、料酒慢炖  60-90  分钟，最终达到
肥而不腻、瘦肉酥软的境界。西餐中的法式红酒炖牛肉（Boeuf  Bourguignon）、日本咖喱，原理
相同。

煨（Simmering）比炖的温度更低、时间更长，水温维持在  75-85°C，锅中水面仅有轻微颤动
而无气泡上涌。煨的用意是极缓慢地萃取食材精华而不使汤汁浑浊，常用于清汤类菜式。清炖狮子
头是代表：猪肉斩剁成蓉、摔打上劲后团成大丸子，在清汤中文火慢煨  2-3  小时，肉丸内部受热均
匀、汤汁清澈见底。法式清汤（Consommé）则通过蛋清澄清技术配合极低温煨制，去除杂质后得
到水晶般透亮的高汤。

焯/烫（Blanching）是短时沸水处理，时长通常为 30 秒至 3 分钟。它的目的不是将食材完全
煮熟，而是完成特定预处理：去腥（肉类焯水去除血沫和腥味物质）、定色（绿叶蔬菜在沸水中快
速变翠绿并锁定颜色）、去除苦涩味（焯菠菜可溶出部分草酸）、使表皮收缩（番茄焯水后易去
皮）。白灼虾是焯的极致应用：活虾在滚水中快速烫  1-2  分钟，虾壳变红、虾肉刚断生即捞出，保
留了虾肉最原始的鲜甜和脆弹口感。广东菜中的"白灼"字面意为"在白水中灼熟"，是用焯水直接成就
一道菜而非仅仅是预处理。

涮（Hot-pot）与焯原理一致，但操作形式特殊：食客自行将薄切食材放入滚沸的汤底中涮烫
数秒至数十秒即食，现涮现吃。涮的核心是极薄的切片（肉类通常  1-2  mm  厚）和极高温度的汤
面，使得食材在最短时间内完成表面至中心的加热，保持极致的鲜嫩口感。涮羊肉是典型——传统
铜锅炭火加热的清汤中，手切羊肉片入锅涮 8-15 秒，蘸芝麻酱食用，肉嫩汤鲜。火锅文化在东亚各
地演化出丰富变体：重庆麻辣火锅的牛油汤底、日本的  Shabu-shabu（清水涮肉蘸柑橘醋和芝麻
酱）、泰式酸辣火锅等，传热逻辑一致，风味框架各异。

3.2.3 蒸汽介质
蒸汽是水的汽化形态，虽然温度仍以  100°C  为上限（常压下），但汽化潜热使之拥有极高的能

量密度——水从液态变为气态时释放的冷凝热约为  2260  kJ/kg，远超同温度热水的显热。这意味着
蒸汽接触食材表面时迅速冷凝放热，传热效率远高于沸水。同时，蒸汽环境湿度接近饱和，食材表
面水分不会蒸发流失，从而最大程度保留了食材的原汁原味和水溶性营养素。

蒸（Steaming）是蒸汽介质最普遍的应用。食材不直接接触液体，而是悬浮在蒸汽中受热，避
免了风味物质溶入水中，因此蒸制菜品"原味"保留度在所有烹饪方式中排名最高。对于鱼类，蒸制的
优势尤为突出：鱼肉含水量高（约  75-80%）、肌肉纤维细短，蒸制时蛋白质在温和的  100°C  蒸汽
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中均匀凝固，不会像煎炸那样使表面过度失水，成品肉质嫩滑多汁。清蒸石斑鱼是粤菜中的试金石
——鱼肉上碟、铺姜丝葱段，旺火足汽蒸  8-10  分钟（视鱼大小而定），倒去蒸汁、淋滚油激发葱
香，鱼肉洁白如玉、嫩滑如酪，是对食材新鲜度和火候掌控的双重考验。

蒸制的适用范围远超鱼类。小笼包利用蒸汽在皮冻融化前迅速蒸熟面皮，封住汤汁；肠粉是米
浆在蒸汽中薄薄摊开、瞬间凝固成膜；烧卖、蒸饺、粉蒸肉、腊味合蒸——中餐中蒸的运用几乎覆
盖所有食材类型。东南亚料理中，蕉叶蒸鱼（如泰国的 Hor Mok）在香蕉叶包裹中蒸制，叶片赋予
香气的同时防止蒸馏水回流稀释风味。墨西哥的  Tamales（玉米粉蒸肉）也是蒸汽烹饪在美洲的独
立发明。

隔水炖（Double-boiled）是蒸的精细化版本。食材置于炖盅内，加盖密封，再将炖盅放入水
中隔水加热。炖盅内的温度保持在  80-85°C（低于沸点），且食材与外界蒸汽不发生直接接触，盅
内冷凝水全部来自食材自身蒸发再凝结。这种温和间接的加热方式使得汤汁极度清澈、味道醇厚且
不走气。粤式隔水炖汤（如花胶炖鸡汤、川贝雪梨炖瘦肉）是典型应用——炖制  3-4  小时以上，汤
汁鲜美浓郁而清澈见底，食材精华尽释于汤中。

3.2.4 油介质
油脂作为传热介质，在烹饪中具有不可替代的地位。油的沸点远高于水（一般在  180°C  以上才

会分解冒烟），使烹饪温度区间大幅拓展至  120-200°C，恰好跨越了美拉德反应（约  120°C  启动）
和焦糖化反应（约  150-180°C）的起效温度。这意味着油介质能同时实现高效传热和复杂的风味生
成。此外，油脂是脂溶性风味物质的优良溶剂（许多香料中的风味化合物为脂溶性），能更好地萃
取和承载香气。

炸（Deep-frying）是食材完全浸没于热油中的烹饪方式。油温通常在  160-190°C  之间：
160-170°C 适合较大块或需长时间炸制的食材（如天妇罗、炸鸡块），180-190°C 适合表面快速酥脆
的小件食材（如炸薯条、面衣食品）。炸制时，食材表面水分迅速沸腾汽化，形成向外排出的蒸汽
流，阻止油脂渗入内部，同时表面的淀粉或面衣脱水后形成酥脆的多孔结构。理想的油炸食材内部
是由蒸汽蒸熟的，而非被油炸干的——这正是"外酥里嫩"的物理基础。天妇罗是精妙案例：低筋面糊
轻薄裹覆新鲜虾仁和蔬菜，在以  160-170°C  的清油炸制后，面衣酥脆如纸、虾肉饱满弹嫩，毫无油
腻感——对油温、面糊和时间的把控堪称艺术品。

不同地域的炸文化各具特色。日式唐扬炸鸡（Karaage）以酱油和姜汁腌制后薄撒淀粉油炸，
外皮酥脆且有浓郁酱香气；韩式炸鸡则采用了复炸法（先低温炸熟、再高温炸脆）加甜辣酱裹拌；
西式炸鱼薯条以厚面糊包裹鳕鱼在牛油中炸制，面糊酥脆、鱼肉白嫩。这些变体共享同一传热逻
辑，但面糊配方、调味和温度配方的差异决定了成品的截然不同。

煎（Pan-frying）使用少量油（通常仅覆盖锅底薄层），食材一面与热锅底接触、另一面暴露
于热空气和飞溅的热油中。煎制温度通常在  140-200°C，取决于锅具材质和火力。煎牛排是典型应
用：厚切牛排（2-3 cm）在高温铸铁锅中煎制，锅面温度达 200°C 以上，接触面形成深棕色的焦化
外壳（美拉德反应），内部温度通过缓慢传导上升，最终达到所追求的中心熟度（三分熟约  52°C、
五分熟约 58°C、七分熟约 65°C）。煎的变体还包括中式锅贴底部冰花（水+淀粉在煎制后期挥发，
形成蜂窝状脆底）和法式可丽饼（薄薄面糊在黄油中煎至边缘焦脆）。
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炒（Stir-frying）是中式烹饪最具标志性的烹饪方式，也是油介质中效率最高、操作最讲究的
技法。炒的精髓在于"高温、少量油、快速翻动"：铁锅加热至冒烟（约 220-250°C），加入冷油（传
统"热锅冷油"法防止粘锅），投入食材快速翻炒数十秒至数分钟出锅。炒的传热机制是油传导+锅底
传导+热空气对流的复合作用，但核心温度由油介质决定。中餐厨师追求的"镬气"（Wok  Hei）——
那种独特的焦香风味——来源于高温下油脂与食材形成的数千种挥发性化合物，以及极短时间内完
成的美拉德反应和焦糖化反应。

代表菜例如干炒牛河：河粉与腌制牛肉片在猛火快炒中，锅气赋予其独特的"焦而不糊"的香气，
酱油和糖在高温下发生焦糖化，形成河粉表面浅浅的焦褐色。宫保鸡丁中，鸡丁在急火快炒中表面
迅速凝固锁住水分，配合干辣椒和花椒的香味爆发，整个炒制过程不超过  2  分钟。蒜蓉炒时蔬——
看似简单，却是对炒功的终极检验：青菜入锅到出锅仅需  40-60  秒，要求油温足够高、动作足够
快，成品才能保持翠绿脆嫩、"头尾一致"地熟成。

爆（Quick-blasting）可以视为炒的极端版本。油温更高（接近烟点）、火候更猛、时间更
短，通常在  30-60  秒内完成。爆制要求食材切薄或切花刀以增加受热面积，调味料则提前调成"碗
芡"（酱汁预先混合在小碗中），投入食材后迅速翻炒数下即出锅。葱爆羊肉是代表作：薄切羊肉片
在极高温铁锅中与大葱段一起爆炒 30 秒出头，羊肉在高温下迅速收缩、边缘微焦，葱段表面焦香而
内部仍带脆感。火爆腰花则需要将猪腰切花刀增大表面积，在高温中  20-30  秒内完成——时间稍长
即变老硬。

烧（油→水复合）是中餐独有的跨介质技法，严格意义上属于复合传热（详见 3.2.7）。烧的第
一阶段使用油介质（煎或炒），完成食材表面的褐变和风味锁定；第二阶段加水或高汤，转入水介
质慢炖，使内部酥烂入味。红烧肉是典型：五花肉块先入热油煸炒至表面金黄（油介质、美拉德反
应），然后加入酱油、糖、料酒、水（转入水介质），小火慢炖至酥烂，最后大火收汁。这种"油→
水"的两段路线的巧妙在于：表面褐变产生深层风味，长时间水煮使肉质软化，两者互补成就了红烧
菜的独特魅力。

3.2.5 固体/金属介质与辐射
固体传热介质——金属板、石板、盐粒、窑壁——在烹饪中的应用历史同样悠久。固体的导热

系数远高于空气和水（铁约 80 W/m·K，铝约 237 W/m·K，对比空气仅 0.026 W/m·K），能够在
极短时间内将大量热量传递至食材表面，形成剧烈的焦化层。同时，固体介质不涉及水分子的相
变，表面温度可以根据需要达到 200-350°C 甚至更高。

铁板/石板（Griddle/Grill）利用高温固体表面与食材直接接触传热。铁板烧（Teppanyaki）
是典型：厚铁板加热至  200-250°C，薄切牛肉片或海鲜平铺其上，接触面瞬间达到美拉德反应温
度，数秒内形成焦香表面。韩式烤肉（Bulgogi  或  Galbi）同样是在烤盘或铁板上进行，温度高达
200°C  以上，薄片牛肉稍烤即熟，蘸酱后用生菜包裹食用。固体传热的优势在于极高的表面温度和
可控的加热方向（可以直接只加热一面，也可以翻面处理），缺点是内部加热仍依赖热传导，对厚
食材需要配合其他方式或耐心等待热渗透。

盐焗（Salt-baking）是一种优雅的固体介质烹饪。粗盐（或盐壳）在加热后成为均匀温和的传
热介质。盐的热容量较大（比热容约  0.88  J/g·K，虽低于水但远高于空气），且加热后盐粒可以紧
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密包裹食材，实现全方位均匀加热。盐焗鸡是代表：整鸡用盐焗粉抹匀，以油纸包裹后埋入加热至
200°C  左右的粗盐中，再利用余温和盐的热容量缓慢焗熟。盐壳不仅传热，还通过渗透压使部分盐
分渗入食材表面，同时锁住内部水分，成品鸡肉咸香入味、肉质嫩滑。西餐中的盐壳烤鱼（Salt-
crusted  Fish）类似：蛋白与盐混成的盐壳包裹整条鱼烤制，上桌前敲开盐壳，鱼肉保持着惊人的
水分和原味。

炭火/辐射直烤（Direct-heat  grilling）本质上是辐射传热，食材不通过介质接触，而是直接
吸收热源发出的红外辐射。炭火的温度可达 600-800°C（燃烧区），食材在炭火上方 10-20 cm 处接
收高强度辐射热，表面能在几十秒内迅速焦化。新疆烤羊肉串是这种方式的原生态代表：小块羊肉
穿在铁签上，在炭火上方不停翻烤，脂肪滴在炭上产生烟雾和火焰，给肉串增添烟熏风味，外部焦
脆、内部多汁。阿根廷烤肉（Asado）则是大块牛肉在炭火慢烤数小时，利用辐射和热空气的配合
实现"外层焦香、内部柔嫩"的效果。

微波加热是一种特殊的非介质传热——电磁波（2.45  GHz）直接作用于食材中的极性分子（主
要是水分子），通过高频电场使分子快速振荡产生摩擦热。微波的加热速度极快，从内部开始，与
传统由外而内的传导加热恰好相反。但它难以产生美拉德反应和焦糖化反应（因为加热温度通常在
100°C  以下，且环境湿度大），因此微波炉更多地用于加热而非烹饪菜肴。近年来带烧烤功能或"脆
皮"配件的微波炉试图结合两种传热机制来弥补这一缺陷。

3.2.6 复合/两段法
现实世界中，绝大多数精致菜品并非仅使用单一传热介质完成。专业厨师和家庭烹饪中最出色

的菜肴，往往是有意识地先后使用两种或以上介质，让各自的优势在不同阶段发挥最大作用。复合
传热的底层逻辑是：先用高温介质创造风味与结构，再用低温介质完成熟成与软化。

先煎后烤是西餐中牛排、厚切猪排、整禽的经典流程。牛排先在高温铸铁锅中每面煎  1-2  分钟
至外壳焦黄（油介质，美拉德反应），然后转入烤箱（空气介质，150-180°C）完成内部加热至目标
熟度。这样既获得了美拉德反应的浓烈香气，又避免了在煎锅中长时间加热导致的表面过焦和内部
受热不均。整只烤鸡亦常用此法——先在炉头上将鸡皮煎至金黄酥脆，再入烤箱慢烤至熟，成品皮
脆肉嫩，远胜全程烤箱的效果。

先炸后炖是日式炸猪排丼（Katsudon）的精妙所在：猪排先深炸至外酥里嫩（油介质），再放
入酱油、味醂、高汤调成的酱汁中短暂炖煮（水介质），让炸衣吸收部分汁水变得半酥半软、口感
层次丰富。这看似破坏了油炸带来的酥脆，恰恰是这道菜独特的口感设计。

先煸后炖是中餐"烧"类的核心逻辑，已在 3.2.4 节中详述。红烧肉、红烧牛腩、啤酒鸭等无一例
外遵循"煸炒褐变→加水慢炖→大火收汁"的三段式路线。同样的逻辑也体现在法式经典的油封鸭腿
（Confit de Canard）中：鸭腿先在鸭油中低温慢煮（油介质，约 85°C，数小时），使肉质酥烂，
最后在高温中煎至表皮酥脆（油介质，190°C）。两段温度截然不同，使命也截然不同。

先煮后烤常见于根茎类蔬菜和部分谷物。土豆煮熟后再入烤箱高温烤制，可以得到内部松软、
外皮焦脆的极致口感——传统英式烤土豆（Roast  Potato）即按此法制成。意式千层面
（Lasagna）则是面片先煮软（水介质）再层层叠放酱料后焗烤（空气+蒸汽混合），完成风味的融
合与表面的焦化。
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下表汇总了常见复合传热路线及其战术意图：

路径 第一阶段（介质/温
度）

第二阶段（介质/温
度）

战术意图 代表菜例

煎→
烤

油/200-250°C 空气/150-180°C 表面焦香 + 内部均匀
熟成

烤牛排、烤整鸡

煸→
炖

油/180-220°C 水/80-95°C 褐变风味 + 胶原蛋白
水解

红烧肉、红酒炖牛肉

炸→
炖

油/170-180°C 水/80-90°C 酥脆外壳 + 半软吸汁 炸猪排丼

煮→
烤

水/100°C 空气/200-220°C 内部软化 + 表面焦脆 英式烤土豆

煎→
蒸

油/180°C 蒸汽/100°C 表面金黄 + 内部多汁 生煎包

炖→
炸

水/80-90°C 油/180-190°C 先酥烂入味 + 再酥脆
定型

日式炸猪排（先煮后炸花
枝）

理解复合传热的关键在于：每种介质的"有效温度窗口"和"对食材的作用效果"是不同的，优秀厨
师的决策本质是在不同介质的温度曲线之间寻找最优时序组合。

3.3 分类的意义
以传热介质为分类维度，绝不仅仅是理论上的便利——它对理解烹饪的本质操作有切实的指导

意义。

第一，介质决定了温度上限，温度上限决定了能否触发关键化学反应。 水介质被 100°C 的沸点
锁死上限，无法引发美拉德反应和焦糖化反应——这意味着单纯依靠煮、蒸无法产生"金黄色的焦
香"。要实现褐变风味，必须引入油、空气或固体这些能突破  120°C  的介质。这解释了为什么"红烧
肉"一定要先煸炒再炖：如果没有第一阶段的油介质褐变，仅仅水煮出来的五花肉在色泽和香气上会
差一个维度。同样，蒸汽烹饪虽然营养保留最佳，但无法产生煎烤的复合风味——这不是缺陷，而
是不同介质天生的能力边界。

第二，介质与食材的匹配决定了口感结果。 同一块牛肉，在油中煎（表面焦脆、中心柔嫩）、
在水中煮（整体均匀、风味入汤）、在蒸汽中蒸（嫩滑多汁、无褐变）、在固体铁板上炙（强焦
化、切面明显熟度梯度）——得到的是四种截然不同的成品。理解介质特性，才能根据食材的初始
特征（含水量、结缔组织量、形状厚度）选择最合适的烹饪路径。
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第三，介质的跨文化比较揭示了技术演化的深层逻辑。 为什么中餐"炒"独步天下？铁锅的普及
（中国战国时期已使用铁锅）叠加燃料稀缺的社会条件，催生了"高效利用有限燃料完成高温快速烹
饪"的技术路线——少量油（比水贵但升温快）在薄铁锅中数十秒做出熟菜。为什么西餐中"烤"占据
核心地位？欧洲民居的壁炉传统、大块肉食的文化习惯以及充足燃料，使得辐射和空气介质的慢烤
成为自然选择。这种比较不是价值判断——不是"炒"或"烤"哪个更高级——而是理解饮食文化与技术
约束之间的因果链。

第四，温度-介质-营养保留的关系对健康饮食有直接参考意义。 水溶性和脂溶性维生素在烹饪
过程中的保留率与介质选择密切相关：维生素 C（水溶性）在焯水时损失可达 30-50%，而蒸制仅损
失 10-15%；维生素 A（脂溶性）在油炸中较稳定，但在长时间水煮中也会部分流失。叶绿素在碱性
水煮环境中容易褪色变暗，但短时蒸汽或快炒可以很好地保留鲜绿色。这些知识为"健康烹饪"提供了
可量化的依据——选择何种介质不仅仅关乎口味，也直接关联到一份菜肴实际的营养价值。

第五，复合传热的运用是烹饪从"熟"到"精"的分水岭。 掌握单一介质（煮熟、炸熟、烤熟）是
入门级技能，而有意识地组合不同介质、安排先后顺序以实现特定的口感与风味目标，是专业厨艺
的核心。一道出色的红烧肉、一只完美的油封鸭腿、一块外酥里嫩的厚切牛排——它们的高明之处
不在于用了罕见食材或复杂调料，而在于厨师对传热介质的深层理解和精准调度。

至此，我们已完成按传热介质对烹饪方式的系统分类。接下来的章节将从食材的角度出发，探
讨不同食材属性如何与这些介质的特性相互作用，形成最终的餐桌呈现。
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第4章：食材分类与代表品类

食材是烹饪的起点。理解食材的分类、特性与最佳用法，是掌握烹饪技术的根基。中国饮食文
化以其食材多样性著称——从南方的稻米到北方的麦面，从沿海的海鲜到内陆的山珍，每一种食材
都在漫长的历史中演化出了与之匹配的烹饪方法。本章按食材的生物学类别为主线，辅以加工程度
和发酵维度，系统梳理各类食材的中文语境代表品种、营养成分特点与经典烹饪用法。

4.1 按食材类别分

4.1.1 谷物与主食
谷物是人类文明的基石。全球热量摄入的约 50% 直接来自谷物，在中国这一比例更高。不同谷

物因其淀粉结构、蛋白质含量和加工特性的差异，演化出了截然不同的烹饪体系。

稻米是中国南方当之无愧的主食之王。从植物学角度，稻米可分为粳米（Japonica）、籼米
（Indica）和糯米（Glutinous rice）三大类。粳米颗粒短圆、支链淀粉含量较高（约 80-85%），
煮熟后粘性大、口感软糯，是东北大米和日本寿司米的特征。籼米颗粒细长、直链淀粉含量较高
（约 20-25%），煮熟后粒粒分明、口感偏硬，是南方丝苗米、泰国香米的代表，尤为适合炒饭和煲
仔饭。糯米几乎全为支链淀粉（>98%），煮熟后极具粘性，是粽子、汤圆、八宝饭等传统节庆点心
的核心原料。

营养与烹饪要点：稻米提供大量碳水化合物（约  75-80%  干重），但精白米在碾磨过程中损失
了大部分 B 族维生素和膳食纤维。糙米保留了麸皮和胚芽，膳食纤维含量是白米的 3-4 倍，但需更
长的烹煮时间和更多的水分。从烹饪角度，新米含水量高、更易煮出光泽，适合直接煮饭；陈米则
更适合煮粥或制作米粉、米线等加工品——米线以籼米为原料经过发酵和挤压成型，在云南过桥米
线、广西螺蛳粉中扮演灵魂角色。

小麦是北方的主食基础，其独特性在于面筋蛋白（Gluten）——由麦谷蛋白和麦醇溶蛋白遇水
结合形成，赋予面团弹性与延展性。根据蛋白质含量，小麦粉分为高筋面粉（蛋白质约
11.5-13.5%，适合面包、披萨）、中筋面粉（约  9-11%，中式馒头、饺子的首选）和低筋面粉（约
7-9%，适合蛋糕、饼干）。这种分类直接决定了面食的质地走向：高筋的韧性支撑面包的气孔结
构，低筋的松软成就蛋糕的细腻。

从拉面、刀削面、手擀面到蒸饺、锅贴、葱油饼，小麦在中餐中的形态变化远远超出西方面包
的单一表达。值得注意的是，中国各地还有独特的"杂面"传统——在面粉中掺入荞麦粉（荞麦面、饸
饹）、豆面或玉米面，既增加了营养多样性，也赋予了独特的风味。

玉米在全球谷物产量中排名第一，但在中国更多作为饲料和工业原料，直接食用的比例远低于
稻米和小麦。然而，玉米在墨西哥饮食中是绝对的主角：从玉米饼（Tortilla）到墨西哥粽
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（Tamale），从玉米糊（Polenta）到爆米花，玉米经过碱法加工（Nixtamalization）后，烟酸
的生物利用率大幅提升，防止了糙皮病的发生——这是人类厨房中的一次重要营养发现。

杂粮以燕麦、藜麦、荞麦、小米为代表，虽然在总消费量上不及稻麦，但营养密度堪忧（原文
笔误，应为"营养密度突出"）。小米是中国最古老的栽培谷物之一，耐旱、易储存，铁和  B  族维生
素含量高于大米，是北方产妇传统"坐月子"食品小米粥的核心原料。燕麦富含  β-葡聚糖，对降低血
清胆固醇有确切效果；荞麦含有芦丁（Rutin），对血管健康有益；藜麦则是唯一含完全蛋白质的植
物性谷物，九种必需氨基酸齐全。

谷物类型 代表品种 直链淀粉含量 常见用途

粳米 东北大米、越光米 15-20% 白米饭、寿司、日式饭团

籼米 泰国香米、丝苗米 20-25% 炒饭、煲仔饭、米线

糯米 圆糯/长糯 <2% 粽子、汤圆、糯米鸡

小麦（高筋） 面包粉 — 面包、披萨、拉面

小麦（中筋） 普通面粉 — 馒头、饺子、面条

小麦（低筋） 蛋糕粉 — 蛋糕、饼干、酥皮

荞麦 苦荞/甜荞 — 荞麦面、饸饹

小米 黄小米 — 小米粥、小米糕

4.1.2 豆类与豆制品
豆类是植物性蛋白质和膳食纤维的重要来源，在东亚饮食中的地位远高于西方。豆类的共同特

点是蛋白质含量高（20-40%）、脂肪含量因品种而异、富含低聚糖（导致"胀气"的元凶）和多种矿
物质。

大豆（黄豆）是所有豆类中最重要的一个，因为它不仅直接食用，更是数种东亚核心食材的原
料。大豆蛋白含量约 35-40%，且是唯一氨基酸组成接近动物蛋白的植物蛋白。大豆油含丰富的多不
饱和脂肪酸（亚油酸约 50%）。

大豆的加工路径是一条精妙的食物转化链：

豆腐：大豆经浸泡、磨浆、煮浆、点卤（用石膏或盐卤）凝固而成。根据含水量不同，分
为嫩豆腐（含水量约 90%，适合凉拌、入汤）、老豆腐（含水量约 85%，适合煎、炖）、和豆
腐干（进一步压榨脱水，适合卤制、炒食）。豆腐在营养上是极佳的钙来源（石膏点卤的豆腐
含钙量可达 150mg/100g）。

豆浆：大豆直接磨浆煮沸，保留了大豆的大部分可溶性和悬浮性营养成分。豆浆蛋白质含
量约 3-4%，与牛奶相当，但钙含量仅为牛奶的 1/10——市售"高钙豆浆"通常额外添加钙质。

• 

• 
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酱油：大豆与小麦经曲霉菌（Aspergillus  oryzae）发酵数月甚至数年，产生复杂的氨基
酸、肽类和芳香化合物。生抽色浅味咸，用于提鲜；老抽加入焦糖色，色深味醇，用于上色。
关于酱油与发酵调味的详细讨论，详见第5章。

纳豆与味噌：纳豆是蒸煮大豆经纳豆菌（Bacillus subtilis natto）发酵而成，产生独特的
粘丝和强烈的气味，纳豆激酶具有溶血栓活性。味噌是大豆与米曲霉发酵的酱状调味品，是日
本味噌汤和许多酱料的基础。

腐竹与豆皮：煮豆浆时表面凝结的蛋白质膜，晾干后形成。蛋白质含量高达 50% 以上，是
素食者的重要蛋白来源。

其他豆类虽不及大豆地位显赫，但在各地区饮食中不可或缺。红豆（赤小豆）高碳水化合物低
脂肪，以红豆沙的形式出现在豆沙包、汤圆、日式点心（和果子）中。绿豆清热解暑，绿豆汤是夏
日传统饮品，绿豆粉丝是凉皮和蚂蚁上树的主要原料。鹰嘴豆在中东和南亚饮食中举足轻重——鹰
嘴豆泥（Hummus）和法拉费（Falafel）在全球范围内广受欢迎，其蛋白质含量约  19%，且含丰
富的叶酸和铁。扁豆和蚕豆在中国多地有食用传统，四川的"蚕豆酱"（豆瓣酱的前身）是川菜的灵魂
之一。

发酵豆类代表了豆类加工的最高技艺。腐乳（发酵豆腐）经霉菌和盐水熟成，质地如奶酪般细
腻，有红方（加红曲米）、白方（不加）和青方（臭豆腐）三大类型。豆豉是黑豆或黄豆经霉菌和
酶解发酵而成，咸鲜浓郁，是豆豉蒸排骨、豆豉鲮鱼油麦菜、麻婆豆腐等经典菜式的底味来源。天
贝（Tempeh）是印尼传统发酵食品，整粒大豆经根霉菌发酵压成饼状，口感紧实、带有坚果香
气，蛋白质消化率优于未发酵大豆。

豆类/制品 蛋白质 (g/100g) 脂肪 (g/100g) 碳水化合物 (g/100g) 代表用法

干大豆 36 19 30 磨浆、发酵

嫩豆腐 8 4 2 凉拌、入汤

干腐竹 52 28 12 炖菜、凉拌

纳豆 17 10 14 拌饭、纳豆汁

红豆（干） 21 2 60 豆沙、煮粥

鹰嘴豆（干） 19 6 63 泥、沙拉、炖菜

4.1.3 蔬菜
蔬菜是饮食中维生素、矿物质、膳食纤维和植物化学物（Phytochemicals）的主要来源。中国

是全球蔬菜产量最大的国家，也是蔬菜烹饪技法最为丰富的国家——几乎每种蔬菜都有专属的最佳
处理方式。

本节的细分按照中文厨房的惯用分类展开。

• 

• 

• 
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叶菜类
叶菜类蔬菜以叶片和嫩茎为主要食用部位，含水量高（通常>90%）、热量低，是膳食纤维和维

生素（特别是维生素  C、叶酸和维生素  K）的优质来源。叶菜对烹饪时间极为敏感——过度加热会
导致质地塌软、营养流失。

代表品种与用法：

菠菜富含铁和叶酸，但草酸含量高，焯水可去除约  40-70%  的草酸，避免影响钙的吸收。经典
做法有蒜蓉菠菜、菠菜猪肝汤、芝麻酱拌菠菜（日式"お浸し"的变体）。菠菜不适合久煮，快焯或急
炒是最佳选择。

小白菜与油菜（上海青）是中国最日常的叶菜。油菜叶片肥厚、带白色叶柄，清炒或蒜蓉炒即
佳，也是炒饭和面条中常用的配菜。小白菜更为细嫩，常用于煮汤或清炒。

芥蓝的茎比叶更粗壮，带有轻微的苦甘味和独特的香气。芥蓝需要先焯水再炒，或者以"白灼"方
式处理——白灼芥蓝是粤菜的代表性素菜，淋上蚝油后鲜香爽脆。芥蓝的维生素  C  含量约  50mg/
100g，在常见叶菜中处于较高水平。

生菜品种繁多（结球生菜、罗马生菜、奶油生菜等），在中餐中多用于生食（蚝油生菜实为快
速焯烫而非生食）或作为烤肉、炸鸡的包裹蔬菜。罗马生菜质地脆爽，是凯撒沙拉的基础；奶油生
菜叶片柔软，适合三明治或韩式烤肉包裹。

羽衣甘蓝在近年以"超级食物"之名流行，钙、铁、维生素 C 和维生素 K 含量极高。其叶片厚实
质硬，需揉搓或焯水软化后食用，可沙拉、炒食或烤制成羽衣甘蓝脆片。

叶菜 维生素 C (mg/100g) 钙 (mg/100g) 烹饪建议

菠菜 28 99 先焯水，再炒或凉拌

油菜 36 108 清炒、蒜蓉炒

芥蓝 51 128 白灼或焯后炒

生菜 9 36 生食为主，短时焯烫

羽衣甘蓝 120 150 揉搓后炒或烤

根茎类
根茎类蔬菜以地下的根或茎为食用部位，通常富含淀粉和/或膳食纤维。相比叶菜，根茎类质地

坚硬、耐储存、耐长时间加热，因此适合炖、烤、煨等慢速烹饪。

土豆（马铃薯）是全球第四大主粮作物。其淀粉以直链淀粉约 20% 和支链淀粉约 80% 的比例
存在，不同的品种和成熟度决定其质地走向。高淀粉、低水分的"粉质土豆"（如  Russet）适合烤、
炸、捣泥；低淀粉、高水分的"蜡质土豆"（如 Red Bliss）适合煮汤、沙拉。中餐中土豆多以炖（土
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豆炖牛肉、大盘鸡）和炒（酸辣土豆丝、青椒土豆丝）为主，土豆丝的切工是入门刀工练习的标准
项目。土豆的维生素 C 含量出乎意料地高（20mg/100g），且因淀粉保护在烹调中损失较少。

胡萝卜以 β-胡萝卜素（维生素 A 前体）为突出营养特征，色泽由 α-胡萝卜素和 β-胡萝卜素的
含量比例决定——橙色胡萝卜富含  β-胡萝卜素，紫色和红色胡萝卜则含花青素和番茄红素。胡萝卜
素为脂溶性，与油脂同食或烹饪后吸收率显著提高。胡萝卜在中餐中多作配菜（胡萝卜炒肉、炖牛
肉），是西式烤蔬菜的核心成员，也是法式 mirepoix（洋葱+胡萝卜+西芹）的三元素之一。

白萝卜水分极高（>93%），热量极低，具有特有的辛辣味——来自硫代葡萄糖苷的分解产物，
煮熟后辛辣消失转为清甜。白萝卜在中国饮食中地位独特：生食可解腻（宴席间常有腌萝卜做开胃
小菜），炖煮可吸收汤汁风味（萝卜炖牛腩），腌制则成为泡菜和萝卜干（与白粥绝配）。中医传
统认为白萝卜"顺气消食"，现代营养学发现其含有的介子油苷和消化酶确有助消化作用。

红薯（甘薯）和山药富含膳食纤维和黏蛋白。红薯的  β-胡萝卜素含量在根茎类中最高（橙色品
种可达 11000μg/100g），血糖生成指数（GI 值）因品种和烹饪方式差异较大——烤红薯 GI 值显著
高于蒸红薯。山药质地黏滑（因含有甘露聚糖和黏蛋白），是炖汤增稠的天然原料（山药排骨
汤），也是中式点心中的健康食材（蓝莓山药泥）。

莲藕是中国水生蔬菜的代表，横切面有特色孔洞。藕的质地因品种而异——脆藕含水分多、淀
粉少，适合凉拌和快炒；粉藕含淀粉多，适合炖汤（莲藕排骨汤、桂花糯米藕）。藕的多酚类物质
在去皮后易氧化褐变，用醋水浸泡可防止变色。

果实类
果实类蔬菜（植物学上属于果实，烹饪中作为蔬菜处理）以番茄、茄子、青椒、黄瓜、南瓜、

秋葵为代表。它们的共同特点是通常含水量高、在烹饪中形状保持力强。

番茄（西红柿）是全世界使用最广泛的蔬菜之一（植物学为水果）。其风味灵魂在于谷氨酸
（天然鲜味来源）和挥发性芳香物的平衡。番茄的鲜味随熟度增加而提升，这也是为什么完全成熟
的番茄做菜味道好过于青番茄。番茄在加热后释放更多的番茄红素（Lycopene）——一种脂溶性抗
氧化剂，也是番茄红色的来源。中餐中番茄炒蛋号称"国民菜"，几乎每个中国家庭都有自己的做法版
本。番茄炖牛腩则是一道融合菜——番茄的酸化解牛肉的纤维，牛肉的油脂释放番茄红素，两者在
风味和营养上相互成就。

茄子以其吸油性著称——海绵状的果肉结构使其在烹饪中能吸收大量油脂，这也是鱼香茄子、
地三鲜等菜品香浓油润的原因。烹饪前用盐腌制可部分脱水，减少吸油量。茄子皮含有花青素（特
别是紫色品种），烹饪时保留表皮能最大化营养摄入。茄子的绵软质地使其特别适合与强烈调味搭
配——蒜泥、豆瓣酱、酱油在茄子中得以充分展现。

青椒和甜椒维生素 C 含量惊人（甜椒可达 120mg/100g，是柑橘类水果的 2 倍以上）。青椒特
有的青草味来自  2-甲氧基-3-异丁基吡嗪（一种在青椒和葡萄酒中均存在的芳香化合物）。甜椒随成
熟度增加由绿转黄、橙、红，维生素 C 和 β-胡萝卜素含量同步上升。虎皮青椒是最家常的做法之一
——将青椒整只煎至表皮焦黄起泡，淋上酱油和醋，外焦里嫩。
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南瓜富含  β-胡萝卜素和膳食纤维，质地因品种而异——磨盘南瓜含水量高、纤维粗，适合煮
粥；贝贝南瓜（日本栗南瓜）质地粉糯、带栗子香气，适合蒸食或焗烤。南瓜在中西餐中均有广泛
用途：中餐以南瓜粥、南瓜饼、南瓜蒸排骨为代表；西餐以南瓜汤、烤南瓜、南瓜意面为经典。

秋葵以黏滑的汁液（含可溶性纤维和多糖）为特征，这种质地有人爱之有人避之。秋葵煮汤或
炒食均可，切片后产生的黏液可以作为汤的自然增稠剂。秋葵的钙含量（约  80mg/100g）在蔬菜中
较为突出，也是绿色叶酸的良好来源。

十字花科
十字花科蔬菜（Brassicaceae）因含有硫代葡萄糖苷（Glucosinolates）及其分解产物异硫氰

酸酯（Isothiocyanates）而具有特殊的微苦风味和确切的抗癌活性。它们是蔬菜中抗氧化能力最强
的一类。

西兰花（青花菜）和菜花（花椰菜）是十字花科中最常见的两个品种。西兰花的花蕾部分比菜
花更富含维生素 C（约 90mg/100g 对比约 45mg/100g）和叶酸。两者的最佳烹饪方式是焯水后快
炒或清蒸——过度烹煮会破坏硫代葡萄糖苷和维生素  C，且使质地塌软失去口感。西餐中烤西兰花
和奶酪西兰花也是经典做法。

卷心菜（结球甘蓝）质地紧密，耐储存和长途运输。生卷心菜切丝可做沙拉（卷心菜丝蛋黄酱
是经典搭配）和垫底配料；加热后变为柔软，适合醋溜（醋溜卷心菜，加花椒和干辣椒爆炒）、炖
煮（东北乱炖、罗宋汤）和发酵——卷心菜是泡菜（Sauerkraut）和韩国泡菜（Kimchi，虽然韩
国泡菜通常以白菜为主）的基础原料。

抱子甘蓝是西方国家的常见秋冬蔬菜，近年来在国内的高级餐厅逐渐流行。其口味更浓烈、带
微苦，非常适合搭配培根、蒜和黑醋烤制——高温烤至外层焦脆、内层柔嫩，能有效缓解苦味并释
放坚果风味。

菌菇类
菌菇（食用真菌）在食材分类中独立于植物，因为它们在生物学上属于真菌界。菌菇类食材的

最大特点是含有丰富的鸟苷酸（Guanylate），一种与谷氨酸类似的鲜味物质。鸟苷酸与谷氨酸之
间存在鲜味协同效应——两者共存时鲜味感知强度可提升数倍。这也是为什么"蘑菇+番茄"或"菌菇高
汤+酱油"的组合格外鲜美。

香菇是中国最常见的食用菌，分为鲜香菇和干香菇两种形态。干香菇因脱水过程中核糖核酸转
化为鸟苷酸，鲜味浓度大幅提升，是中式高汤的骨干材料。泡发干香菇的水含有大量鸟苷酸和芳香
物质，应保留用于烹饪——香菇炖鸡、香菇肉燥里的浓郁香气很大程度来自泡菇水。

平菇质地柔嫩、成本低廉，适合炒食或煮汤，也是东北家常菜中常见的菌菇种类。

松茸和松露属于顶级野生菌菇。松茸具有独特的松脂香，以最简的烹饪方式为尊——松茸刺
身、炭火烤松茸或松茸蒸饭。黑松露在欧洲烹饪中可刨片撒在意面、烩饭和黄油上，近年云南产的
黑松露也逐渐取得品质认可。
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金针菇的独特之处在于其细长的菌柄和不易煮老的质地——即便在火锅中久煮仍保持脆嫩的口
感，因此在火锅食材和凉拌菜中极受欢迎。

木耳（黑木耳）严格来说不属于菌菇类而是胶质菌，但在日常烹饪中常归入菌菇一起讨论。木
耳以高膳食纤维（特别是可溶性纤维）著称，常被称为"肠道清道夫"，在凉拌木耳、木须肉、鱼香肉
丝中均有使用。银耳（白木耳）富含植物胶质，是中式甜汤的核心食材——冰糖银耳莲子羹是经典
的滋补甜品。

菌菇 特点 鲜味强度 推荐烹饪

鲜香菇 肉质厚实，香气适中 中 炒、煮汤

干香菇 鲜味浓缩，香气浓郁 高 泡发后炖菜、高汤

松茸 松脂香气，口感脆嫩 中 刺身、烤、蒸饭

金针菇 细长菌柄，久煮不烂 低 火锅、凉拌

木耳 胶质丰富，脆爽 极低 凉拌、炒、汤

竹荪 网状菌裙，吸汤饱满 低 汤料、酿馅

葱蒜类
葱蒜类蔬菜（Allium 属）是中餐灶台上使用频率最高的一类食材——它们同时承担蔬菜和调味

料的双重角色。其独特的风味和健康功效来自含硫化合物（如大蒜素  Allicin、二烯丙基二硫化
物）。这些含硫化合物在细胞破损时由酶解反应产生，这也是为什么"切开会出味"的原因。

大蒜是全世界最广泛使用的调味食材之一。大蒜素（Allicin）在蒜瓣被切碎或压碎时由蒜氨酸
（Alliin）在蒜氨酸酶作用下转化生成，具有强烈的辛辣气息和广谱抗菌活性。大蒜素的稳定性较
差，遇热分解，所以生蒜味冲、熟蒜味醇。中餐中用蒜的场景大致可分三层：末状用于爆香（蒜蓉
菜心、蒜蓉扇贝），拍碎用于炖煮吸味（大蒜烧鲶鱼），整瓣用于油脂煎炸成"虎皮蒜"或"炸蒜粒"。
大量流行病学研究提示，常食大蒜与较低的心血管疾病和胃癌风险相关。

洋葱分为黄洋葱、紫洋葱、白洋葱三大类。黄洋葱最为普遍，辛辣度高，适合炒食和煮高汤；
紫洋葱更温和且色彩鲜艳，适合生食和沙拉；白洋葱最甜，用于烤和焦糖化处理。完全焦糖化的洋
葱（经约  30-45  分钟慢炒）甜度大幅提升，是法式洋葱汤的基石。洋葱在中餐中不如蒜和葱频繁，
但已成为西餐融入中餐的重要桥梁。

大葱（青葱）是中餐最不可或缺的调味料之一。在油中爆香葱段是无数中式菜品的起点——葱
烧海参、葱爆羊肉的核心就是葱香。葱的白茎和绿叶风味差异明显：茎部辛香浓郁，适合爆香；叶
部味道稍淡且含水量高，适合做点缀或汤底。
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韭菜的强烈风味来自其高浓度的含硫化物，在中国北方广泛用于馅料（韭菜饺子、韭菜盒子、
韭菜炒鸡蛋）和烧烤。韭菜分为叶用韭菜（宽叶韭）和花用韭菜（韭苔/韭花），后者在秋季开花时
采摘，常被用于炒肉丝或制成韭花酱——涮羊肉的经典蘸料之一。

香葱（小葱/细香葱）到烹饪最后阶段撒入，以其鲜绿色泽和温和葱香为成品增添层次和视觉对
比。"葱花"在清蒸鱼、煮面、煲汤、凉拌菜中都是画龙点睛之笔。

4.1.4 水果
水果在大多数情况下作为直接食用的零食或甜点呈现，但在烹饪中的作用远不止于此——水果

提供的酸度、甜度、酶活性和颜色，使其成为调味、嫩化、装饰和风味构建的重要元素。

水果的烹饪角色分类：

甜点主料：苹果派、水果挞、焦糖香蕉、拔丝苹果——水果经加热后水分蒸发、糖分浓
缩，质地从脆硬变为柔软。

酱汁基底：菠萝酱配烤肉、莓果酱配奶酪板、芒果酱配海鲜——水果酱的酸甜度赋予主菜
层次和平衡。

酸味调和剂：柠檬汁、酸橙汁、酸梅——酸度来源，用于提亮风味、代替醋来去腥。柠檬
汁是酸味平衡的黄金标准：PH 约 2.0-2.5，比大多数醋（PH 2.4-3.4）更酸，且带有清新的挥
发性香气。

酶解嫩肉剂：菠萝蛋白酶（Bromelain）存在于菠萝中，木瓜蛋白酶（Papain）存在于木
瓜中，猕猴桃蛋白酶（Actinidin）存在于猕猴桃中——这些蛋白酶能够分解肉类中的胶原蛋白
和肌纤维，起到天然嫩肉作用。但这些酶的活性非常强，腌制时间过长（超过  30  分钟至  1  小
时）会使肉质变为糊烂的质地。

热带水果以芒果、菠萝、香蕉、木瓜、椰子为代表，集中产自海南、广东、广西、云南和台
湾。芒果品种繁多——桂七芒（青皮浓香）、台农芒（金黄甜糯）、凯特芒（大果多汁）各具特
色，在甜品中常以芒果布丁、杨枝甘露、芒果糯米饭的形式出现。菠萝（凤梨）的菠萝蛋白酶使它
与肉类特别搭配——菠萝咕噜肉、菠萝炒饭就是利用菠萝的酸和酶解能力中和肉的厚重。椰子在东
南亚和海南饮食中举足轻重：椰浆（Coconut  milk）和椰奶油（Coconut  cream）是东南亚咖
喱、椰奶鸡汤、椰汁糕的基础，椰子水则是天然电解质饮料。

温带水果中，苹果在西方烹饪中的地位远超其在中国的使用：苹果派、苹果酱、苹果酒、烤苹
果配猪肉是西餐中水果入菜的经典。梨在中国更偏于直接食用或炖汤（冰糖雪梨——传统润肺汤
品）。葡萄除了鲜食和酿酒，在烹饪中也以葡萄干的形式提供浓缩糖分和咀嚼质地。

一个值得注意的中式烹饪特色是以水果入热菜：除了文前提到的菠萝咕噜肉，还有荔枝虾球、
橙香排骨、哈密瓜炒虾仁等。这些菜品利用水果的酸甜中和肉类的油腻，在口感上形成脆（水果）
与嫩（肉类）的对比——本质上是中国烹饪"五味调和"理念的一种具象化实践。

1. 

2. 

3. 

4. 
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4.1.5 肉类
肉类是人类饮食中蛋白质、脂肪、B  族维生素和血红素铁的核心来源。中国是全球最大的猪肉

消费国，全球约一半的猪肉由中国食客消费。本节按畜肉、禽肉和内脏三个维度展开，并特别注重
部位分化和烹饪适配性。

畜肉
猪肉是中国最主流的肉类，其消耗量远超其他肉类品种。猪肉风味浓郁、脂肪含量适中（五花

肉脂肪约  30-40%，里脊肉约  8-10%），以及与各种调味料的高度兼容性，使其在中餐中拥有无可
替代的地位。

猪肉的部位分化是最为细致的，不同部位对应完全不同的烹饪方式：

部位 脂肪含量 结缔组织 最佳烹饪方式 代表菜

五花肉（腹肌） 30-40% 中 炖、红烧、烤 红烧肉、东坡肉、回锅肉

里脊（背脊） 8-10% 极低 快速炒、炸 糖醋里脊、软炸里脊

肩肉（前腿上方） 15-20% 高 慢炖、绞馅 肉丸子、红烧蹄髈

排骨（肋排） 20-25% 中 烤、炖、油炸 糖醋排骨、蒜香排骨

猪蹄 15-20% 极高 长时间炖 红烧猪蹄、花生猪脚汤

猪颈肉 25-30% 低 烤、煎 炭烧猪颈肉

红烧肉是最能展现猪五花烹饪潜力的代表菜：五花肉切成麻将大小，先煸出部分油脂，再以酱
油、冰糖、料酒慢炖约 1.5-2 小时，最终达到"肥而不腻、瘦而不柴"的质地。这里的关键在于——慢
炖使胶原蛋白水解为明胶，同时脂肪部分融化，重新分布到瘦肉纤维之间。

牛肉在中国消费量低于猪肉但增长迅速。牛肉的肌纤维更粗、结缔组织更丰富，因此对烹饪方
式的要求更为严格。牛肉按来源通常分为黄牛肉、水牛肉和牦牛肉（青藏高原特色）。

牛肉部位分化同样决定性地影响烹饪选择：
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部位 嫩度 脂肪分布 最佳做法 注意事项

牛柳/菲力（Tenderloin） 最嫩 极少 快速煎、炒、涮 最适合牛排、滑炒牛肉

西冷/外脊（Striploin） 嫩 单侧脂肪 煎牛排 比菲力更有牛肉味

牛腩（Brisket + 腹部） 韧 高 长时间炖 番茄牛腩、咖喱牛腩

牛腱（Shank） 极韧 低 卤、酱、慢炖 酱牛肉、清炖牛腱

牛舌 中等 中 卤、煎、烤 法式牛舌、日式牛舌

一个经典的烹饪科学原则在此体现：越需要运动的部位肌肉越韧、结缔组织越丰富，需要更长
时间的加热来水解胶原蛋白；而运动最少的部位（如牛柳）最嫩，适合快速高温加热保持其汁水。
详见第6章 对食材特征与烹饪方式的匹配有系统论述。

羊肉具有独特的膻味——主要来自短链脂肪酸（4-甲基辛酸、4-乙基辛酸）和支链脂肪酸，在阉
割的公羊和特定品种（如宁夏盐池滩羊、内蒙古草原羊）中含量较低。羊肉在中国西北饮食中地位
极高，代表菜包括烤羊排、白水羊肉（清水煮羊肉蘸盐吃）、葱爆羊肉、手抓羊肉。羊肉适合与辛
辣香料搭配（孜然、花椒、小茴香），以掩盖膻味并提升风味复杂度。

禽肉
鸡肉是全球最广泛消费的肉类，也是中国家庭最日常的蛋白来源之一。鸡肉的独特价值在于：

价格便宜、烹饪时间短、脂肪含量低、与几乎所有调味方式兼容。

鸡的品种和饲养方式对肉质有决定性的影响。散养鸡（走地鸡/土鸡）运动量大、肌纤维更发
达，肉质紧实、风味浓郁，但烹饪时间需更长——适合炖汤、白切。笼养白羽肉鸡生长迅速、肉质
松软，适合快速烹饪（炸鸡排、宫保鸡丁、咖喱鸡）。在中国饮食体系中，老母鸡专攻炖汤，嫩公
鸡适合爆炒，三黄鸡是白切鸡和盐焗鸡的黄金选择。

鸡的部位分化虽不如猪牛复杂，但各部位的差异显著：

鸡胸肉：脂肪最低（约  1-3%），蛋白最高，但极易煮老——因缺乏脂肪和结缔组织，内部
温度超过 70°C 时快速变干柴。最佳做法是低温慢煮、快速拍打成薄片后滑炒（宫保鸡丁中的鸡
丁需上浆腌制以保持嫩度）。

鸡腿肉：脂肪含量更高（约 5-8%），结缔组织略多，即使稍微过度加热也不易变柴。鸡腿
是日式照烧鸡、泰式椰奶鸡汤、黄焖鸡的核心部位。

鸡翅和鸡爪：皮多骨多肉少，但富含胶质。鸡翅适合烤、炸、炖；鸡爪（凤爪）在粤式蒸
点中经长时间蒸制软化，以虎皮凤爪和豉汁蒸凤爪闻名。

鸭肉的显著特点是脂肪层厚（尤其是皮下脂肪）且肉质颜色深，肉中含有丰富的铁和  B  族维生
素。鸭肉在中餐中的应用同样精彩：北京烤鸭以挂炉或焖炉方式烤制至皮脆肉嫩，脂肪大部分熔
出；南京盐水鸭以盐卤浸煮，突出鸭肉本身的风味；广式烧鸭则以多种香料腌制后烤制，皮色枣

• 

• 

• 
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红。鸭肉在西餐中最知名的做法是油封鸭腿（Confit  de  canard）——用鸭脂肪低温慢煮再煎脆，
达到外酥内烂的效果。

鹅肉较鸭肉更肥、肉质更紧实，价格更高。粤式烧鹅是广东烧腊中的极品，与北京烤鸭南北呼
应。鹅肝（Foie  gras，强制填饲获取的肥肝）是法餐的顶级食材，中国常见的鹅肉做法则更偏向于
卤鹅（潮汕卤鹅闻名遐迩）。

内脏（下水/杂类）
动物内脏在不同文化中的接纳度差异极大。在西方主流饮食中，内脏消费量持续下降，而在中

国、日本、法国、东南亚等地，内脏被视为美味甚至珍馐。

从营养角度，内脏的维生素和矿物质密度极高——猪肝的维生素 A 含量（约 6500μg/100g）远
超大多数蔬菜水果，铁含量（约  22mg/100g）是瘦猪肉的  10  倍以上。但内脏同时含有较高的胆固
醇和嘌呤，需适量食用。

肝类最有代表性的是猪肝和鸡肝。猪肝质地紧实，适合于爆炒（葱爆猪肝、辣椒炒猪肝）或制
酱（肝酱）。鸡肝则更细腻，适合煎食或做成肉酱搭配面包。猪肝的处理关键在于去除腥味——切
片后反复漂洗出血水，加料酒、姜汁和淀粉腌制，快速大火爆炒至刚熟即出锅，这样既保嫩又无腥
味。

腰花（猪肾/羊肾）和肚（猪肚/牛肚）以独特的质地著称。腰花通过切花刀（麦穗花刀）增大表
面积，快速爆炒后形成脆嫩口感。肚类富含胶质和弹性纤维，需要长时间炖煮软化（猪肚鸡汤、白
灼牛百叶）或特殊处理（卤水金钱肚）。

肠类（大肠/小肠）是中式烧腊和街头小吃的重要组成部分。大肠经过反复清洗、焯水、卤制或
油炸后，成为九转大肠、炸肥肠、大肠包小肠等经典——外脆内韧，油脂香气浓郁。

胃类（鸡胗/鸭胗）肌层厚实、韧性极强，需要切花刀后快速爆炒或长时间卤制。泡椒鸡胗是一
道经典川菜，酸辣开胃。

内脏 铁含量 (mg/100g) 维生素 A (μg/100g) 典型处理 代表菜

猪肝 22 6500 切片泡水、去腥上浆 葱爆猪肝

鸡肝 12 3000 去除苦胆、泡冰水 香煎鸡肝

猪腰 6 50 去腰臊、切花刀 火爆腰花

猪肚 2 10 盐+醋反复揉搓洗净 猪肚鸡汤

鸡胗 4 20 切花或切片 泡椒鸡胗
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4.1.6 水产
中国拥有约  1.8  万公里的海岸线和广阔的淡水水系，水产资源丰富多样。水产的突出营养特征

是提供优质蛋白质、长链 ω-3 多不饱和脂肪酸（EPA 和 DHA，主要存在于海水鱼中）、碘和硒等
微量元素。

鱼类
淡水鱼是中国水产消费的传统主力。四大家鱼——青鱼、草鱼、鲢鱼、鳙鱼——在中国养殖业

中占有核心地位。草鱼是水煮鱼、酸菜鱼、红烧鱼块最常见的原料，肉质紧实但稍带土腥味，需重
味调料处理。鳙鱼（胖头鱼）的鱼头大而肥美，是剁椒鱼头的主力食材。鲈鱼（加州鲈或中国河
鲈）肉质细嫩、骨刺少，是清蒸的黄金选择——清蒸鲈鱼被认为是检验粤菜厨师的"基本功"菜之一。

淡水鱼的优势在于新鲜度——由于淡水养殖多在消费地附近，活鱼运输便利，因此中餐有大
量"活鱼现杀现做"的传统。淡水鱼的弱点在于小细骨（肌间骨）较多，需小心进食。

海水鱼的知名度在近年持续上升。三文鱼（大西洋鲑）富含  ω-3（EPA  +  DHA  约  2-3g/
100g），是日式刺身和西式煎鱼的常见选择。鳕鱼（大西洋真鳕、狭鳕/明太鱼）肉质雪白、鱼刺整
齐、质地柔嫩，深受各个年龄段食客的喜爱——香煎银鳕鱼和西京烧银鳕鱼是典型菜品。金枪鱼
（鲔鱼）肌红蛋白含量高，肉色鲜红且肉质坚实，是刺身寿司中的高级食材。

海水鱼的鲜味特征与淡水鱼有本质差异：海水鱼体内含有更多呈味氨基酸（如甘氨酸、丙氨
酸）和氧化三甲胺，赋予了其更鲜明的鲜甜风味。海鱼没有肌间骨，食用体验更优良。

鱼类 来源 脂肪含量 ω-3 含量 最佳烹饪

草鱼 淡水 5% 低 水煮鱼、酸菜鱼

鲈鱼 淡水 3% 低 清蒸

三文鱼 海水 13% 高 刺身、煎烤

鳕鱼 海水 0.5% 中 清蒸、香煎

金枪鱼 海水 5-8% 高 刺身、烤

带鱼 海水 5% 中 干煎、红烧

黄花鱼 海水 3% 中 清蒸、红烧

甲壳类
虾是中国最受欢迎的甲壳类水产。从对虾（中国明对虾）、基围虾（刀额新对虾）到小龙虾

（克氏原螯虾），虾的品种多样、价格覆盖从日常到奢华的整个区间。虾肉蛋白质含量约 20-22%、
脂肪含量极低（<1%），肉质中的甘氨酸赋予其天然的甜味。虾的存在在中餐的几乎所有烹饪方式
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中都有体现——白灼虾（粤菜经典，极致突出食材本味）、油焖大虾（鲁菜技法）、蒜蓉蒸虾、椒
盐虾、虾饺（粤式点心）。

蟹的价值更多地体现在其复杂多样的风味上而非单纯的肉质产量。蟹肉和蟹黄/蟹膏在风味和质
地上的对比是中国食客对蟹的终极追求。大闸蟹（中华绒螯蟹）是最具中国文化符号意义的蟹类
——"九月圆脐十月尖"，农历九月雌蟹黄满、十月雄蟹膏肥，简单的清蒸即可达到极致美味。梭子蟹
肉质更细嫩，适合葱姜炒蟹。蟹肉味鲜美，而蟹黄/蟹膏的浓郁油脂感来自肝胰腺和生殖腺。蟹的胆
固醇含量在甲壳类中较高，但近年研究表明，食物来源的胆固醇对血液胆固醇的影响远小于饱和脂
肪和反式脂肪。

龙虾（主要是美洲螯龙虾和中华锦绣龙虾）通常被视为高端食材，肉质粗壮紧实。虾在烹饪中
有明显的变化——虾肉蛋白质在  55-65°C  时凝固，过度加热会导致质地变硬、水分流失。这也是为
什么白灼和清蒸能够更好地保留虾和蟹的鲜嫩口感。

软体类
软体类水产包括双壳类（蛤、蚌、贻贝）、头足类（鱿鱼、章鱼）和腹足类（螺、鲍鱼）。

蛤蜊（花蛤、文蛤、白蛤）是中式厨房中最易处理的软体类——吐沙后直接加姜丝、葱段和清
酒蒸煮至开口即可，鲜甜程度令人惊叹。蛤蜊的高含水量使它的汤汁本身即是天然高汤，蛤蜊蒸
蛋、蛤蜊海鲜汤中不需要额外加水和调味料。文蛤豆腐汤是最经典的简单做法之一，豆腐吸收蛤蜊
汤汁后清淡不失鲜美。

鲍鱼在海产中地位极高——"鲍参翅肚"中的第一位。鲜鲍以清蒸或清炒为主，干鲍则需要经过长
时间的涨发和煨制（粤菜中处理干鲍可达数天）。干鲍在涨发过程中内部组织结构发生变化，最终
呈现出软糯而有嚼劲的独特口感。

鱿鱼和章鱼均富含蛋白质（约 15-18%），有特色的弹牙质地。它们对烹饪时间极为敏感——要
么极快（爆炒鱿鱼，十几秒即出锅），要么极慢（长时间炖煮至软化，如东南亚的墨鱼炖排骨），
中间区间会导致肉质变得像橡胶一样韧。铁板鱿鱼、烤鱿鱼、爆炒鱿鱼花利用的是前一路线；日式
炖章鱼（章鱼炖萝卜）利用的是后一路线。

海参以无味但吸味著称——海参本身几乎没有风味，但在高汤中炖煮后能充分吸收汤汁，质地
软滑弹韧。葱烧海参是鲁菜的代表作之一，用大量葱油和海参在高汤中同烧，是典型的不以食材本
身味道而以工艺取胜的菜品。

加工水产
加工水产是烹饪中的"便捷鲜味来源"。鱼丸（福州鱼丸、潮汕鱼丸）以新鲜鱼肉经敲打、塑形、

煮制而成，质地弹韧——鱼丸弹性的关键在于鱼糜中的肌原纤维蛋白经盐揉形成凝胶网络。鱼露是
鲜味调味料的极致：以鱼和盐为原料经数月至一年发酵而成，富含氨基酸和呈味核苷酸，是越南、
泰国菜和闽南菜的核心底味。蚝油以牡蛎浓缩制成，含有丰富的谷氨酸，在中餐中广泛用于勾芡和
增鲜（蚝油生菜）。柴鱼片（鲣节）经熏干和发酵后刨成的薄片，是日式出汁（Dashi）的核心原料
之一。
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4.1.7 蛋类与乳制品
鸡蛋在中餐和西餐中的用法差异堪称天壤之别。中餐将鸡蛋视为一种可以独立成菜的食材，而

非仅仅是烘焙和早餐中的配角。

中餐鸡蛋技法：

炒蛋：中西餐均有。中餐的"西红柿炒蛋"是国民菜，关键工艺在于鸡蛋需在热油中快速划
散，保持嫩滑。粤式"滑蛋"的极致版本——蛋白质刚凝固即出锅，质地如丝绸般柔滑。

蒸蛋：即蛋羹。鸡蛋和水（或高汤）按 1:1.5 到 1:2 的比例混合，过筛去除气泡，在低火慢
蒸约  10-12  分钟。控制火候和加水比例是关键——水量不足则蒸蛋过实，水量过多则无法凝
固。蒸蛋可搭配蛤蜊、虾仁、肉末等辅料。

卤蛋与茶叶蛋：煮熟的鸡蛋在卤汁或茶汤+香料中浸泡数小时至上夜，蛋白吸收酱色和香
气。茶叶蛋的特点是蛋白的表面形成裂纹状的花纹，来自煮前轻敲蛋壳。

皮蛋（百年蛋/松花蛋）：鸭蛋经石灰、盐、茶叶和碱性物质的混合物腌制数周至数月。蛋
白质在强碱环境下发生凝胶化，蛋黄转变为绿色或灰色的凝胶，产生独特的氨气和硫化物风
味。皮蛋切块后撒上葱花、淋上酱油和芝麻油，或与嫩豆腐搭配制成皮蛋豆腐——一款典型的
中国凉菜。

咸蛋（咸鸭蛋）：用盐水和泥巴腌制约  30-40  天。蛋黄在盐的作用下凝固并析出油脂
（即"起沙流油"），切成瓣佐粥或作月饼馅料。咸蛋白咸度极高，通常切碎后拌入炒饭或与其他
蛋液混合。

西餐中鸡蛋的角色同样丰富：水波蛋（Poached  egg）是班尼迪克蛋的核心；煎蛋（Sunny-
side-up  /  Over-easy）在美式早餐中无处不在；蛋黄的乳化能力则是蛋黄酱（Mayonnaise）和荷
兰酱（Hollandaise）的基础。一个鸡蛋中，蛋黄提供脂肪和乳化剂（卵磷脂），蛋白提供水分和
蛋白质——这两个组分在烹饪中的不同热力学行为正是众多蛋类技法的科学根基。

牛奶与奶制品在中国传统饮食中并非主角，但随着国际化进程已成为日常食材。牛奶的脂肪含
量决定了其质地和用途：全脂奶约 3.5% 脂肪，低脂奶约 1.5%，脱脂奶约 0.1%。烹饪中经常用到
的是淡奶油（Whipping  cream，约  35%  脂肪，可打发至体积膨胀  2  倍）、黄油（Butter，约
80%  脂肪，在中西融合料理中日益常见）和炼乳（浓缩加糖牛奶，在广式甜品如西多士、双皮奶中
不可替代）。

奶酪（起司/芝士）的品类极其繁多，按加工方式和含水量可分为三大类：

新鲜奶酪：未经熟成，含水量高、质地柔软。马苏里拉（Mozzarella，披萨的灵魂——加
热后拉丝就是其特有酪蛋白结构在拉伸中定向排列的结果）、奶油奶酪（Cream cheese，芝士
蛋糕的基底）、里科塔（Ricotta）。

霉菌熟成奶酪：经特定霉菌培养。蓝纹奶酪（Roquefort、Gorgonzola）带有强烈的辛辣
和金属味，适合搭配水果、蜂蜜或牛排。布里奶酪（Brie）和卡门贝尔（Camembert）质地软
滑，外皮有白色霉菌层，内部呈奶油状。

• 

• 

• 

• 

• 

1. 

2. 
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硬质熟成奶酪：含水量最低，质地坚硬，保存期长。帕玛森奶酪（Parmigiano-
Reggiano）是意大利餐的支柱——刨在意大利面和沙拉上，或在汤中融化增稠。切达
（Cheddar）因产地和处理而异，从温和到浓烈跨度极大。

4.1.8 坚果与种子
坚果和种子在烹饪中的角色多元：直接作为零食、碾碎做酱、榨油、磨粉作为增稠剂或烘焙原

料，以及作为菜肴表面的酥脆装饰。

树坚果包括核桃、杏仁、腰果、榛子、松子和开心果。核桃是东亚饮食中使用最广泛的坚果之
一——核桃仁可直接食用、拌入凉菜（西芹拌核桃仁）、入菜（核桃虾仁）、或制成琥珀核桃（油
炸糖衣）。核桃的  α-亚麻酸（ALA，一种植物  ω-3）含量在常见坚果中最高（约  9%）。杏仁富含
维生素 E（约 25mg/100g），是很好的抗氧化来源。在中餐中，杏仁更多以杏仁粉的形式出现在杏
仁茶、杏仁豆腐等甜品中。腰果的脂肪含量在坚果中较低（约  44%），且多为单不饱和脂肪酸，在
西芹百合腰果等炒菜中常见。

松子以其细腻的油脂香气见长——松仁玉米、松仁菠菜、青酱（Pesto，以罗勒、松子、帕玛森
奶酪和橄榄油制成）都依赖松子的独特风味。松子含油量高（约  50%），且富含油酸，但储存不当
极易酸败，应冷藏密封保存。

种子类以芝麻最为重要。芝麻按颜色分为白芝麻和黑芝麻，白芝麻常见于餐品表面装饰和芝麻
酱，黑芝麻则多用于芝麻糊等滋补甜品。芝麻含油量约 45-50%，其中约 80% 为不饱和脂肪酸。芝
麻酱（Tahini  的中式版本）是中国北方凉拌菜（芝麻酱拌黄瓜、麻酱凉皮、涮羊肉蘸料）和热干面
的灵魂调料。芝麻油（香油）在菜品完成后滴几滴是中式烹饪的经典收尾手法——提供浓郁的坚果
香气。

奇亚籽和亚麻籽近年来作为"超级食物"流行，主要因它们的高膳食纤维和  α-亚麻酸含量。奇亚
籽泡发后可膨胀至自身体积的 10-12 倍，形成凝胶状物质，常被用于布丁和奶昔。

4.1.9 油脂
油脂在烹饪中远不止是传热介质。它溶解风味物质（尤其是脂溶性的香辛料成分）、赋予口感

（润滑和酥脆）、改善色泽和香气，同时为人体提供必需脂肪酸和能量。

动物油在中式烹饪中有着不可替代的地位。猪油被喻为"中式黄油的灵魂"——猪油拌饭（一碗热
饭、一勺猪油、几滴酱油）是无数人的味觉记忆。猪油的发烟点约  190°C，适合炒菜和炸物。猪油
在中式点心中的作用尤其重要——酥皮点心（蛋黄酥、老婆饼）的层层起酥很大程度上依赖猪油的
塑形能力和室温下的固态特性。牛油（牛脂肪，经提炼后的 Beef tallow）以高发烟点（约 205°C）
和浓郁风味著称，是高级煎炸（如牛油炸薯条）和川味火锅底料的绝佳选择。黄油在西餐中无可替
代——其乳脂和蛋白质在加热时产生独特的坚果香气（褐化黄油 Beurre noisette），是法式烘焙的
基石。

植物油的发烟点决定了它们的用途分野。

3. 
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油脂种类 发烟点 (°C) 主要脂肪酸类型 最佳用途

橄榄油（特级初榨） 160-190 单不饱和（油酸约 70%） 凉拌、低温烹饪

橄榄油（精炼） 200-240 单不饱和 煎、炒

菜籽油 200-230 单不饱和、ω-3 通用炒菜、煎炸

花生油 225 单不饱和（油酸约 50%） 炒菜、煎炸

芝麻油 175-210 单不饱和+多不饱和 凉拌、调味（不开火）

椰子油 175 饱和脂肪（约 90%） 烘焙、东南亚料理

棕榈油 230 饱和（约 50%）+单不饱和 工业油炸、方便面

大豆油 230 多不饱和（亚油酸约 50%） 通用、商业油炸

橄榄油在健康饮食中备受推崇，因其富含油酸（单不饱和脂肪）和抗氧化多酚类物质。特级初
榨橄榄油（Extra  virgin  olive  oil）为冷压初榨，保留最多抗氧化成分和果香，但发烟点较低、不
适合高温煎炸。精炼橄榄油发烟点更高，适合日常烹饪。菜籽油在中国厨房中使用范围最广，因其
均衡的脂肪酸组成（饱和脂肪≈7%、单不饱和≈63%、多不饱和≈30%）和中高发烟点。

芝麻油与其他食用油不同，它几乎从不用于加热烹饪，而是在菜品出锅前淋入调味。纯正芝麻
油的香气来自芝麻经高温烘烤后的美拉德产物——吡嗪类和呋喃类化合物。调和芝麻油（掺入其他
植物油）在日常使用中更为常见，但香气浓度远低于纯芝麻油。

食用油的选用原则：高温烹饪（煎炸、爆炒）选择发烟点高、多元不饱和脂肪含量低的油脂
（如精炼花生油、牛油、棕榈油），以避免在高温下产生有害的氧化产物和丙烯酰胺。低温或凉拌
则选择风味独特、抗氧化成分丰富的油脂（如特级初榨橄榄油、冷榨核桃油）。日常炒菜中，发烟
点适中的菜籽油和花生油是平衡之选。详见第9章 的油脂氧化一节对发烟点和健康风险有更深入的
探讨。

4.2 按食材加工程度分
加工程度是理解现代饮食的一个重要维度。食品加工程度不仅影响营养成分和消化吸收速率，

也决定了烹饪方法的选择。按 NOVA 分类体系，食材加工程度可分为四个层级：

天然食材（未加工或最低加工）：新鲜蔬菜水果、谷粒（糙米、全麦粒）、鲜肉、鲜鱼、禽
蛋、生乳。这些食材的细胞结构和天然纤维得到完整保留，营养密度最高，血糖反应最慢。烹饪中
的挑战在于它们需要更充分的时间和技术准备——新鲜鲈鱼需要去鳞去脏、检查鱼鳃的颜色来判断
新鲜度；全谷物需要更长的浸泡和烹煮时间。然而，中餐的"药食同源"哲学主张"不时不食"，以新鲜
度作为食材品质的首要标准，本质上就是推崇这一层级的食材。
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初加工食材（部分处理）：冷冻蔬菜、去骨肉类、真空包装鱼片、冷藏面团、切配蔬菜包、冷
冻水饺等。初加工食材保留了大部分原始营养，但为家庭烹饪提供了巨大的便利性。真空低温烹饪
（Sous-vide）常用的真空包装食材即属于此类别。冷冻蔬菜的维生素保留率在某些情况下甚至高于
长时间常温储存的"新鲜"蔬菜——因为采摘后立即冷冻锁定了营养成分。

精加工食材（深加工）：各种罐头（黄豆罐头、番茄酱罐头、午餐肉）、腌渍食品、酱料和调
味汁。罐头食品经过高温灭菌处理，部分热敏性维生素（如维生素  C）损失较严重，但矿物质和膳
食纤维基本保留。精加工食材是烹饪中的"调味基底"——豆豉、泡菜、酱油、豆瓣酱都属于这一类，
需要在菜单中结合天然食材使用。

超加工食材：即热方便面、冷冻即热披萨、含糖碳酸饮料、膨化零食、人造黄油、多数预制
菜。这类产品通常含有大量添加糖、不健康脂肪、钠和多种食品添加剂（乳化剂、防腐剂、人工色
素）。NOVA  分类的提出者  Monteiro  等学者认为，超加工食品是饮食质量下降的主要驱动因素
——它们设计为"超级美味"（Hyper-palatable），易于过度消费，且加工过程破坏了原始的植物细
胞结构和食物基质，导致更快的消化吸收和更高的血糖反应。

在家庭烹饪中，最合理的策略是"主料选天然、辅料用初加工、调味靠精加工、规避超加工"——
新鲜的蔬菜和肉类作为主体，冷冻蔬菜和真空包装的半成品填补便利性缺口，酱油、醋、泡菜等发
酵调味品提供风味深度，而避免高度工业化的即食产品。

加工层级 代表食材 营养保留度 烹饪便利度

天然食材 鲜蔬、鲜肉、全谷物 高 低

初加工 冷冻蔬菜、真空包装鱼、速冻水饺 中高 中

精加工 罐头、腌渍品、酱料 中低 高

超加工 方便面、即热比萨、碳酸饮料 低 极高

4.3 特殊分类：酵母与发酵物
发酵是一个独立的食材维度——它既是一种古老的"非热烹饪"方式，也产生了一类足以改变其他

食材风味的活性物质。在食材分类中单独讨论发酵物的价值在于：发酵物在烹饪中既是原料，又是
调味剂，有时还充当"催化剂"（菌种）。

天然酵母（Sourdough  starter）是面包师最重要的食材。与商业干酵母（仅含单一菌种
Saccharomyces  cerevisiae）不同，天然酵母是一个包含多种酵母菌和乳酸菌的微生物生态系统
——酵母菌产生二氧化碳气体使面团膨胀，乳酸菌产生乳酸和醋酸赋予面包独特的酸味和保存期。
天然酵母面包的酸度、气孔结构和香气复杂度远非商业酵母可及。在家庭烘焙中，培养"酵
种"（Starter）是一个需要持续喂养的有趣过程——面粉和水在适宜的温湿度下自然发酵，每天"投
喂"新的面粉和水以维持微生物活力。
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酒酿（米酒/甜酒）是中国传统发酵食品的代表。糯米蒸熟后拌入酒曲（Rhizopus 根霉菌 + 少
量酵母菌），在 30°C 左右发酵 36-48 小时，将糯米中的淀粉转化为糖和少量酒精。酒酿的甜味来自
酶解产生的葡萄糖，酒精含量通常在 1-5% 之间。酒酿可直接食用，也可用作烹饪料酒（酒酿蒸鱼、
酒酿圆子）和腌制的酶解嫩化剂。

曲（Meju/Qu/Koji）是东亚发酵文化的核心技术。曲的本质是经过特定霉菌接种和培养的谷
物——麦曲用于黄酒酿造，米曲霉（Aspergillus  oryzae）用于酱油、味噌的发酵。曲的酶系统
（淀粉酶、蛋白酶、脂肪酶）在发酵中分解谷物的淀粉和蛋白质，产生糖类、氨基酸和风味前体。
日本所谓"国菌"（米曲霉 Aspergillus oryzae）在 2006 年被日本酿造学会正式认定——它是味噌、
酱油、清酒、烧酎四大国民发酵食品的共同来源。

酵种（发酵剂/母菌）在家庭发酵中极为重要。从酸奶的乳酸菌种到酸菜的盐卤菌群，每一个发
酵食品都需要起始菌群的引导。在厨房中，保留一小块"老面"（上一次发酵的面团）作为下一批的酵
种，是清代以来中国家庭做馒头发面的一贯做法。四川泡菜的"老坛水"保存数年甚至十数年，积累的
菌群多样性使泡菜风味日益复杂。这种"以老带新"的发酵文化本质上是时间在烹饪中的积累和传递。
详见第9章 的发酵专题对发酵机制和文化有系统论述。

本章总结：食材分类是烹饪知识体系的骨架。从谷物到油脂，从蔬菜到内脏，每一种食材都携
带着特定的营养特征、物理结构和风味潜能。优秀的厨师和烹饪者不仅要知道"用什么做"，更要知
道"为什么用这一种"——五花肉之所以适合做红烧肉，是因为其脂肪层和胶原蛋白在长时间炖煮中产
生了独特的质地变化；干香菇之所以优于鲜菇入汤，是因为脱水过程浓缩了鸟苷酸鲜味；海鱼之所
以比淡水鱼更适合作刺身，是因为其寄生虫风险更低、肉质鲜味氨基酸含量更高。理解食材的内在
逻辑，才能在烹饪中做出最合理的选择与搭配。

图4：食材分类总览——十大类食材及其代表品种

烹饪调研报告

第 48 页

file:///home/zhw/Documents/cook/09-%E5%8F%91%E6%95%A3%E8%A1%A5%E5%85%85.md


第5章：调味料的作用

5.1 调味的基本逻辑
人类对味道的感知,本质上是一套演化塑造的化学检测系统。舌头上约一万个味蕾——每个味蕾

包含  50  到  150  个味觉受体细胞——负责捕捉食物中的化学信号,将其转化为神经电信号,经由面神
经、舌咽神经和迷走神经传递至脑干的孤束核,最终在岛叶和前扣带回皮层整合成完整的味觉体验。
目前被学界公认的基本味觉有五种：酸、甜、苦、咸、鲜。这五种味觉各自对应着特定的生物学功
能：甜味指示能量来源（糖类）,咸味提示电解质（钠离子）,鲜味指引蛋白质（氨基酸）,酸味帮助
判断食物成熟度与安全性,而苦味则作为警戒信号——自然界中大多数有毒生物碱呈现苦味。

除了五种基本味觉,烹饪中还涉及多种与纯粹味觉不同的化学感觉。辣并非味觉,而是辣椒素
（capsaicin）激活口腔中的 TRPV1 痛觉受体所产生的灼烧感。麻是花椒中的羟基-α-山椒素作用于
触觉神经末梢,引发 50 Hz 频率的振动感,类似于口腔"震颤"。涩是多酚类物质（尤其是单宁）与唾液
中的富脯氨酸蛋白质结合,导致唾液润滑性下降而产生的收敛感。凉则来自薄荷醇激活 TRPM8 冷觉
受体。这些非味觉感受与五味的叠加,构成了烹饪调味的完整维度空间。

真正的调味艺术,在于五味调和、层次递进、后味干净。一份出色的菜品不会让某一种味道过分
突出,而是让各味在口腔中依次展开：入口时的第一印象（通常来自盐和糖的快速信号）,中段的主体
风味（酸、鲜、香料的复杂交织）,以及余韵阶段（苦、涩、麻带来的延长感）。层次之间需要有清
晰的时序关系,而非一团混沌。后味干净则意味着所有味道收束利落,没有令人不悦的化学余味或油脂
氧化味。中国烹饪哲学中的"五味调和"——并非五味等量齐观,而是根据食材特性与烹饪目的,让各味
以恰当的比例协同出现。

味觉/感觉 受体/机制 典型阈值（mol/L） 生物学意义

咸 ENaC 钠离子通道 ~0.01 电解质平衡

酸 PKD2L1 受体（质子） ~0.001 成熟度/安全性

甜 TAS1R2/TAS1R3 异源二聚体 ~0.01（蔗糖） 能量来源

苦 25+ 种 TAS2R 受体 ~0.00001（奎宁） 毒性警戒

鲜 TAS1R1/TAS1R3 异源二聚体 ~0.001（谷氨酸钠） 蛋白质来源

辣 TRPV1 痛觉受体（辣椒素） ~0.00001 警戒（对哺乳动物）

麻 触觉神经末梢激活 — 进化意义尚不明确

凉 TRPM8 冷觉受体（薄荷醇） ~0.0001 温度感知
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5.2 咸 —— 一切味道的基底

生理与化学原理
咸味是所有调味中最基础、最不可或缺的一环。从生理学角度看,咸味由钠离子（Na⁺）通过味

蕾顶部微绒毛上的 ENaC（上皮钠通道）直接进入味觉受体细胞触发,这一过程不需要 G 蛋白偶联信
号通路,因此咸味信号的传导是所有味觉中最快的。钠离子不仅是味觉信号,更是人体维持细胞外液渗
透压、神经冲动传导和肌肉收缩的关键电解质。这解释了为什么人类对盐有本能性的渴望——在演
化历程中,盐的缺乏比过量更为致命。

钠离子在烹饪中还有一个常被低估的作用：盐溶效应（salting-in）。低浓度的盐（约  0.5%～
1%  质量比）可以增加蛋白质表面的净电荷,促使蛋白质分子间斥力增大,从而提高蛋白质的溶解度和
水合能力。这在肉类腌制中尤为关键——适量的盐能使肌原纤维蛋白部分解离,捕获更多水分,使肉质
更加多汁。具体而言,当肉中加入 0.6%～1.2% 的盐时,肌球蛋白的溶解性显著增加,形成凝胶网络,锁
住原本会在加热过程中流失的水分。这也解释了为什么干式盐腌牛排（dry-brining）比不腌直接煎
的牛排更多汁——盐改变了肌肉蛋白质的物理状态。但超过 2% 时,效应反转（盐析, salting-out）,
蛋白质开始聚集沉淀,肉质反而变干硬。盐的浓度控制,是一条精确的 U 型曲线。

代表调味品及来源

调味品 钠含量（每 100g） 风味特征 典型菜例

精制食盐（NaCl） ~39,000 mg 纯净咸味 几乎所有菜品通用

海盐 ~38,000 mg 含微量矿物质,口感更复杂 烤牛排撒晶片盐

岩盐/矿盐 ~38,000 mg 矿物质风味差异大 盐焗鸡、盐板烹制

酱油（生抽） ~5,000～7,000 mg 咸+鲜+豆香 清蒸鱼淋汁、炒菜

老抽 ~4,000～6,000 mg 咸+焦糖色+微甜 红烧肉上色调色

鱼露 ~6,000～8,000 mg 咸+强烈鲜味+发酵气息 泰式青木瓜沙拉、越南河粉

虾酱 ~4,000～6,000 mg 咸+发酵海鲜气息 马来叁巴酱、虾酱空心菜

豆豉 ~3,000～5,000 mg 咸+发酵豆香+微苦 豆豉蒸排骨、豆豉炒苦瓜

腐乳 ~5,000～8,000 mg 咸+发酵醇香+奶油质 腐乳通菜、腐乳烧肉
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在烹饪中的典型用法
咸味在烹饪中的使用贯穿全程,形成了清晰的"三层用法"。第一层是底味：在腌制或焯水阶段加

入少量盐,使咸味渗入食材内部。例如白切鸡在煮制时水中加盐,让鸡肉从内到外获得基础的咸鲜感,
而非仅靠蘸料。第二层是主体调味：在烹饪过程中通过酱油、鱼露或直接加盐确定菜品的最终咸
度。此时需要考虑"盐的感知速度"——盐在液体中溶解后立即释放咸味,而酱油等复合调味品中的钠
离子释放速度略慢,因此酱油调味的层次感优于直接加盐。第三层是收尾咸：在出锅前最后几秒钟追
加薄盐或淋入生抽,咸味停留在食材表面,入口的第一感知更加鲜明。日式料理中的"仕上げの
塩"（finishing salt）即为此意——用片盐或烟熏盐在成品上轻撒一层,提供脆性的咸味爆发点。

盐还能通过渗透压改变食材的质地。用盐腌制黄瓜或卷心菜制作泡菜时,盐分使细胞内的水分外
渗,同时改变细胞壁的果胶结构,使蔬菜从脆硬变为柔韧。这一过程的科学参数是：2%～3%  的盐浓
度下,渗透脱水速度适中,乳酸菌（耐盐性可达  6%～8%）占据主导,发酵产生的乳酸进一步贡献酸
味。超过  5%  的盐浓度则会抑制大部分微生物生长——这正是传统腌肉（如金华火腿、意大利帕尔
玛火腿）保存技术的核心：高盐环境（约  5%～10%）阻止腐败菌繁殖,仅允许少数嗜盐酶继续作用,
在数月到数年的熟成中产生复杂的氨基酸和肽类风味。

5.3 酸 —— 打开味蕾

生理与化学原理
酸味的受体是  PKD2L1,一种在味蕾细胞膜上表达的非选择性阳离子通道。当氢离子（H⁺）浓

度升高（即  pH  值降低）时,质子通过  PKD2L1  进入味觉细胞内,引起细胞膜电位变化,触发神经信
号。值得注意的是,酸味感知的阈值远低于咸味——人类可以在 pH 约 3.5 左右开始可靠地感知酸味,
而柠檬汁的 pH 约为 2.2,食醋的 pH 在 2.4～3.4 之间。酸味信号到达大脑后,会刺激唾液分泌——这
正是"望梅止渴"的生理基础,也是为什么酸味被普遍认为"开胃"的原因。

酸在烹饪化学中扮演着多重角色。第一,去腥：鱼类的腥味主要来自三甲胺（trimethylamine,
TMA）,这是一种弱碱性有机物。酸与三甲胺反应生成无挥发性的三甲胺盐,从而消除腥味。这正是
烹饪鱼时加醋或柠檬汁的核心化学依据。第二,嫩化蛋白质：酸能部分打断蛋白质的三级结构,使其部
分变性展开。在腌肉中加入柠檬汁或醋（pH  3～4）,可以在  15～30  分钟内使肉质表面蛋白部分水
解,增加嫩度——但时间过长（超过 2 小时）则会导致蛋白质过度变性、水分流失,肉质反而变干柴。
第三,提鲜：酸味可以增强鲜味受体的敏感度,在谷氨酸钠溶液中加入少量酸,鲜味感知强度提升约 1.5
～2 倍。这解释了为什么番茄（既含谷氨酸又含柠檬酸）做汤时鲜味格外突出。

烹饪调研报告

第 51 页



代表调味品及来源

酸源 pH 范围 主要有机酸 典型菜例

米醋（中国） 2.5～3.0 乙酸（约 4%～5%） 糖醋排骨、醋溜白菜

陈醋（山西） 2.4～3.0 乙酸 + 乳酸 + 氨基酸 老醋花生、蘸饺子

香醋（镇江） 2.5～3.2 乙酸（约 4%）+ 焦糖色 蟹粉小笼蘸料、凉拌菜

白醋（蒸馏） 2.3～2.5 乙酸（5%～9%） 泡菜、酸辣汤

意大利黑醋（Aceto Balsamico） 2.5～3.5 乙酸 + 葡萄糖酸 + 果糖 凯撒沙拉、帕玛森奶酪搭配

柠檬汁 2.0～2.4 柠檬酸（约 5%～6%） 酸辣汤、泰式料理、柠檬鱼

番茄 4.0～4.5 柠檬酸 + 苹果酸 番茄炒蛋、番茄酱基底

酸奶/酸奶油 4.2～4.6 乳酸 印度烤鸡腌料、酸奶油蘸酱

酸菜/泡菜 3.4～3.8 乳酸 酸菜鱼、东北酸菜炖粉条

酸梅 2.8～3.2 柠檬酸 + 苹果酸 酸梅汤、酸梅蒸排骨

不同醋文化对比
全球不同文明独立发展出了各具特色的酸味调味体系。中国醋谱系以谷物发酵为核心：山西老

陈醋以高粱为主料,经过"蒸→发酵→熏→淋→陈"五步工艺,陈化期往往超过一年,产生超过 50 种挥发
性风味化合物；镇江香醋则以糯米为原料,发酵温度较低,酯类物质丰富,口感柔和中带微甜。欧洲醋
谱系以葡萄酒和水果为起点：意大利黑醋（Aceto Balsamico Tradizionale）是浓缩葡萄汁经多年
（至少  12  年）木桶陈化而成,糖、酸、黏度达到近乎糖浆般的平衡；法国葡萄酒醋则直接以葡萄酒
为基底醋酸发酵,保留了葡萄品种的风味特征。日式寿司醋是调和醋——在米醋中加入糖和盐,调整至
特定甜咸比（通常约 6:2:1 的醋:糖:盐比例）,与热米饭混合时通过醋酸和糖的协同作用赋予寿司饭标
志性的酸甜平衡。

5.4 甜 —— 提供能量与愉悦

生理与化学原理
甜味由  TAS1R2/TAS1R3  异源二聚体受体介导。当糖分子（葡萄糖、果糖、蔗糖）或人工甜味

剂与受体的"捕蝇草"结构域（Venus flytrap domain）结合时,引发受体构象变化,激活下游 G 蛋白
信号通路,最终释放神经递质  ATP  传递"甜"信号。从演化角度看,甜味受体对碳水化合物的识别是一
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种经过精细调校的检测机制——人类对甜味的感知阈值约为 0.01 M 蔗糖（约 0.34% 质量浓度）,比
苦味阈值高出约三个数量级,说明我们对甜味的敏感度远低于对苦味,这符合"甜的东西大多安全、苦
的东西可能致命"的演化逻辑。

甜在烹饪中不止于味道。焦糖化反应是糖分子在加热到  160°C  以上时发生的脱水、裂解和聚合
反应。蔗糖首先分解为葡萄糖和果糖,随后进一步脱水生成异麦芽糖、焦糖苷等数百种褐色的芳香化
合物,赋予红烧肉、拔丝苹果、焦糖布丁标志性的琥珀色和焦香风味。美拉德反应则涉及糖与氨基酸
的缩合——还原糖的羰基与氨基酸的氨基在加热（约 140°C 起）时发生反应,产生数以千计的杂环化
合物,包括吡嗪类（坚果香）、呋喃类（焦糖香）、噻唑类（肉香）等。这也是为什么用少量糖辅助
煎牛排上色、用糖腌制烤肉有助于产生更深的褐色外壳。两者虽常被混淆,但关键区别在于：焦糖化
仅需糖、无水无氨基酸也能发生；美拉德反应则需要糖+氨基酸,且发生温度低约 20°C。

代表甜味来源与代糖

甜味源 相对甜度（蔗糖=1） 热量（kcal/g） 烹饪特性

蔗糖（白糖） 1.0 4.0 稳定,焦糖化良好

冰糖 ~0.9 4.0 纯度高,加热杂质少,汤色清亮

蜂蜜 ~1.1～1.5 3.0 含果糖+葡萄糖,更易褐变,风味影响大

枫糖浆 ~1.0 2.7 含有枫糖特有酚类物质

红糖/黑糖 ~0.95 4.0 含糖蜜,铁等矿物质,风味醇厚

龙舌兰蜜 ~1.4～1.6 3.0 高果糖,甜度强但血糖升幅小

甘草 ~50（甘草酸） ~0 独特草药甜味,中式卤水常用

赤藓糖醇 ~0.65 ~0.2 耐热好,肠道耐受性佳

三氯蔗糖 ~600 0 极耐热,适宜烘焙

在烹饪中的典型用法
甜味的烹饪应用与它的化学性质密不可分。平衡酸/苦/辣是最常见的功能之一：四川鱼香肉丝中

糖与醋的比例约为  1:1.2,甜味缓冲酸度同时与醋中的乙酸生成酯类,增加香气复杂度；番茄酱中加入
糖,可以将番茄的 pH 约 4.2 的尖锐酸味转化为柔和的酸甜感,部分掩盖番茄中微量苦味物质（如 α-番
茄碱）。辅助上色是另一个核心用途：红烧肉在煸炒糖色阶段,将糖加热至 160～180°C 使其焦糖化,
再下入肉块翻炒——糖色不仅提供红亮色泽,焦糖化产物本身也是风味物质。提升口感层次则更为微
妙：在辣菜中加入少量糖（用量约 1%～3%）,可以通过刺激甜味受体产生愉悦感,在神经层面部分抵
消痛觉刺激的强烈不适,使辣味更"温柔"；在高汤中加入极微量的糖（＜0.5%）,甜味本身不可察觉,
但能提升汤体的饱满感和圆润度——这是很多顶级厨师秘而不宣的技巧。
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5.5 鲜（Umami）—— 第五味

发现历史
"鲜"作为一个正式的味觉类别,历史远不如酸甜苦咸悠久。1908  年,东京帝国大学的池田菊苗教

授在研究海带汤（昆布出汁）的独特风味时,通过蒸发、结晶和分离,成功提取出赋予这种风味的核心
物质——谷氨酸钠（monosodium glutamate, MSG）。他注意到谷氨酸钠的味道无法被酸、甜、
苦、咸中的任何一种描述,遂将其命名为"うま味"（umami）,字面意为"鲜美之味"或"好吃的味道"。
池田随即申请了谷氨酸钠的生产专利,次年味之素公司（Ajinomoto）即开始商业化生产味精。

尽管鲜味的概念在 1908 年已被提出,但在西方科学界长期未被承认。直到 1985 年——池田发现
鲜味  77  年后——在夏威夷举办的鲜味国际研讨会上,TAS1R1/TAS1R3  受体被确认为鲜味的特异性
受体,鲜味才正式被国际科学界接受为第五种基本味觉。2002  年,美国科学家  Charles  Zuker  和
Nicholas Ryba 团队进一步克隆和验证了 TAS1R1 和 TAS1R3 受体基因,确认谷氨酸与核苷酸在该
受体上的协同结合机制。至此,鲜味的生理基础被彻底阐明。

生理与化学原理：谷氨酸 + 核苷酸的协同效应
鲜味的受体是  TAS1R1/TAS1R3  异源二聚体。当谷氨酸（或天冬氨酸）与受体的"捕蝇草"结构

域结合时,受体通道打开,触发信号传导。但事情远不止于此——呈味核苷酸（尤其是肌苷酸  IMP  和
鸟苷酸 GMP）可以与 TAS1R1/TAS1R3 受体的另一个结合位点（跨膜结构域附近）特异性结合,使
受体构象稳定在一个对谷氨酸亲和力大幅提升的状态。

这种协同效应的数学描述是：在谷氨酸钠溶液中加入 1% 的 IMP,鲜味感知强度不是叠加至 2 倍,
而是提升至约 7～8 倍。在更典型的比例下（谷氨酸:IMP 约为 10:1 至 20:1）,协同效应达到峰值,鲜
味强度约为单独谷氨酸的 5～10 倍。这就是为什么昆布（富含谷氨酸）加柴鱼片（富含 IMP）制作
的和式出汁（Dashi）的鲜味远高于两者的简单求和。同样的原理适用于中餐中鸡汤（谷氨酸）+ 干
贝（IMP  +  GMP）、法式高汤（牛肉中谷氨酸  +  蔬菜中核苷酸）、意大利面撒帕玛森奶酪（谷氨
酸）+ 番茄酱（谷氨酸 + GMP）的组合。

从具体数据看,不同食材的鲜味物质含量差异显著：
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食材 谷氨酸（mg/100g） 呈味核苷酸（mg/100g） 鲜味协同潜力

干香菇 1,060 GMP: 150 极高

新鲜香菇 180 GMP: 40 中

海带（昆布） 1,500～2,000 IMP: 极微量 中（需搭配核苷酸来源）

柴鱼片（鲣节） 40～70 IMP: 500～800 极高（海带搭配）

帕玛森奶酪 1,200 GMP: 微量 中高

番茄（熟） 140～250 GMP: 10～30 中

酱油 400～800 GMP + IMP: 20～80 高

鱼露 500～900 IMP: 50～150 高

牛肉（熟成） 30～60 IMP: 200～350 高

鸡胸肉 20～40 IMP: 150～250 中高

味精的争议与真相
谷氨酸钠（MSG）自商业化以来一直伴随着争议。1968  年,"味精综合征"（中餐馆综合征,

Chinese  Restaurant  Syndrome）的概念被提出,部分食客声称食用中餐后出现头痛、面部潮红、
心悸等症状。然而,此后数十年的大规模双盲随机对照研究——包括  2000  年美国临床营养学杂志发
表的对 130 名自称"MSG 敏感者"的测试——均未能证明 MSG 在正常摄入范围（成人按每公斤体重
0.5～3g,远低于日常膳食中实际的摄入量）内会导致特异性不良反应。欧洲食品安全局（EFSA）和
FDA 均将 MSG 列为"安全"（GRAS, Generally Recognized As Safe）。

实际上,人类每日从天然食物中摄入的谷氨酸量远高于味精中摄入的量。一个成年人每天通过食
物自然摄入的谷氨酸约为 5～12g（其中来自蛋白质结合的谷氨酸约 10g,来自自由谷氨酸的约 0.5～
1.5g）,而味精的典型使用量仅每份菜肴  0.2～0.5g。有趣的是,帕玛森奶酪的谷氨酸含量（约
1,200mg/100g）远高于味精通常添加到菜肴中的浓度（约 200～500mg/100g）。这种"天然来源无
罪、提纯制品有罪"的双重标准,更多反映了文化心理而非科学证据。本质上,味精只是将食材中本已
存在的谷氨酸以纯化盐的形式分离出来,使厨师可以精确控制鲜味的添加量。

在烹饪中的典型用法
鲜味的应用策略可以归纳为三条路径。第一条：高汤基底构建。用富含谷氨酸的食材（昆布、

鸡骨、猪骨）和富含核苷酸的食材（柴鱼片、干贝、虾米）共同熬制,利用协同效应最大化汤底的鲜
味复杂度。中餐的高汤（老母鸡+猪骨+火腿）、日式的昆布柴鱼出汁、法式的高汤底（Fond  de
cuisine）均遵循这一逻辑。第二条：发酵调味品叠加。酱油、鱼露、味噌、蚝油、腐乳、豆豉——
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这些发酵品含有大量游离谷氨酸和呈味核苷酸,在烹饪中添加一种即可显著提升鲜味,多种搭配则产
生"鲜味叠加"效应。粤菜中"蚝油+酱油+糖"的经典三人组就是鲜味应用的典型案例。第三条：互补食
材搭配。在已知谷氨酸丰富的食材（如番茄、蘑菇）中加入核苷酸丰富的食材（如肉类、海鲜）,通
过天然食材的组合实现协同效应。经典的意大利番茄肉酱（番茄+牛肉末）和日式寿喜烧（昆布出汁
+牛肉）都是这一原理的体现。

5.6 辣 —— 痛觉的艺术

生理与化学原理
辣味严格来说不是味觉,而是化学痛觉。辣椒中的辣椒素（capsaicin,  8-甲基-N-香草基-6-壬烯

酰胺）是一种高度选择性的 TRPV1 受体激动剂。TRPV1（瞬态受体电位香草酸亚型 1）是一种在口
腔、消化道和皮肤表面的感觉神经末梢上表达的阳离子通道,其天然配体是  43°C  以上的高温——也
就是说,辣椒素的化学键合"欺骗"了大脑,让它以为口腔正在遭受灼烧。这就是为什么"辣"伴随着灼热
感、出汗、面部发红等生理反应——大脑启动的是一整套应对高温的散热程序。

不同辣椒的辣度用史高维尔指数（Scoville  Heat  Units,  SHU）衡量。纯辣椒素的约为
16,000,000  SHU。日常食材的辣度分布极广：甜椒为  0  SHU；墨西哥哈雷派尼奥辣椒
（Jalapeno）约为  2,500～8,000  SHU；泰国鸟眼辣椒（Bird's  Eye  Chili）为  50,000～100,000
SHU；而目前世界最辣的辣椒品种——Carolina Reaper——可达 1,600,000 SHU 以上。需要指出
的是,SHU  是一种基于人类感官测试的主观指标,现代高效液相色谱法（HPLC）测定的辣椒素含量
（以 ASTA pungency units 报告）更为客观,两者大致呈正相关。

除辣椒之外,还有多种化学物质以不同的受体机制触发类似的痛/热感。胡椒碱（piperine,黑胡
椒/白胡椒的主要活性成分）作用机制与辣椒素类似但时间较短,且更多刺激鼻腔而非口腔。异硫氰酸
烯丙酯（allyl  isothiocyanate,芥末/山葵/辣根中的活性物）则通过  TRPA1  受体产生一种"尖锐
的"、主要刺激鼻腔和上颚的辣感,与辣椒的灼烧感截然不同。姜辣素（gingerol,生姜）和姜烯酚
（shogaol,干姜）同样作用于 TRPV1,但辣度远低于辣椒素,约为其 1/100～1/1000。

辣的跨文化经济学
辣味在全球的分布呈现出强烈的地理规律。一项对 36 个国家的气候数据与烹饪中香辛料使用率

的统计分析（Sherman & Billing,  1999）显示：年均温度每升高 1°C,食谱中香辛料的比例增加约
0.5%。在炎热气候下,香料的使用频率和种类数量显著高于寒冷气候。对此的主流假说有两个：一是
抗菌假说——高温环境下食物腐败速度加快,而大多数香辛料（尤其是辣椒、丁香、肉桂、大蒜等）
具有广谱抗菌活性,辣椒素对  30  多种病原菌有抑制作用,加入辣味调味料可降低食物中毒风险；二是
散热假说——辣椒素诱导出汗,汗液蒸发带走热量,在热带地区具有实际的体温调节作用。两项机制互
不排斥,很可能共同驱动了热带饮食对辣的偏好。

从经济学角度看,香料贸易曾改写世界历史。15～17  世纪,黑胡椒在欧洲与黄金等价,直接推动了
葡萄牙、西班牙、荷兰和英国的海上探险与殖民扩张。一粒胡椒在威尼斯可以按粒计价。当达·伽马
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在 1498 年抵达印度卡利卡特时,欧洲人对胡椒的渴望（当时欧洲每年进口约 500 吨胡椒）是大航海
时代最核心的动力之一。相比之下,辣椒虽然在今天支配了全球辣味版图,但它直到 1492  年哥伦布发
现新大陆后才传入旧大陆——在短短  500  年间从美洲原住民的驯化作物扩展为全球使用最广泛的香
辛料,堪称人类饮食史上最成功的跨大陆传播案例。

在烹饪中的典型用法
辣味的烹饪用法因文化而异。中式用法以川菜体系最为典型。川菜中的辣并非单一辣度,而是构

建了"麻辣"复合维度——用辣椒提供灼热感,花椒提供震颤麻感,两者叠加产生比辣椒素单独作用更丰
富、更持久的感官体验。麻婆豆腐、水煮牛肉、辣子鸡等经典菜品均遵循"辣而不燥、麻而不苦"的口
感原则。川菜厨师还掌握了"辣度层次"的技巧：干辣椒（提香与辣底）、鲜辣椒（提供新鲜辣味）、
辣椒粉（均匀着色与辣度分布）、辣椒油（辣味加脂香）——四种形态的辣椒在同一道菜中分层使
用,产生递进式的辣味体验。泰式用法强调辣与酸、甜、咸的极致平衡。冬阴功汤中,泰国鸟眼辣椒的
灼烧感被柠檬汁的酸和椰奶的脂肪所包裹和缓冲,形成入口先甜后酸、入喉灼热的层次结构。墨西哥
用法则将辣与干热烘烤结合：干辣椒（如 Ancho、Guajillo、Chipotle）先经干焙释放烟熏香气,再
磨粉或泡水制成酱（Mole sauce）,辣味从尖锐变为醇厚,其复杂度可与最上等的葡萄酒相提并论。

5.7 香 —— 挥发性风味
香气对烹饪的意义远超调味本身——它贡献了我们感知到的"风味"（flavor）中约  80%  的信

息。味觉舌头只能检测五种基本味道,而鼻腔中的约 400 种功能性嗅觉受体可以区分数以万计的挥发
性化合物。当食物进入口腔,挥发性风味物质通过咽喉后部的鼻咽管逆行进入鼻腔——这一过程称
为"鼻后嗅觉"（retronasal  olfaction）——与味觉信号在大脑中被整合为统一的"风味"体验。没有
香气,一道菜的复杂度可能减少  80%  以上（试试捏住鼻子吃一颗草莓软糖：除了甜味之外几乎辨不
出草莓味）。

香料体系
香料是植物中具有强烈风味的干燥部位——可以是树皮（桂皮）、根（姜黄）、果实（八

角）、种子（小茴香）、花蕾（丁香）或柱头（藏红花）。香料中的香气物质绝大部分是脂溶性的
萜类、酚类和醛类化合物,这解释了为什么用油脂炒香料（即"炝香"）能比用水煮释放出强烈得多的
香气。
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香料 主要香气化合物 脂溶性 典型用法

八角 茴香脑（anethole） 高 卤水、红烧肉、五香粉

桂皮 肉桂醛（cinnamaldehyde） 高 炖肉、咖喱、热红酒

丁香 丁香酚（eugenol） 高 卤水、煲汤、烤火腿插丁

草果 桉叶油素（1,8-cineole）+ 香叶醇 高 云南汽锅鸡、红烧牛腩

肉豆蔻 肉豆蔻醚（myristicin）+ 松油烯 高 白酱、土豆泥、南瓜派

孜然 枯茗醛（cuminaldehyde） 高 烤羊肉串、孜然牛肉

小茴香 茴香脑 + limonene 高 卤味、地中海烤肉

黑胡椒 胡椒碱（piperine）+ 松烯类 高 几乎所有咸菜

花椒 羟基-α-山椒醇（麻感） 高 麻婆豆腐、水煮系列

香菜籽 芳樟醇（linalool）+ 香叶醇 高 咖喱粉、香肠调味

香料的"分阶段使用"是一门关键技术。整粒香料在油中低温（120～150°C）煸炒时,香气物质逐
步缓慢释放,适合炖煮类需要长时间浸润的菜品——例如印度菜中的  Tadka（用印度酥油炒整粒孜
然、芥末籽和干辣椒后淋入菜肴）。粉状香料在高温下香气释放极快但也极易挥发,应在烹饪中后期
加入——印度咖喱通常在洋葱泥炒至金黄后加入香料粉,继续翻炒约  30  秒至香气升起,再立即加入液
体以防止焦糊。中式卤水中,八角、桂皮等整粒香料通常在冷水中先煮出味,而非油炸——因为脂溶性
香气在以水为主的汤体中需要更长的提取时间（至少 30～60 分钟）才能达到峰值浓度。

香草体系
香草与香料的区别在于：香草通常使用植物的新鲜（或干燥）叶片部位,香气物质以挥发性烯类

化合物为主,不耐久煮。罗勒（basil,含芳樟醇和甲基对烯丙基苯酚）在中式（九层塔炒茄子）和意
大利菜（玛格丽特披萨、青酱）中均占核心地位——但应在出锅前加入,加热超过  30  秒则香气逸散
殆尽。迷迭香（rosemary,含  1,8-cineole  和  α-蒎烯）抗热性稍强,适合随烤土豆或烤羊排全程烘
烤。百里香（thyme,含百里酚）既是法式香草束（Bouquet Garni）的核心成分,又在中式炖牛肉中
展现意外的兼容性。薄荷（mint,含薄荷醇和薄荷酮）则更多在凉菜和甜品中发挥作用——泰式青木
瓜沙拉中的薄荷叶提供清凉与芳香的双重冲击。

姜蒜葱 —— 中式烹饪的"锅底三宝"
姜、蒜、葱之所以在中式烹饪中占据无可替代的地位,是因为它们在化学层面覆盖了中式调味所

需的核心香气维度。大蒜含硫化合物以蒜氨酸（alliin）形式存在,切碎或压碎后,蒜氨酸与蒜氨酸酶
接触,在数秒内转化为大蒜素（allicin）——一种具有强烈刺激性气味、同时是强力抗菌剂的硫代亚
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磺酸酯。加热后大蒜素进一步分解为多种含硫化合物（二烯丙基二硫醚、三硫醚等）,产生甜化、焦
糖化的熟蒜香气。大蒜的使用取决于加热程度：生蒜末（冷菜、蘸料）保留辣味与杀口感；中火煸
炒（青菜、炒饭）产生柔和的金黄色蒜香；长时间慢炖（红烧、卤制）中大蒜完全融化,贡献一抹不
可见的甜味与醇厚感。

生姜的辛辣来自姜辣素（gingerol,鲜姜）和姜烯酚（shogaol,干姜/姜粉）。姜在烹饪中的独特
之处在于它的去腥效果——姜中的萜烯类化合物（尤其是姜烯  zingiberene）可以掩盖或"包裹"肉
类和鱼类的腥味分子,同时姜辣素刺激唾液分泌,从生理层面减轻食欲抑制。用法细分：切片用于炖煮
类（清炖狮子头劈入姜片、去腥出香）；切丝用于爆炒（姜丝炒大肠、姜葱炒蟹）；切末用于腌料
（姜汁调肉馅）；拍碎用于高汤基底。

葱（主要是大葱和香葱）中的含硫化合物与大蒜类似但浓度更低,同时含有大量醛类和酮类物
质。大葱爆香——在中式烹饪中称为"葱油"——是将葱段在热油中炸至金黄,使含硫化合物裂解产生
甜香,同时葱中的挥发性物质溶于油脂中形成风味油。香葱则以生用为主,出锅前撒在成品上,提供鲜
绿色的视觉点缀和清新的葱香。经典组合"葱姜蒜"的化学基础已经清晰：三种食材的含硫化合物在加
热时产生复杂的交叉反应,生成在单一食材中不存在的杂环香气物质。这使得三者同时入锅爆香时的
风味远大于各自香气的简单相加。

5.8 苦 —— 欲拒还迎的高级味

生理与化学原理
苦味受体的基因家族是人类味觉受体中最庞大的——已知有 25 种以上的 TAS2R 受体,其中每一

种可以识别多达  5～10  种不同的苦味分子。这种"广谱检测"特征充分说明苦味的演化功能：自然界
的毒性物质（绝大多数生物碱、氰苷、强心苷等）呈现苦味,具备多个苦味受体可以最大化对潜在有
毒物质的检测覆盖率。有趣的是,TAS2R 基因在不同个体之间存在巨大差异——约 25% 的人是"超级
味觉者"（supertaster,对苦尤其敏感,对  PROP  试纸测试反应极强）,25%  是"非味觉者",其余  50%
为中间型。这种个体差异与  TAS2R38  基因的多态性直接相关,同时也影响着一个人的食物偏好——
超级味觉者往往排斥苦味强烈的食物如咖啡、啤酒和深绿色蔬菜。

苦味的烹饪哲学与其他味道有根本不同。咸、酸、甜、鲜都以"让人愉悦"为设计目标（或者说与
特定的营养需求挂钩）,而苦味"天生不受欢迎"。但高级烹饪恰恰利用了这一点：在恰到好处的浓度
下,苦味可以增加风味的复杂度和延长感。以黑巧克力为例,可可含量 70% 的巧克力比 40% 的在味觉
体验上更"持久"——原因在于苦味受体激活后的信号残余时间更长（约  30～60  秒,而甜味信号衰减
仅  5～10  秒）,在余韵阶段持续刺激,创造出一种"回味悠长"的感觉。同时,苦味能够在味觉中枢抑制
甜味的饱腹感信号——这就是为什么餐后少量苦味（浓缩咖啡、黑巧克力、Amaro  酒）可以令整顿
餐收束得干净利落,而非沉溺于甜腻的余味。
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苦味来源与烹饪应用

苦味来源 苦味物质 烹饪使用方式 菜品举例

苦瓜 苦瓜苷（momordicine）+ 葫芦
素

焯水去部分苦味后炒/酿/
炖

苦瓜炒蛋、酿苦瓜

陈皮 柠檬苦素类（limonoids） 卤水、炖肉、煲汤、泡茶 陈皮鸭、陈皮红豆沙

咖啡 咖啡因 + 绿原酸 直接饮用、烘焙甜点、腌
肉

提拉米苏、咖啡腌牛排

黑巧克力 可可碱（theobromine）+ 多酚 烘焙、甜点、墨西哥
Mole 酱

熔岩蛋糕、鸡肉 Mole

啤酒花 α-酸（葎草酮、蛇麻酮） 酿啤酒、部分慢炖菜 IPA 啤酒、啤酒炖牛肉

苦菊/芝
麻菜

倍半萜内酯（sesquiterpene
lactone）

沙拉生食,加热时间极短 芝麻菜沙拉、苦菊沙拉

菊苣/苣
荬菜

菊苣酸 + 酯类 炒食、作汤、沙拉底 比利时菊苣焗火腿

龙胆 龙胆苦苷（gentiopicrin） 调酒（Angostura 苦
精）

古典鸡尾酒（Old
Fashioned）

苦味的文化习得特征
苦味的偏好几乎完全是后天习得的。与甜味的新生儿天生喜爱不同,婴儿会对苦味表现出本能的

厌恶反应——皱眉、呕吐反射、拒绝吞咽。但通过反复接触（merely exposure effect）,人类可以
逐渐习惯甚至热爱苦味食品。这是一种典型的"习得性口味转变"：从咖啡到啤酒,从苦瓜到黑巧克力,
跨越文化的苦味饮食证明人类有能力通过文化训练逆转生物本能。社会学者将这视为一种"成年礼
仪"式的饮食行为——学会享受苦味,在某种程度上象征着品味的成熟和复杂化。在中国烹饪中,苦味
的掌控更有章法：粤菜的"苦瓜炒牛肉"通过牛肉的油脂和酱油的咸鲜中和苦瓜的苦涩,仅保留清冽的
回甘；川菜的"陈皮牛肉"则用陈皮的清香苦与辣椒的辣、糖的甜形成三角对峙。

5.9 酒在烹饪中的角色

化学原理
酒在烹饪中发挥三大核心功能,均建立在乙醇及其携带的风味物质的化学性质之上。
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去腥是最广为人知的作用。鱼类腥味物质三甲胺（TMA）以及肉类中的氨类化合物,在乙醇中溶
解度远高于在水中的溶解度。当含腥味的食材与酒接触时,TMA 溶于料酒/黄酒中的乙醇,随后在加热
（约 78.4°C,乙醇沸点低于水）过程中随乙醇一同挥发,从而"带"走腥味。这是一个典型的共沸携带过
程——乙醇分子包裹腥味分子一起气化离开食材。这一化学过程比单纯用水焯或水煮去腥效率高出
约 3～5 倍,且不额外引入水分影响口感。

增香与酒中的风味化合物直接相关。酒在发酵和陈化过程中产生的酯类（如乙酸乙酯、乳酸乙
酯、丁酸乙酯）赋予酒果香、花香和发酵香气——这些酯类在烹饪中一部分直接贡献香气,另一部分
与食材中的脂肪酸在加热时发生酯交换反应,生成新的酯类,增加风味复杂度。黄酒（尤其是绍兴黄
酒）富含超过  50  种挥发性化合物,包括醛、醇、酯、酸和酚类,使其成为中式烹饪中最不可替代的调
味酒品。白葡萄酒中的果酸和酯类与海鲜搭配时,能与海鲜中的游离氨基酸反应生成新的香气,强化鲜
味感知——这是法式白葡萄酒煮青口（Moules Marinière）成功背后的化学逻辑。

嫩肉是酒的另一项物理功能。乙醇可以破坏蛋白质的三级结构（使蛋白质部分变性）,暴露更多
水分结合位点。在短时间腌制（15～30 分钟）中,加入酒可以使肉类的持水量提升约 5%～10%,口感
更嫩。但超过 60 分钟的长时间腌制,乙醇继续渗透可能导致过度的蛋白质变性,使肉质变"散"。此外,
酒中的有机酸（酒石酸、苹果酸、乳酸）也可以协同起作用——红酒炖牛肉（Boeuf
Bourguignon）中的红酒既是去腥增香的调料,其酸性也辅助分解结缔组织中的胶原蛋白,使牛肉更
快变嫩。
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烹饪用酒分类

酒类 酒精含量
（%vol）

核心风味特征 典型用途 代表菜品

绍兴黄酒/料
酒

15～18 醇厚酯香、微甜、氨
基酸丰富

去腥、炝锅增香、
炖肉

红烧肉、清蒸鱼、东坡
肉

白葡萄酒（干
型）

11～14 清爽果酸、矿物感 海鲜去腥、奶油酱
基底

白葡萄酒煮青口、白酒
奶油酱

红葡萄酒（干
型）

12～15 单宁+浆果香、微微
涩

炖红肉、红酒酱基
底

红酒炖牛肉、勃艮第红
酒炖蛋

清酒（日本） 14～16 米香纯净、氨基酸感 日式高汤、照烧
酱、腌渍

照烧鸡、酒蒸蛤蜊

米酒（甜型） 15～20 甜、黏稠、米发酵香 甜点、浸泡、客家
菜

酒酿圆子、客家娘酒鸡

朗姆酒 40～50 甘蔗/焦糖、烘焙香料
感

烘焙、甜点、卡真
料理

朗姆巴巴、朗姆烤菠萝

白兰地 40～60 果干香、橡木陈酿 火焰菜、酱汁收尾 火焰可丽饼、龙虾白兰
地汤

啤酒 3～8 麦芽香、啤酒花苦、
气泡感

炖肉、炸糊、焗烤 啤酒鸭、啤酒炖牛肉、
天妇罗面糊

使用技巧与原则
酒在烹饪中的使用,有三条重要的操作原则。第一,酒精并非全部挥发。 这是一个广泛存在的误

解。实际测量表明：炖煮 15 分钟后仍有约 40% 的酒精残留；炖煮 30 分钟后残留约 20%；炖煮 1
小时后残留约  10%；即使炖煮  2.5  小时,仍可能残留约  5%  的酒精。这意味着对于严格禁酒的人群
（儿童、戒酒者、宗教原因）,用酒精烹饪并非无害。酒精的残留率取决于烹饪温度、锅具表面积和
烹饪时长——敞口锅大火收汁比加盖炖煮挥发效率高得多。

第二,酒的投料时机决定风味贡献方向。 如果目的是去腥和炝香,应在食材变色后、加入液体之
前沿锅边烹入——锅边温度最高（可达  300°C  以上）,乙醇瞬间汽化,产生的蒸汽将腥味分子一并带
走,同时酯类在高温下的热裂解产生新的焦香物质,这个瞬间是"炝锅"的关键。如果目的是增香和增添
风味复杂度,则可以在烹饪中后期与其他液体一同加入,让酒精在相对低温下缓慢蒸发,保留更多的酯
类风味物质。红烧肉中,黄酒分两次加入——第一次炝锅去腥,第二次在加水后适量补充—利用这种分
层用法。
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第三,不同酒类的替代原则。 如果某道菜需要特定酒类但无法获取,可参考以下方向：黄酒可以
用干雪利酒（dry sherry）或稀释的清酒替代,但鲜味会降低；白葡萄酒可以用干味醂 + 白醋的混合
物替代（比例约 3:1）,模拟酸度和微甜；红酒在炖肉中可用石榴汁 + 少许白醋替代,虽无法复制单宁
带来的涩质感,但果酸和颜色上可部分接近。需注意的是,任何替代都无法完全还原原酒在  50+  种挥
发性化合物层面的复杂度——这也是为什么"把原酒用对"比"用某种替代品"更可靠。
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第6章：烹饪方式的选择逻辑

6.1 为什么用这种方式做——从食材出发
烹饪的本质，是"用热量改造食材"。但改造的方向由食材说了算。一块牛腱和一块菲力牛排虽然

同出牛身，却需要完全不同的对待方式——前者需要数小时的温柔慢炖才能化韧为软，后者只需几
十秒的高温煎制便能展现最佳状态。决定这一切的，是食材的物理和化学属性：结缔组织含量、纤
维走向、含水量、淀粉类型、脂肪分布。每一种食材特征都对应着一组最优的烹饪策略。

下表归纳了最常见的食材特征与烹饪方式的匹配关系。这并不是一份死板的"菜谱对照表"，而是
一张决策地图——当你面对一种食材，从它的内在特征出发，就能推导出最合适的烹饪路径。

食材特征 最适合的烹饪方式 原理

结缔组织多、肌理粗糙
（牛腱、猪肩、羊腿）

长时间湿式加热
（炖、焖、慢煮、红
烧）

低温（80-95°C）长时间使胶原蛋白水解为明胶，结缔
组织软化，同时肌肉纤维不再收缩变硬

质地细嫩、结缔组织少
（鱼片、鸡胸、里脊）

快速加热（蒸、涮、
煎、爆炒）

缩短加热时间以避免蛋白质过度收缩脱水；中心温度达
到65-70°C即可，超过则会变干柴

高淀粉质地（土豆、山
药、芋头、莲藕）

先煮/蒸使淀粉糊化，
再煎/烤上色

淀粉需要在水分和热量共同作用下糊化（约
65-75°C），糊化后口感才会软糯，此时再施以高温才能
形成酥脆外壳

高水分、质地脆嫩（冬
瓜、白菜、黄瓜、豆
芽）

快炒、焯水、蒸 短时间高温加热可以保留细胞壁的完整性，维持脆嫩口
感和水分，长时加热则细胞壁破裂、出水软烂

脂肪含量高（五花肉、
鸭胸、牛胸）

先煎/煸出油脂，再
炖/烤

高温使皮下脂肪融化并部分析出，既避免了成品油腻，
又利用煎出的油脂作为后续烹饪的介质（增加香气）

根茎坚硬、纤维粗（胡
萝卜、南瓜、芹菜根）

长时间加热（烤、
炖、慢煮）

长时间加热使细胞壁中的果胶和半纤维素软化，同时促
使内部的糖分释放——胡萝卜烤后比生吃甜得多

含水量极低（豆类、谷
物干货）

浸泡 + 长时间煮/蒸 通过水合作用恢复含水量，再利用持续加热使淀粉糊化
或蛋白质变性；干豆还需要更长时间使抗营养因子被分
解

富含酶活性（菠萝、木
瓜、猕猴桃）

直接生食或短时加
热，或用作嫩肉剂

蛋白酶（菠萝蛋白酶、木瓜蛋白酶）在高温下迅速失
活；若想利用其嫩肉功能，需在60°C以下的环境中操作
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以红烧肉为例，这道菜的烹饪逻辑是层层嵌套的：五花肉兼具"高脂肪"和"结缔组织丰富"两种特
征，因此先煎（逼出部分油脂、产生美拉德香气）再炖（将胶原蛋白水解为明胶，使肉质酥软）。
如果跳过煎的步骤直接炖，成品会油腻且香气不足；如果只煎不炖，五花肉又硬韧难嚼。食材的复
合特征，决定了烹饪方式必须是"组合拳"而非单一手法。

同样的逻辑适用于几乎所有经典菜式。白切鸡之所以用"浸煮"而非"沸煮"，是因为鸡胸肉对温度
极为敏感——水温保持在85-90°C（而非100°C）时，鸡胸中心缓慢升至65°C左右，恰好处在刚刚凝
固、汁水充盈的状态。而清蒸鲈鱼之所以用蒸汽而非水煮，是因为鱼肉的细嫩质地要求加热介质温
柔均匀、不会冲刷掉表面的风味物质（详见第3章 烹饪方式分类对蒸和煮的区别分析）。

图5：烹饪温度阶梯图——从50°C蛋白质变性到260°C炭化的完整温度谱

6.2 温度的科学：从低温到高温的烹饪地图
温度是烹饪中最根本的变量。从温泉蛋的63°C到披萨炉的400°C以上，不同温度区间对应着完

全不同的物理化学过程。理解这张温度地图，就等于拥有了判断任何烹饪方式合理性的标尺。以下
是按温度区间展开的"烹饪地图"，每一个区段对应一组关键反应和典型菜品。

50-60°C：蛋白质变性的起点（温和区）
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这是现代低温慢煮（Sous-vide）技术的核心区间。蛋白质分子在约50°C开始解开其天然折叠
结构（即"变性"），但尚未完全凝固。一个经典案例是温泉蛋：蛋黄在约63°C开始凝固、蛋白在约
68°C凝固，在62°C的水浴中保持45分钟，可以得到蛋黄呈半流动状态、蛋白如豆花般滑嫩的完美温
泉蛋。低温慢煮牛排也利用这一原理——将牛排置于55-58°C的水浴中长时间加热，使整个肉块均匀
达到目标熟度，再快速高温煎制表面形成脆壳。此区间不会触发美拉德反应，因此需要最后的高温
步骤来获得色泽和香气。

65-70°C：大多数蛋白质的凝固温度（蛋白质凝固区）

这是最常见的"熟"的临界点。蛋黄在65-67°C开始凝固，蛋清在68-70°C变为不透明的固体。鱼
肉中的肌原纤维蛋白在60-65°C开始收缩，此时鱼肉最嫩——一旦超过70°C，蛋白质过度收缩挤出水
分，肉质便很快变干。这也是为什么"鱼不能多蒸两分钟"——蒸鱼时中心温度达到65°C即可离火，
余温足以完成最后的熟成。鸡肉的胸肉部分亦然，70°C是鲜美多汁与干涩难咽的分水岭。

80-95°C：胶原蛋白的水解区间（慢煮/炖煮区）

这是炖、焖、煨、红烧等长时间烹饪的理想温度区间。胶原蛋白（主要存在于结缔组织和肉皮
中）在此温度范围内缓慢水解为明胶——一种能赋予汤汁浓稠口感和肉质柔润质地的物质。在这个
区间，水的液态形式意味着热量传递均匀且温和，不会造成表里温差过大。红烧肉在85°C左右炖煮
1.5-2小时，五花肉中的胶原蛋白充分转化为明胶，汤汁自然浓稠泛亮。法式红酒炖牛肉（Boeuf
Bourguignon）也在类似的温度区间慢炖，使用牛肩肉中的结缔组织来产生标志性的浓郁酱汁。

100°C：水的沸点，能量大量输入（沸腾区）

这是煮、焯、烫等水介质烹饪的标准温度。沸腾的水具有强大的热传递效率（是热空气的20倍
以上），能迅速将食材表面加热至100°C。但沸腾也意味着剧烈的水分流动和能量输入——在100°C
水中煮面条，淀粉快速糊化并从表面溶出；煮绿叶蔬菜时如果时间过长，细胞壁破裂、叶绿素流
失。需要注意的是，水的沸点随海拔而变化：在海拔3000米的高原上，水在90°C就沸腾了，这正是
高原地区需要用高压锅才能把饭煮熟的原因（详见第9章 烹饪中的"不可见参数"）。

100-120°C：水沸腾以上的湿热环境（加压区）

高压锅（压力锅）通过提高锅内气压使水的沸点上升到110-120°C，从而在保持湿热的条件下达
到比常规炖煮更高的温度。这一区间对于快速软化结缔组织和加速淀粉糊化特别有效——牛腩在普
通炖煮中需要2小时，在高压锅中只需30-40分钟。但高温也意味着风味浓缩的时间缩短，因此许多
厨师倾向于先用高压锅快速软化食材，再开盖收汁以补回风味层次的浓缩。

120-140°C：美拉德反应的启动温度（褐变起始区）

这是煎、烤、炒开始产生诱人色泽和香气的起点。美拉德反应（Maillard Reaction）是氨基酸
与还原糖在受热时发生的复杂链式反应，生成数百种风味化合物（吡嗪、呋喃、噻唑等），带来坚
果香、烤肉香和面包皮般的香气。在约120°C时反应开始明显加速，随着温度升高呈指数级增长。煎
牛排时锅温要达到180-200°C，正是因为需要迅速将表面温度推入美拉德反应区间，同时避免内部过
度受热。回锅肉在煸炒时，五花肉片在锅中卷曲、边缘微焦的那一瞬间——正是美拉德反应在释放
香气。

140-165°C：油炸的理想区间（油炸区）
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这是炸的黄金温度带。食材浸入热油后，表面水分迅速蒸发形成一层干燥的外壳，同时温度向
内部传递。在这个区间内，外壳的美拉德反应和焦糖化反应同步进行，产生金黄色和酥脆口感。天
妇罗的油温通常在160-170°C，面糊受热后迅速膨胀定型，形成薄而脆的外衣；法式炸薯条则采
用"双炸法"——先在150°C炸熟内部，再在180°C炸脆表面。油温低于140°C会导致外壳无法及时形
成，食材吸油过多而变得油腻；高于190°C则表面急剧焦化而内部未熟。

165-180°C：焦糖化反应活跃区（焦糖化区）

焦糖化（Caramelization）是糖类在高温下脱水、降解和聚合的过程，产生从浅金色到深褐色
的颜色变化以及复杂的甜香和微苦风味。纯净蔗糖的焦糖化始于约160°C，但含其他成分的食材（如
牛奶、奶油、水果）会在更低温度开始褐变。焦糖布丁（Crème  Caramel）表面的焦糖层就是在这
个温度区间制得——将糖直接加热至170°C左右融化成琥珀色液体，再迅速淋在布丁表面。中式红烧
肉收汁阶段的"炒糖色"也利用了同样的原理——糖在160-170°C变成红亮色，为成品赋予标志性的色
泽。

180-200°C+：高温褐变和炭化（强火区）

这是烘焙、烤制和爆炒的高端区间。披萨在350-400°C的岩石烤箱中烤制，面饼表面在60-90秒
内完成微焦，内部气孔充分膨胀。中式爆炒（如葱爆羊肉、火爆腰花）时锅温可达200-250°C，食材
在几十秒内完成熟成，表面产生"镬气"——一种由高温引发的焦香风味，被认为是中餐炒菜的灵魂。
在此温度以上（超过250°C），食材表面会迅速炭化，产生苦味和潜在的致癌物（苯并芘等多环芳
烃），烧烤时应注意避免明火直接接触食物表面。

如果将这些温度区间绘制成一条纵轴，就能清晰看出每一种烹饪方式在温度谱系上的位置：低
温慢煮（50-65°C）在最底端，炖煮区（80-95°C）居中，油炸（140-165°C）和美拉德反应区
（120-140°C）在中高位，爆炒和烤制（180-250°C）位于顶端。不同的食材，因其内部结构对温度
的敏感程度不同，在这条温度梯上各自有着"最佳停留窗口"。
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图7：烹饪方式的时间-温度分布——从涮（30秒）到慢煮（4小时）的广阔区间

6.3 口感的目标
口感是烹饪中最直观的评判标准之一。一道菜好不好吃，味觉和嗅觉判断的是"风味"，而牙齿和

舌头判断的是"口感"——脆、嫩、酥、糯、弹、韧，这些看似感性的词汇背后都有清晰的物理化学逻
辑。从食材到火候，一切烹饪操作的最终落点，都可以归结为：你希望食客的口腔感受到什么。

嫩
"嫩"有两种看似矛盾的实现路径。路径一：低温短时，避免蛋白质过度收缩。蒸鱼、涮肉、低温

慢煮牛排都属于这一路径——将食材快速加热至刚好凝固的程度，肌肉纤维之间的水分被最大程度
保留。当牙齿切断纤维时，水分瞬间释放，产生"汁水充盈"的嫩感。路径二：长时间高温湿热，将结
缔组织转化为明胶。红烧肉、炖牛腩、焖羊排是这一路径的代表——胶原蛋白水解后形成的明胶在
口腔中融化，包裹着分离的肌肉纤维，产生不需要费力咀嚼就能"化开"的嫩感。这两种嫩在物理上完
全不同，但在口腔评价中都被称为"嫩"。

脆
"脆"的核心是低含水量  +  快速断裂的结构。当食材表面水分被迅速蒸发、内部淀粉或蛋白质形

成多孔骨架时，牙齿咬下的一瞬间，结构在压力下瞬间断裂，释放出清脆的声响和碎裂感。油炸是
制造脆感最经典的手段——面糊中的水分在热油中迅速汽化形成气泡，留下酥松多孔的外壳。粤菜
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中的"脆皮烧肉"则是另一种思路：猪皮表面被仔细刺孔并在高温下烘烤，皮下脂肪融化被皮吸收，水
分蒸发后形成布满微小气泡的酥脆表层，咬下去"咔嚓"作响。

酥
"酥"与"脆"相近，但多了一层"层次感"。酥通常源于油与面的结合——面粉中的面筋被油脂阻

断，形成不连续的层状结构。中式酥皮点心（蛋黄酥、老婆饼）采用"水油皮+油酥"的叠层手法，每
折叠一次就产生一层薄如蝉翼的分离面层；在烤箱中，层面之间的水分汽化将其撑开，形成数十到
上百层酥脆的薄片。西方酥皮（Puff  Pastry）的原理完全相同，只是通过大量黄油在面团中的分层
来实现。此外，"酥"也可以来自长时间脱水——烤坚果在160°C左右烤制十几分钟，内部水分降至
2%以下，细胞壁结构变得松脆易碎，产生"酥"的口感。

糯
"糯"是中式烹饪中一个独特而重要的口感维度，在西方烹饪中少有同等重视。"糯"的本质是高支

链淀粉在特定含水量和温度下的回弹粘韧状态。支链淀粉（Amylopectin）的分支结构使其在糊化
后形成高度水合但不断裂的凝胶网络——糯米、芋头、山药在蒸煮后表现出的粘软弹性即来源于
此。糯米中的支链淀粉含量高达98-99%，远高于普通粳米的80%左右，因此糯米具有独特的粘糯
感。芋泥的"糯"则需要经过"蒸→压泥→加猪油/糖→再次翻炒"的工序——蒸使淀粉糊化，油脂渗入
淀粉网络打破连续结构，最终形成细腻绵密又带粘性的质地。

弹/韧
"弹"和"韧"都涉及蛋白质交联网络的形成，但程度不同。"弹"是受力时变形、撤力后迅速恢复原

状——潮汕牛肉丸用新鲜牛肉经过反复捶打，肌原纤维蛋白被破坏后重新交联形成三维网络，使肉
丸拥有类似橡胶球的弹性。"韧"则是更强的抗撕裂能力，伴随长纤维的拉伸感——手工拉面通过反复
折叠拉伸使面筋蛋白（Glutenin和Gliadin）充分交联，形成富有韧性的面筋网络，咀嚼时能感受
到明显的回弹和阻力。鱼丸的"弹"与牛肉丸类似，但依靠的是鱼肉中的肌原纤维蛋白在搅拌和加盐过
程中溶出并重新交联——这是"盐溶性蛋白"的作用，也是为什么做鱼丸必须加盐、必须顺着一个方向
搅打上劲。

这五种口感维度的背后，是相同的物理化学定律在起主导作用：含水量、温度、油脂、交联网
络。理解了这些控制变量，烹饪就从一个"凭感觉"的经验变成了"可设计"的科学。一道菜要"外酥里
嫩"——外部需要高温低含水量（酥/脆），内部需要低温高含水量（嫩）——就意味着必须使用两段
式烹饪：先高温定型外壳，再用温和的热量使内部熟成而不至于过度失水。这正是煎牛排、脆皮烧
肉、天妇罗的共同底层逻辑。

6.4 文化与实用的交织
如果说以上三节讨论的是烹饪的"科学逻辑"，那么这一节要回答的是：为什么不同文明发展出了

如此迥异的烹饪偏好？当同样的物理原理面对不同的自然环境、资源禀赋和历史文化时，产出的烹
饪体系截然不同。这不是"哪个更先进"的问题，而是"在特定约束条件下哪个更优"的解答。
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中餐"炒"的发达——铁锅与燃料的经济学
中国炒菜技术的大规模普及，并非因为古人更早发现了高温快炒的美味——而是两个物质条件

的交汇。第一是铁锅的普及。中国在战国至汉代时期就掌握了铸铁技术，能够生产薄壁铁锅。铁的
高导热系数（约80  W/mK，远超陶器的0.5-1  W/mK）意味着热量能迅速从锅壁传递到食材。第二
是燃料的稀缺。中国大部分农业区人口密集、森林覆盖率低，燃料历来紧张。炒菜用少量油在短时
间内完成烹饪，极大地节省了燃料。相比之下，欧洲长期使用壁炉和厚重的铸铁锅，热量大量散
失，更适合大块肉的缓慢烤制或炖煮。炒菜还带来了一个副产品——"镬气"（Wok  Hei），这种在
极高温度下（200-250°C）由锅壁与食材接触产生的焦香风味，成为中餐区别于其他菜系的标志性特
征。

西餐"烤"的主导——壁炉与农耕结构
欧洲烹饪以烤（Roasting/Baking）为核心，源自其建筑和燃料结构的差异。中世纪欧洲的厨

房以开放式壁炉为中心，火焰上方悬挂大锅煮汤，壁炉内部或前方放置烤架处理肉类。这种结构天
然适合辐射加热和热空气对流——大块肉类在长时间慢烤中表面焦化、内部保持多汁。同时，欧洲
小麦文化对面食的依赖推动了烘焙技术的高度发展。小麦中的面筋蛋白（Gluten）使面团能够包裹
气体膨胀，形成多孔柔软的面包结构——这是其他谷物（如大米）无法实现的。欧洲人在烤炉、面
包技术上投入了数百年持续的优化，从古罗马的面包炉到法式可颂的层压面团技术，形成了世界上
最多样化的烘焙传统。

日本"生食"的文化——海岛鲜度与审美哲学
日本饮食中生食（刺身、寿司）的高度发达，是环境条件与文化理念的双重产物。首先，日本

作为岛国，拥有丰富的近海渔业资源，且渔获距离消费地极近——鲜度不是问题而是默认前提。在
冷链技术出现之前，内陆地区很难发展生食文化，因为鱼在运输过程中就已变质。其次，日本的"和
食"哲学核心是"原味主义"——强调食材本身而非调料或烹饪手段的价值。这种美学取向与神道教的
洁净观念以及禅宗对"简素"的推崇一脉相承。生食并非"不烹饪"，而是将"选择食材"和"处理食
材"（如刀工、腌渍、搭配酱料）作为烹饪行为本身。这一逻辑同样体现在日本料理对"火候"的高度
敏感上——天妇罗、鳗鱼蒲烧都是精确控温的典型，而非"猛火快炒"。

印度"香料大量使用"——热带气候的生存策略
印度饮食以香料运用闻名绝非偶然，而是热带环境下的理性选择。南亚次大陆炎热潮湿的气候

加速了食物腐败，许多香料（丁香、肉桂、孜然、姜黄）具有天然抗菌和抗氧化的特性——这本质
上是一种烹饪层面的"防腐策略"。同时，热带地区传统上以素食为主（受宗教和气候双重影响），豆
类和蔬菜的风味相对清淡，需要香料的复合组合来增加层次。印度菜烹饪中的核心技巧——"整粒香
料先用热油爆香"（Tempering/Tadka）——正是利用了脂肪作为风味载体的原理：香料中的挥发
性风味化合物（如孜然中的枯茗醛、丁香中的丁香酚）大部分是脂溶性的，在热油中释放并扩散到
整道菜中。不同地区也有不同的香料组合偏好，形成了印度菜极其丰富的地域分支（详见第8章  全
球菜系巡礼）。
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地中海地区的橄榄油文化——地理赐予的液体黄金
地中海沿岸地区以橄榄油为核心的烹饪体系，则源于橄榄树对这种气候条件的适应性。地中海

气候（夏季干燥炎热、冬季温和多雨）是橄榄树的最佳生长环境。橄榄油不仅提供了烹饪介质，还
定义了整个地中海饮食的风味底色——从意面的蒜香橄榄油酱底到希腊沙拉的Feta奶酪，从西班牙
海鲜饭的炒料基底到普罗旺斯炖菜（Ratatouille）。橄榄油的发烟点约190-210°C（初榨橄榄油约
175-190°C），使其适合大部分煎、炒、焗操作，但并不适应极致高温的爆炒。地中海烹饪也因此倾
向于"中等火候"和"慢烤炖煮"的风格——这与中餐的高温爆炒形成了截然不同的技术路线。

北欧与寒冷地区的发酵与保存传统
北欧（斯堪的纳维亚、俄罗斯、波罗的海）、加拿大北部等高纬度地区因冬季漫长、新鲜食材

匮乏，发展出了深厚的发酵和保存传统。瑞典的"酸鲱鱼"（Surströmming）、冰岛的"发酵鲨鱼
肉"（Hákarl）、挪威的"风干鳕鱼"（Stockfish）都是极端环境下延长食物储存期限的产物。这些
地区腌制、烟熏、乳酸发酵的技术在历史上对于生存的意义远超"美味"——它们是在长达半年的严冬
中获取维生素与蛋白质的唯一途径。有趣的是，许多曾经出于生存需要的发酵食品如今被视为"高级
风味"或"文化特色"，这是食物需求层次从"生存"升级为"体验"的生动例证。

东亚与南亚的"发酵调味"轴线
从日本到韩国到中国再到东南亚，一条清晰的"发酵调味轴线"贯穿东亚和东南亚：酱油、味噌、

鱼露、虾酱、豆豉、腐乳、泡菜——这些发酵产物构成了这些菜系调味体系的基础。这并非巧合。
亚洲传统农业以水稻为主，稻米种植需要稳定的水源和劳动力密集的水利系统，也催生了定居密度
较高的社会结构。在缺乏冷藏条件的年代，发酵提供了一种既能延长保存期又产生新风味的方法。
更重要的是，发酵调味料中富含的谷氨酸和呈味核苷酸（IMP、GMP）提供了"鲜味"（Umami），
这正是亚洲烹饪在"五味"之外建立的一个重要风味维度。相比之下，欧洲菜系的鲜味来源更多依赖奶
酪、肉汁和番茄——这是不同的环境和文化路径走向相同目的的两种方式。

小结：烹饪偏好是环境与文化的"最优解"
从以上几个案例可以清晰地看到，一个地区的烹饪方式偏好并非随机选择，而是该地区自然条

件（气候、资源、燃料、水源）、技术条件（冶金、陶器、储藏手段）和文化条件（宗教、审美、
社会结构）三者交汇下的"局部最优解"。中餐选择炒、西餐选择烤、日本推崇生食、印度偏好香料
——每一种偏好都是对"在这个环境里，怎样才能用最少的资源获得最令人满意的食物"这个问题的实
际回答。这也意味着，当环境条件改变（全球化让食材和燃料不再受地理限制），烹饪方式也开始
突破原有的地域边界——北京有了正宗意式披萨，那不勒斯有了中餐外卖，东京有了法式糕点。烹
饪的逻辑不会消失，但它的适用边界正在全球化的厨房里被重新绘制。
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第7章：烹饪的通用流程

如果说烹饪是一座大厦，那么食材是砖瓦，调味是装饰，而"流程"就是搭建这座大厦的施工蓝
图。无论你是在四川厨房里颠锅爆炒宫保鸡丁，还是在巴黎的米其林后厨中精心组装一道法式甜
点，背后都遵循着相同的操作逻辑。本章的目标，就是提炼出这个放之四海而皆准的通用框架——
经典五步法，并对每一步做深入的拆解。

这个框架的核心信念可以概括为一句话：预处理决定上限、烹饪执行下限、调味是灵魂。预处
理决定了食材能达到的最佳状态——切得是否均匀、腌得是否入味、上浆是否到位，这些因素直接
锁定了这道菜的天花板。烹饪操作则是将这个上限兑现的过程——火候精准、投料有序、时间得
当，确保下限不被击穿。而调味贯穿始终，是赋予菜品性格与层次的点睛之笔。

7.1 经典五步法
任何一道菜品，无论复杂还是简单，都可以被拆解为五个连续的阶段：

食材选择 → 预处理 → 烹饪操作 → 调味 → 装盘/享用

这五个步骤构成了烹饪的"通用语法"。它们之间有严格的先后顺序，但并非完全线性——调味往
往贯穿预处理与烹饪全过程，而装盘阶段也可能进行最后的补充调味。理解这个框架的意义在于：
当你面对一道陌生菜谱时，可以迅速将其映射到五步法中的对应位置，从而把握其核心逻辑，而非
死记硬背每一步的细节。

五步法还揭示了一个重要事实：烹饪水平的提高，本质上是这五个环节中每一个环节的控制精
度的提升。新手与名厨之间的差距，往往不在于某个单一技法多么惊人，而在于每一个看似普通的
步骤都做得更加到位——选材更有眼光、刀工更规整、火候更精确、调味更平衡、装盘更讲究。

7.2 各步骤详解

7.2.1 食材选择与搭配
食材选择是五步法的起点，也是决定菜品最终品质的根基。再高明的厨师也无法用劣质食材做

出顶级菜品——这被称为"垃圾进，垃圾出"（Garbage In, Garbage Out）原则。食材选择的第一个
原则是"相性"：味道相配、质地互补、颜色协调。番茄与鸡蛋是天作之合，因为番茄的酸和鲜（谷氨
酸）与鸡蛋的醇厚和氨基酸完美互补；牛肉与红酒则是因为红酒中的单宁和酸度能够软化牛肉纤
维，同时带来复杂的果香。相反，某些食材的组合则会产生冲突——例如牛奶与菠菜同煮，牛奶中
的钙会与菠菜中的草酸结合成草酸钙，不仅损失营养，还会产生涩味。
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中餐的配菜体系有着自己独特的逻辑：一道菜通常由主料 + 辅料 + 料头（葱姜蒜等） + 调味料
四个部分组成。主料决定菜品的身份（"做回锅肉就是用五花肉"），辅料则负责增加口感层次和色彩
（青蒜苗、洋葱、木耳），料头提供基础的香气基底，调味料最终完成风味定型。以经典的回锅肉
为例：五花肉是主料，青蒜苗是辅料，姜片和蒜片是料头，豆瓣酱、甜面酱和酱油是调味料——四
者缺一不可。西餐中对应的是"Mise  en  place"理念，法语原意"各就各位"——在正式开始烹饪之
前，将所有食材洗净、切好、称量完毕，分别放入小碗中备用。这是西餐专业厨房的第一条铁律，
因为它确保了烹饪过程中不会被切菜或找调料打断节奏，从而能全神贯注于火候和时机的掌控。

季节性选择是食材搭配中不可忽略的维度。中国饮食传统讲究"不时不食"——不到时令的食材，
不应当食用。这背后有充分的理由：当季食材在最佳成熟度下采摘，风味物质积累最充分，营养物
质含量最高，且价格最为合理。冬季的大白菜经过霜打后糖分转化，口感回甜；夏季的番茄在自然
光照下充分成熟，番茄红素和谷氨酸含量远高于大棚反季节番茄。在现代冷链物流高度发达的今
天，我们几乎可以在任何季节买到任何食材，但遵从自然节律的选择，仍然是美食的第一道门槛。

7.2.2 预处理
预处理是五步法中最容易被低估的环节。许多家庭烹饪的失败，根源不在于炒的手法不对，而

在于食材在入锅之前就已经"输在了起跑线上"。预处理涵盖了从清洗到切割、腌制、焯水、挂糊等一
系列操作，每一道工序都有其不可替代的作用。

清洗是最基础的预处理，但不同食材需要不同的清洗方式。叶菜类适合流水冲洗加浸泡，利用
水流冲走表面泥沙和残留农药；动物内脏（猪肚、大肠）则需要盐搓加面粉搓洗——盐的渗透压帮
助去除黏液，面粉的吸附力带走杂质和异味；贝类海鲜（蛤蜊、花甲）需要淡盐水浸泡吐沙，模拟
其自然生长环境，促使它们张开壳口排出沙粒；菌菇类则不宜长时间浸泡，因为菌类结构疏松多
孔，长时间浸水会吸收大量水分导致风味流失，用湿布擦拭或快速冲洗即可。清洗的核心原则是：
用最适合的方式去除"不该有的东西"，同时不伤害"该保留的东西"。

切割是预处理中最具技术含量的环节之一。中式刀工将食材切成片、丝、丁、块、条、段、
末、粒等不同形态，并发展出了花刀等复杂技法。切割的第一法则是形状一致：同一道菜中的所有
食材块应切成统一的大小和形状，以确保受热均匀、成熟同步。一份青椒土豆丝中，如果土豆丝粗
如筷子，青椒丝细如发丝，那么结果只能是——土豆还没熟，青椒已经糊了。厚度同样关键：2毫米
厚的肉片入油锅只需几十秒即可熟透，而2厘米厚的肉块则需要几分钟甚至更长时间。理解了这个关
系，你就明白为什么中餐厨师如此强调刀工——刀工本质上就是"烹饪时间的预分配"。

腌制肩负着双重任务：入味和嫩化。入味依靠盐和酱油中的钠离子渗透到食材内部，同时带出
食材自身的鲜味物质（这就是为什么盐水泡过的鸡胸肉比白水煮的更鲜）。嫩化则有多条路径：盐
能使肌肉蛋白部分溶解（盐溶），提高其保水能力；蛋清在加热时形成保护膜，阻隔水分流失；小
苏打（碳酸氢钠）通过提高pH值使肌肉纤维松弛，大幅提升嫩度（广式炒牛肉常用此法）；而菠
萝、木瓜、猕猴桃中的蛋白酶（菠萝蛋白酶、木瓜蛋白酶）则直接切割肌肉蛋白的肽键，从分子层
面完成嫩化。但酶解嫩化需要严格控制时间——15到30分钟即可达到理想效果，超过1小时则可能使
肉质变成毫无嚼劲的糊状。
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焯水（Blanching）是将食材放入沸水中短时处理，然后迅速捞出（可过冷水"激"一下以停止加
热）。针对不同的食材，焯水的目的各不相同：肉类焯水是为了去除血污和腥味——冷水入锅慢慢
加热，血水和杂质在蛋白质凝固之前逐渐渗出，形成浮沫撇去；蔬菜焯水则是为了去涩（菠菜中的
草酸）、定色（西兰花中的叶绿素在沸水中瞬间变得更加翠绿）或半熟（豆角必须焯透以破坏其中
的皂苷类毒素）。焯水的时间控制极其关键：叶菜类通常只需15到30秒，根茎类1到3分钟，过长则
营养流失、口感软烂。

挂糊、上浆和裹粉是油炸和滑炒类菜品中保护食材的"盔甲系统"。三者有本质区别：上浆是在食
材表面裹上一层薄薄的淀粉糊（通常由淀粉、蛋清、清水调制），适合滑炒——肉片入油后迅速滑
散，浆衣薄而透明，口感滑嫩。挂糊则是较厚的面糊层（可以用面粉、淀粉、鸡蛋、泡打粉调
制），适合油炸——形成酥脆的外壳，内部保持多汁。裹粉最简单，直接在食材表面拍一层干淀粉
或面粉，适合煎制——如煎鱼前拍粉可以吸收表面水分，防止粘锅，同时形成轻薄酥脆的表皮。三
者共通的原理是：在食材与热介质之间建立一道"缓冲层"，调节热传导速度，锁住内部水分，并创造
出不同的口感质感。

技法 用料 厚度 适合烹饪方式 代表菜品

上浆 淀粉+蛋清+水 薄透 滑炒 鱼香肉丝、滑蛋牛肉

挂糊 面粉/淀粉+蛋+泡打粉 厚实 炸 酥炸平菇、糖醋里脊

裹粉 干淀粉/面粉 极薄 煎/炸 香煎带鱼、炸鸡翅

预处理的核心要义可以归结为一句话：所有在入锅之前能做的事情，都应该在入锅之前做好。
这不仅关乎操作的从容，更关乎食材的最终表现——临时抱佛脚式的仓促处理，永远无法达到精心
准备的效果。

7.2.3 烹饪操作
烹饪操作是五步法的核心执行环节，也是"烹饪执行下限"的体现。这一步的关键变量有三个：火

候、投料顺序和时间。

火候控制是中式烹饪中最微妙、最考验经验的要素。中餐将火力分为旺火（大火）、中火、小
火和微火四个档次，不同火力对应完全不同的烹饪效果。旺火（约230°C以上）用于爆炒——热量以
最快速度传递到食材表面，产生美拉德反应和镬气，同时食材内部仍保持鲜嫩，典型的代表是火爆
腰花和葱爆羊肉。中火（约180-200°C）适用于大部分煎和炒的操作，热量适中，能给食材足够的时
间完成内部熟成而表面不过度焦化。小火（约100-150°C）用于炖、焖和慢煮——通过较长时间的低
强度加热，让胶原蛋白缓缓水解为明胶，同时各种风味物质充分融合，红烧肉就是一例：大火烧开
后转小火慢炖1.5小时，才能达到入口即化的效果。微火（约80-95°C）则用于煨——保持汤汁微微
冒泡但不沸腾，清炖狮子头、法式清汤（Consommé）都是在微火下完成的极致清淡之作。
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火候的选择本质上是"温度  ×  时间"的乘积。理解这一点，就能明白许多烹饪中的"反常理"操
作：为什么煎牛排时要用大火？因为表面需要快速达到美拉德反应温度（约140-160°C），但内部同
时要保持三分熟的低温——只有高温快速才能实现这种"外焦里嫩"的状态。为什么炖肉时反而要小
火？因为结缔组织中的胶原蛋白水解为明胶需要85°C以上、持续数小时，大火会直接烧干水分，而
胶原蛋白还来不及完全分解。

值得一提的是，同样的火力在不同的烹饪介质中传递效率完全不同。以炒为例，铁锅的导热系
数约为50  W/(m·K)，水为0.6  W/(m·K)，油约为0.2  W/(m·K)。这意味着同样的旺火下，热油中的
食材表面温度远高于水中，美拉德反应和焦糖化反应只能在油介质中高效发生——这就是为什
么"炒"能够产生独特的焦香风味，而"煮"本质上无法做到同样效果。详见第3章：烹饪方式分类

投料顺序同样是一门学问。基本原则是：难熟先下、易熟后下、调味料分批入。以宫保鸡丁为
例：花生米需要提前炸熟备用；鸡肉上浆后先滑油至八成熟盛出；锅中留底油，先爆香干辣椒和花
椒，再加入葱段和姜蒜爆香，然后倒入鸡丁快速翻炒，最后沿锅边淋入调好的味汁（酱油、醋、
糖、水淀粉），颠炒数下即出锅——花生米在最后阶段拌入，以保持其酥脆口感。整个过程不过两
分钟，但每一步的时机稍有偏差，就会影响最终的口感。调味料分批加入同样关键：醋分两次使用
——炝锅时加入可以去腥增香（醋酸在高温下挥发带走腥味物质），出锅前沿锅边淋入则提鲜增酸
（保留更多醋酸刺激感）。这种"同一调料在不同阶段加入产生不同效果"的技术，被称为调味的层叠
原理。

烹饪时间是一个常被忽视但比温度更重要的参数。蛋白质在65°C时开始变性凝固，但在70°C下
持续加热10分钟和10秒钟，结果截然不同——前者会让鸡胸肉变得干柴，后者则恰恰好熟透且多
汁。蔬菜中的果胶在80-85°C下会逐渐溶解，时间越长，蔬菜越软烂——如果你想吃清脆的西兰花，
焯水时间控制在1分钟以内；如果你想吃软糯的炖南瓜，则需要小火慢煮20分钟以上。时间轴决定了
蛋白质变性程度、蔬菜脆度、胶质释放量、香味物质提取量——它是所有烹饪参数的"积分变量"。

翻动频率也是一个微妙的控制要素。频繁翻动食材可以使受热更均匀，适合需要防止焦糊的情
况（如炒饭）。但如果追求表面充分褐化（如煎牛排），就应该尽量减少翻动次数——让牛排的一
面在热锅上静置足够长的时间，形成深褐色的焦化层后再翻面。频繁翻动不仅会降低表面温度，导
致美拉德反应时间不足，还会破坏正在形成的外壳结构。

7.2.4 调味
调味是五步法中最具创造性的环节，也是"调味是灵魂"的直接体现。优秀的调味不是简单地在锅

里倒入酱油和盐，而是一个分阶段、有节奏、可叠加的层次化过程。本章将这个过程归纳为"三层调
味法"：底味、定味和收味。

底味（Base Flavor）是在烹饪开始之前或初期建立的基础味道。它通常来自两个途径：一是腌
制阶段，通过盐、酱油、料酒、葱姜水等调料渗透进食材内部，让味道从里到外建立起来。腌制入
味的肉片，无需在后期过度调味就自带咸鲜。二是炝锅阶段，将葱姜蒜等料头在热油中爆香，香味
物质融入油脂，形成整道菜的风味基底——炝锅做得好，整道菜就有了"灵魂的底噪"。
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定味（Core  Seasoning）是烹饪过程中完成的主体调味。这是决定一道菜基本味型（咸鲜、酸
甜、麻辣、酸辣等）的核心阶段。定味的时机通常选在主料已经初步熟成、锅中的温度和水分状态
适合调味物质充分融合时。以红烧肉为例，定味发生在五花肉煸炒上色后，加入黄酒、酱油、冰糖
和足量热水，大火烧开再转小火慢炖的阶段——这个过程中，咸、甜、鲜、香四种味道在长时间的
炖煮中充分渗透到肉的每一个纤维。

收味（Finishing  Touch）是在出锅前最后阶段的补充调味。收味的目的有三个：一是弥补前
两个阶段可能存在的味道偏差——不够咸可以补盐，不够酸可以补醋；二是引入挥发性强的味道，
它们不适合长时间加热（如香油、香醋、白胡椒粉、香菜），必须在出锅前或出锅后加入以保留其
香气；三是创造层次感，让味道在入口的瞬间有一个明确的"上扬"。西餐中的"Finition"（完成步
骤）同样如此：牛排出锅前最后淋上一块黄油，撒上现磨黑胡椒和海盐片——这些最后加入的元素
定义了这道菜的最终调性。

三种调味阶段的时机构成了一张"调味时间轴"：

阶段 时机 作用 代表调料

底味 腌制/炝锅阶段 建立基础、渗透入味 盐、酱油、料酒、葱姜蒜

定味 烹饪过程中 完成主体味型 生抽、老抽、糖、豆瓣酱、番茄酱

收味 出锅前/后 提亮层次、弥补偏差 香醋、香油、白胡椒粉、香菜、芝麻

调味层叠原理的最高级运用，体现在同一调味料的分次使用上。以醋为例：在炒醋溜白菜时，
醋可以分三次加入——第一次在炝锅时（去腥增香），第二次在翻炒过程中（入味），第三次在出
锅前（提鲜增亮）。同一瓶醋，因为加入时机不同，在最终的味觉呈现中扮演了三个完全不同的角
色。同样的逻辑也适用于酱油、料酒、糖——优秀的厨师懂得用"时间差"来丰富味道的纵深。

另外还有一个容易被忽略的调味原则：温度对味觉感知有显著影响。甜味在常温下最容易被感
知，苦味在低温下不那么明显，酸味在热的状态下更加尖锐。这就是为什么冰镇饮料让人觉得没那
么甜（需要加更多的糖），而热汤中只需一点醋就会觉得酸度明显——理解这个规律，在调味时就
可以避免"出锅试吃刚刚好，上桌变凉后味道完全不对"的尴尬。

7.2.5 装盘与出品
装盘是烹饪流程的最后一个可视环节，也是食客对一道菜的第一印象。即便烹饪过程完美无

缺，一盘胡乱堆放的菜品也会让人食欲大减。

"趁热吃"这三个字在中餐餐桌上的出现频率极高，它并非一句客套话，而是有充分的感官科学依
据。食物温度越高，挥发性风味物质的释放就越充分——人体感知风味约80%来自嗅觉（鼻后嗅
觉），而热食能够将更多的芳香分子送入鼻腔。此外，温度还影响舌头的味觉敏感度：研究表明，
30-40°C的食物最容易被感知到鲜味和甜味，而低于15°C时，味蕾的敏感度会显著下降。这就是为什
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么刚出锅的炒菜香气四溢，而凉掉的剩菜就算重新加热也失去了那种鲜明的风味——部分挥发性物
质已经在冷却和再加热过程中损失掉了。

摆盘的美学原则在各个菜系中有不同的表现，但有一些共同规律：留白——盘中的食物不应塞
满，适当的空白区域让视线有呼吸感，也突出了主体（如同中国画的"留白"技法）；色彩对比——红
（番茄/辣椒）、绿（蔬菜/香草）、黄（鸡蛋/玉米/南瓜）、白（米饭/萝卜/蛋白）的搭配能使菜品
看起来更有层次感和食欲；主次分明——主要食材应当处于视觉焦点位置，配菜和酱汁应当起到衬
托作用，而不是喧宾夺主。

盘温与食材温度的配合是出品阶段常被忽略的细节。热菜应当盛放在预热过的温盘中（可以将
盘子放入烤箱或用热水冲淋擦干），这样食物不会因为接触冷盘而迅速降温，影响口感和风味。冷
菜则应当盛放在冷藏过的冷盘上，以保持清爽的口感和视觉上的凉意。米其林餐厅中，这一步被严
格标准化——热汤用烫过的深碗盛装，冷盘用冰镇过的平盘呈现，这不是矫情，而是对食物最佳状
态的尊重。

7.3 特殊流程
经典五步法覆盖了绝大多数日常烹饪场景，但也有一部分烹饪技法在流程上有着本质的不同。

这些"特殊流程"打破了五步法的线性结构，引入时间、微生物或精确控温作为新的烹饪维度。

7.3.1 发酵流程
发酵的本质，是用微生物代替火焰来完成"烹饪"。在五步法的框架下，发酵流程的最大不同在

于：烹饪操作步骤与调味步骤之间，插入了一个以天或月为单位的时间段，在这段时间内，微生物
（细菌、酵母、霉菌）通过代谢活动分解食材中的蛋白质、脂肪和碳水化合物，产生全新的风味物
质。

以制作酱油为例：第一步是选材和预处理（大豆蒸煮、小麦焙炒），第二步是接种曲霉（米曲
霉Aspergillus  oryzae）制成酱曲，第三步是将酱曲放入盐水中发酵——这个过程持续数月至数
年，微生物在盐水中将蛋白质分解为氨基酸（产生鲜味）、将淀粉分解为糖、将糖进一步发酵为醇
和酯（产生香气）。这个漫长的发酵过程完成后，才进入压榨、过滤和灭菌阶段，最终装瓶出品。
传统的豆豉、腐乳、味噌、纳豆、泡菜、酸菜、酸奶、奶酪、面包、红酒、啤酒——世界上几乎所
有发酵食品都遵循这个"投入-等待-收获"的三段式流程。

发酵流程的关键参数有三个：温度（大多数发酵需要15-30°C的恒温环境，过高会杀死微生物，
过低则代谢活动停滞）、湿度（影响微生物生长速度和酶活性的发挥）、盐浓度（控制哪些微生物
能够存活——乳酸菌耐盐，腐败菌不耐盐，因此泡菜中2-5%的盐浓度恰好能排除有害菌、保留有益
菌）。发酵的魅力在于：你只能"开始"一个发酵过程，但无法完全"控制"它——每一次发酵的结果都
是环境条件、微生物种群和时间的共同产物，具有独一无二的风味特征。
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7.3.2 熟成流程
熟成（Aging）与发酵不同，它主要依靠食材自身的酶而不是微生物来改造食材。最典型的代

表是干式熟成牛排（Dry-aged Beef）和帕尔玛火腿（Prosciutto di Parma）。

以干式熟成牛排为例：将带骨或带皮的大块牛肉放入特定温度（约1-3°C）、特定湿度（约
75-85%）的熟成室中，静置14到60天甚至更长时间。在这个过程中，肌肉内部的天然蛋白酶（钙蛋
白酶calpain和组织蛋白酶cathepsin）缓慢地将结缔组织和肌肉纤维蛋白分解为更小的肽链和氨基
酸。结果是：肉质变得更加柔嫩，同时水分蒸发导致风味浓缩，加上脂肪氧化产生的坚果香气和霉
菌在表面形成的类似蓝纹奶酪的风味——一块经过45天干式熟成的肉眼牛排，其风味复杂度是未经
熟成牛肉的数倍。

五步法在熟成流程中发生了变化：预处理（分割和修整）之后，插入一个"等待"步骤（熟成
期），然后再进行烹饪操作。这个等待期的管理精度直接决定了最终品质——温度波动超过
±0.5°C、湿度过高会导致表面腐败，湿度过低则会让肉过度脱水变得干硬。帕尔玛火腿的熟成则更
为漫长，需要腌制后悬挂熟成12到24个月，在时间的作用下，猪肉逐渐脱水、风味浓缩，同时脂肪
发生缓慢氧化产生独特的干果和坚果香气。

7.3.3 真空低温（Sous-vide）流程
真空低温烹饪（Sous-vide，法语意为"真空下"）是近年来从专业厨房走向家庭的高精度烹饪技

术，其流程在五步法的基础上引入了"精确控温恒温水浴"这一中间步骤。

流程如下：食材预处理（调味和封装）→ 装入真空袋密封 → 放入恒温水浴锅中以精确温度长时
间加热 → 取出后表面煎制/炙烤上色 → 装盘出品。与传统烹饪方式相比，Sous-vide的最大优势在
于精准控温：传统烹饪中，食材内部的温度会持续上升并容易超过目标温度（"惯性过冲"），而水浴
加热使食材温度精确到达设定值后便不再升高，实现了"不可能失手"的熟度控制。

具体来说，一块3厘米厚的菲力牛排，用传统煎制法需要在锅中不停翻动并通过经验判断三分熟
（内部约52°C）的出锅时机——误差超过±3°C就可能变成五分熟或全熟。而Sous-vide的做法是将
牛排在真空袋中放入52°C的水浴中加热1-2小时，整个肉块的温度精确稳定在52°C，然后取出在高温
平底锅中每面煎30秒上色即可。这样做的结果是：从边缘到中心，整块牛排的熟度完全一致，不存
在传统做法中"外圈全熟、中心三分熟"的内部温度梯度。

Sous-vide在五步法上的创新之处在于：烹饪操作被拆分为"恒温慢熟"和"高温速表"两个独立的
子步骤。前者保证了内部熟度的精确，后者则解决了真空低温本身无法产生美拉德反应的问题——
水浴最高只能达到100°C，远低于美拉德反应所需的140°C以上，因此需要后续的高温处理来弥补。
这种"两步走"的思路打破了传统烹饪"一次性加热完成"的格局，代表了一种将热力学逻辑彻底拆解后
再组合的现代烹饪方法论。

三种特殊流程的对比：
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维度 发酵 熟成 真空低温

主要作用力 微生物代谢 内源酶分解 精确热传导

时间尺度 天~年 天~月 小时~天

温度范围 15-30°C 1-8°C 50-90°C

核心设备 发酵罐/泡菜坛 熟成室/冰箱 低温慢煮机（Immersion Circulator）

典型案例 酱油、泡菜、奶酪 干式熟成牛排、火腿 低温慢煮三文鱼、温泉蛋

这三种特殊流程虽然在操作路径上各有不同，但它们共同揭示了一个深层原理：时间是烹饪中
隐形的第四个维度。传统烹饪中的时间以分钟计，发酵和熟成中的时间以天和月计，而Sous-vide则
通过精确控制温度来在小时尺度上将食材"改造"到前所未有的均匀度——无论时间尺度多大，其核心
都是让"时间"与"温度"这两个参数以最精确的方式配合作用于食材之上。

本章建立的通用流程框架——五步法加上三种特殊流程——为理解一切烹饪操作提供了结构化
的视角。在后续的章节中，当我们将目光转向全球不同菜系的代表菜品时，不妨用这个框架来拆解
它们：每一道菜都是食材选择、预处理、烹饪操作、调味和装盘的特定排列组合，而不同菜系之间
的差异，本质上就是这五个环节中每一个环节的不同选择和优先级排序。
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第8章：文化中的菜式——全球菜系巡礼

8.1 分类体系：按地理与文明划分
全球菜系的分法五花八门，但最有分析价值的分类，不是按国界生硬切割，而是看一个饮食传

统的调味核心与主食基础。传统上有"四大菜系影响圈"的说法——法国、意大利、中国、土耳其各自
辐射周边地区，形成以它们为中心的饮食文化圈。随着全球化程度加深，现代视角更倾向于"八大主
流菜系"的划分：中国菜、日本菜、东南亚菜、印度菜、法国菜、意大利菜、中东菜、墨西哥菜。这
种划分方式虽然仍显粗糙，但至少抓住了每个区域最鲜明的辨识度。

真正有意义的分类标准应当从两个维度切入：用什么做主食，以及用什么调味。主食决定了餐
桌的能量核心——东亚以稻米为中心，欧洲以小麦面包为主干，美洲以玉米为基础；调味核心则定
义了菜系的灵魂——中餐的酱油与镬气、日式的出汁与发酵、泰国的酸甜辣咸平衡、法国的黄油奶
油体系。当这两个坐标确定下来，一个菜系的轮廓就清晰了。

本章的巡礼将按照地理大区展开，每个菜系重点剖析其调味核心（Signature  Flavor  Base）
和最具代表性的菜品，并在关键节点上使用对比视角，观察不同文明如何处理同一种食材、同一个
烹饪命题。相信读完这一章，你会理解为什么特定地区的食物会长成它现在的模样。

8.2 东亚菜系
东亚饮食圈以稻米为主食、以大豆发酵品为调味底层、以筷子为进食工具，形成了一个高度同

源又各自演化的饮食文化共同体。中国、日本、韩国三个国家的厨房虽然共享许多基本食材，但因
地理环境、历史轨迹与审美哲学的差异，走出了三条完全不同的道路。

8.2.1 中国菜：多元统一的大河文明
中国菜是世界上体系最庞大、技法最复杂的烹饪传统之一，其内部差异甚至大于许多国家之间

的差异。正式分类将中餐分为八大菜系：川菜（麻辣多变）、鲁菜（咸鲜醇厚）、粤菜（清淡精
细）、苏菜（刀工讲究）、浙菜（清鲜爽脆）、闽菜（鲜香酸甜）、湘菜（香辣浓郁）、徽菜（火
功独到）。但这八大菜系的划分本身就是一个动态概念——清代初期只有"四大菜系"（鲁、川、粤、
苏），徽菜和湘菜是后来被提升至同一等级的。近年来甚至有"第九大菜系"（楚菜/湖北）的呼声。
说明底层的饮食生态一直在演化，分类框架只能跟上大致的方向。

中国菜的调味核心可以概括为：酱油 + 姜葱 + 料酒 + 油脂 + 复合调味。酱油提供咸鲜底色，姜
葱贡献芳香与去腥能力，料酒在高温中挥发带走肉类异味，油脂（多为猪油或植物油）承载香气并
传递热量。复合调味则是最精妙的层次——五香粉、十三香、豆瓣酱、甜面酱、南乳等构成了中餐
特有的"多层风味叠加"。对比之下，西餐的调味更倾向于"线性叠加"（一层层加，层层分明），而中
餐的复合调味讲究"融合共振"，各种味道在锅中交融后产生新的整体。
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中国菜的烹饪灵魂是镬气（Wok  Hei）——铁锅在极高温度下（家庭灶无法达到的
300-400°C，商业灶可逼近 500°C）翻炒时，锅壁上的油与食材接触产生的焦香物质。这种香气带有
轻微的烟熏感和焙烤感，是干炒牛河、避风塘炒蟹、回锅肉等菜品的灵魂所在。镬气不是玄学——
它是美拉德反应与焦糖化反应的极致表现，同时伴随油脂在高温下的裂解产生复杂的挥发性化合
物。

在调味与技法的交汇处，中餐还形成了一套精密的火候语言。大火爆炒追求脆嫩，小火慢炖追
求酥烂，中火收汁追求浓稠光亮。这种对"火"的精细控制，在其他菜系中几乎找不到同等的丰富度。
烧菜（红烧肉为代表）更是典型的混合路径：先煎后炖、先炸再烧——这种多段式烹饪法在中国厨
师的直觉中习以为常，但在西方烹饪体系里，直到 sous-vide 普及之后才被精细对待。

代表菜例：
-  北京烤鸭——脆皮与嫩肉的双重结构，挂炉或焖炉烤制，搭配甜面酱、黄瓜条、大葱丝卷饼食用。
烤鸭的工艺包含吹气（使皮肉分离）、烫皮（收缩表皮）、挂糖色（烤出红棕色）、晾干（使皮
脆）四个前置步骤，从预处理到上桌要经过三天。
-  麻婆豆腐——麻辣味的教科书级作品。豆腐的嫩滑与牛肉末的嚼劲形成对比，豆瓣酱的发酵咸香与
花椒的麻感叠加，最后用青蒜的清香收束。这道菜的要点是"麻辣烫鲜香酥"六字诀。
-  白切鸡——极致简单的背后是极致控制。鸡在沸水中浸煮至刚熟（中心温度约  72°C），立刻浸入
冰水使皮脆肉嫩，皮与肉之间形成一层啫喱状的胶质。搭配姜葱油碟食用，是对食材鲜度的最高尊
重。
-  红烧肉——中国式慢炖的代表。五花肉先煸炒出油、上糖色，再加酱油、料酒、姜葱慢炖 1.5-2 小
时。成品应做到色泽红亮、肥而不腻、入口即化。关键在于"收汁"的最后阶段让酱汁浓缩包裹在肉块
表面，形成光泽透明的"自来芡"。

8.2.2 日本料理：原味主义的极致
日本料理的核心哲学与中餐截然不同。如果说中国菜追求的是"融合"——让多种味道在高温中交

融为新整体，那么日本料理追求的则是"呈现"——让每一种食材的本味以最纯净的方式出现在盘中。
这一哲学被称为原味主义，根植于日本文化中的季节感与对自然的敬畏。

日本料理的调味核心是一套极其简洁但远非简单的系统：出汁（Dashi）+  酱油  +  味醂  +  清
酒。出汁是日本高汤，传统做法用昆布（海带）和柴鱼片（鲣节干刨片）冷水浸泡或微火煮制，提
取出谷氨酸（来自昆布）和肌苷酸（来自鲣节）形成的双重鲜味协同效应。这套出汁体系是整个和
食的基底——味噌汤靠它、乌冬面汤靠它、煮物靠它、茶碗蒸也靠它。对比之下，中餐的高汤以动
物骨骼和肉类长时间熬煮为主流，西餐则以牛骨/鸡骨烤香后取汤，三者呈现出截然不同的鲜味走
向：日式鲜味以海产为主，清澈而雅致；中式鲜味以畜肉为主，浓郁而厚重；西式鲜味则介于二者
之间，常以蔬菜（洋葱、胡萝卜、芹菜）作为甜味基底。

味醂和清酒则提供了日式烹饪中的甜味与酒精去腥作用。味醂的甜度温和、复杂，带有发酵的
醇香，与白砂糖的直白甜味截然不同。这三味加上酱油，构成了日本料理的"调味四件套"——几乎所
有日本炖煮菜（煮物）都可以拆解为这四者的比例调整。
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日本料理的美学规则有"五色五法五味"之说。五色：白、黄、赤、青、黑，要求盘中视觉完整；
五法：生、煮、烧、扬（炸）、蒸；五味：酸、甜、苦、辣、咸。这套规则在怀石料理（Kaiseki）
中表现到极致——每一道菜都经过精密的色彩、温度、质地、味道编排，整套用餐体验犹如一场味
觉的交响乐。怀石起源于茶道中的"茶怀石"（一顿简餐后品茶），后来演变为日本最高级的料理形
式。

代表菜例：
-  寿司——醋饭与鱼生的组合，看似简单但包含了两个核心技术：醋饭的温度、酸度、松紧度的控
制；鱼生的刀工与熟成处理。高级寿司店（如东京的"数寄屋桥次郎"）对米饭温度的拿捏精准到每一
粒米的状态，而不是一锅饭统一温度——因为醋饭接触鱼片后，低温鱼片需要饭的余温"唤醒"风味。
-  天妇罗——日式油炸的巅峰，与西式炸鸡、中式酥炸形成鲜明对比。天妇罗的面糊极薄（低筋面粉
+ 冰水 + 蛋黄），油温在 160-180°C 之间，炸制时间以秒计算。目标不是制造厚实的脆壳，而是用
一层透明的"薄衣"包裹食材，蒸出食材内部的水分使其自熟。好的天妇罗应该是"外酥里嫩、不挂
油"。
-  味噌汤——日本家庭餐桌的每日必备。以出汁为底，加入味噌酱（大豆发酵而成，分红味噌/白味
噌/混合味噌），配以豆腐、海带、葱花或蛤蜊。味噌汤在早餐中的角色，接近牛奶在西方早餐中的
地位——提供温暖、咸鲜、蛋白和微生物（发酵食品对肠道菌群的益处已成为现代营养学的共
识）。
-  怀石料理——上文已述，此处不再重复。值得一提的是怀食料理中"旬"（季节感）的核心地位：春
用山菜与樱花鲷，夏用香鱼与茄子，秋用松茸与柿子，冬用螃蟹与萝卜。日本人对"当季"的执着远超
其他菜系，这与日本列岛四季分明的自然条件直接相关。

8.2.3 韩国料理：发酵的王国
韩国料理与中、日最大的区别在于发酵的极致运用。中国也有发酵（酱油、醋、腐乳、豆

豉），日本也有（味噌、酱油、纳豆），但没有任何一个东亚国家像韩国一样，让发酵食品几乎出
现在每一顿饭中——泡菜（Kimchi）、大酱（Doenjang）、辣椒酱（Gochujang）、酱蟹
（Ganjang Gejang）……韩国人的餐桌上，发酵食品占据了从配菜到汤底的核心位置。

韩国料理的调味核心是发酵  +  辣  +  烤肉。韩式辣味来自Gochugaru（韩国辣椒粉）和
Gochujang（韩式辣椒酱）。前者是将红辣椒晒干后粗磨而成，颜色鲜红、辣度温和、带有微甜，
与四川干辣椒的焦辣、泰国的生辣截然不同；后者则是辣椒粉 + 糯米粉 + 大豆酱 + 盐发酵而成的复
合酱料，质地粘稠、味道层次丰富。这种"温和而复杂"的辣，是韩食区别于其他辣味菜系的关键。

韩式烤肉（Gogi-gui）——尤其是牛肉（韩牛/美产牛）的烧烤——在韩国有着接近仪式性的地
位。炭火直烤、配合生菜包裹、加蒜片青椒蘸酱食用。这种"包肉的菜叶"（Ssam）文化涉及两个有
趣的饮食交互细节：其一，生菜叶提供了一个温度缓冲区，使滚烫的烤肉可以直接入口而不烫伤；
其二，菜叶的清爽脆嫩抵消了烤肉的油腻，形成口感与味道的双重对位。韩国烤肉在全球的流行，
很大程度上有赖于这种"动手包食"带来的参与感和趣味性。

泡菜是韩国饮食的基石。韩国有据可查的泡菜种类超过  200  种（根据白菜、萝卜、黄瓜、芥菜
等不同主料以及各地区的变化），全年泡菜的消耗量人均约 35 公斤。泡菜不仅仅是配菜，它是烹饪
的原料——泡菜炒饭、泡菜汤、泡菜煎饼、泡菜炖排骨，发酵产生的乳酸赋予了这些菜品中餐或日
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餐无法复制的酸爽底味。泡菜的制作涉及  5  个关键步骤：盐渍脱水（破坏细胞壁使调味料渗入）、
冲洗去盐、涂腌酱（辣椒粉 + 鱼露/虾酱 + 姜蒜 + 糖）、密封、低温发酵。发酵过程的前 3-5 天是乳
酸菌的爆发期（也正是泡菜最酸爽的时间窗口），之后风味逐渐趋于稳定。

代表菜例：
-  韩式拌饭（Bibimbap）——一碗白米饭上铺陈各种蔬菜（豆芽、菠菜、胡萝卜、西葫芦）、牛
肉、一个生鸡蛋黄，食客自行加入辣椒酱后拌匀食用。拌饭的哲学在于"杂"，与日式便当的"隔离"形
成鲜明对比——拌饭讲究的是所有味道的混匀与融合。
-  韩式烤肉（Bulgogi  /  Galbi）——Bulgogi  是薄切牛肉片经酱油/糖/梨汁/蒜腌制后烤制或煎制，
Galbi  则是牛排骨用类似手法腌制后炭烤。梨汁在腌料中的作用是天然嫩肉剂（菠萝蛋白酶含量虽
不比菠萝和木瓜，但梨中的酵素也有嫩化效果）以及提供肉表面的焦糖化底色。
- 参鸡汤（Samgyetang）——童子鸡腹中填入糯米、人参、红枣、栗子、大蒜，长时间炖煮。鸡汤
中糯米释放的淀粉使汤汁呈现自然的浓稠状态，人参的微苦与红枣的甜互相平衡。这道菜在夏季食
用（韩国"以热治热"的观念，伏天喝参鸡汤来补充因出汗流失的能量）。
-  部队锅（Budae  Jjigae）——一个有趣的跨文化案例。朝鲜战争后，驻韩美军的罐头食品（午餐
肉、香肠、焗豆）流入韩国，与韩式泡菜、辣椒酱、拉面一起煮成一锅辛辣的"杂烩"火锅。这道菜清
晰地展示了食物如何在历史创伤中完成文化杂交。

维度 中国菜 日本料理 韩国料理

调味核心 酱油+姜葱+料酒+复合酱 出汁+酱油+味醂+清酒 发酵(泡菜/大酱)+辣+烤肉

烹饪精神 融合（多种味道交融） 呈现（食材本味的纯净） 参与（动手包/拌/蘸）

主食 稻米/小麦（面食） 稻米 稻米

油脂使用 猪油/植物油，用量大 极少油脂（油炸除外） 腌制用油少，烤肉出油

代表性的"鲜" 高汤（骨头+肉） 出汁（昆布+柴鱼） 鱼露/虾酱（发酵海鲜）

发酵代表 酱油/醋/腐乳 味噌/纳豆/酱油 泡菜/大酱/辣椒酱

刀工地位 极高（花刀/丝/片/丁） 高（刺身刀工/装饰切） 中等（以酱料为主）

用餐工具 筷子+勺子+碗 筷子+勺子+碗 筷子+勺子+剪刀

餐桌温度偏好 热菜为主 冷热并重 热菜+室温泡菜

8.3 东南亚菜系
东亚以北，东南亚以南——如果东亚菜系追求的是"淡"（日本）与"浓"（中国）之间的张力，那

么东南亚菜系则毫不犹豫地选择了"烈"。热烈的阳光、充沛的雨水、密集的香料物产，造就了一个
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以"平衡的极致"为目标的饮食世界。酸、辣、甜、咸、香五种味道在这里同时登场、互相角力，最终
在口腔中达成一种动态平衡。

8.3.1 泰国菜：五味平衡的教科书
泰国菜的伟大之处，不在于它用了多少种香料，而在于它同时驾驭五种味道而不混乱。一道合

格的泰式料理，必须在同一口中同时提供酸（青柠/罗望子）、辣（泰国辣椒/南姜/胡椒）、甜（棕
榈糖/椰糖）、咸（鱼露）、香（香茅/柠檬叶/泰国罗勒/香菜根）。这五种味道不是轮番上场，而是
同时作用——就像一个多声部的合唱，每个声部独立清晰，但合在一起形成立体的味觉结构。

泰国菜的调味核心可以概括为一组常备的"三件套"：鱼露 + 青柠 + 泰国辣椒。鱼露提供咸鲜，
青柠提供酸香，辣椒提供热辣。基础之上，根据菜品的不同，加入椰奶（中和辣味、提供丝滑口
感）、棕榈糖（提供甜味基底）、香茅（柠檬清香）、南姜（辛辣芳香、比普通姜更草本）、柠檬
叶（浓郁柑橘香）、泰国罗勒（茴香调性，与普通罗勒味道差异明显）。这一套香料体系的复杂
度，在全球菜系中只有印度可以匹敌。

泰国菜内部也有明显的地域分化：泰北（以清迈为中心）受缅甸影响，偏好咖喱面条（Khao
Soi）和糊状香料底，少用椰奶；泰东北（Isan）以糯米为主食，重辣、重鱼露，代表有青木瓜沙拉
（Som Tum）和烤鸡；泰南（靠近马来西亚）大量使用椰奶和浓烈香料，咖喱类菜品最为丰厚；中
部（曼谷平原）是泰国菜的全盛代表，五味平衡的经典搭配在这里达到最完整的呈现。

代表菜例：
-  冬阴功（Tom  Yum  Goong）——全球最有名的泰国汤品。"Tom  Yum"是一个组合词：Tom  =
煮、Yum =  混合沙拉式调味（酸辣）。冬阴功的灵魂是香茅、南姜、柠檬叶三味草本香料在汤中释
放出的复合柠檬香气，加上虾（Goong）的鲜甜、鱼露的咸、鸟眼辣椒的辣、青柠的酸。传统的冬
阴功并不加椰奶（称为  Tom  Yum  Nam  Sai），而国际流行的"白色冬阴功"加了椰奶（称为  Tom
Yum Nam Khon），口感更顺滑、辣味更柔和。
- 绿咖喱（Gaeng Keow Wan）——绿咖喱的"绿"来自新鲜青辣椒 + 香菜根 + 青柠皮 + 泰国罗勒的
打碎混合，在咖喱家族中属于最温和的一端（相较于红咖喱和黄咖喱）。制作时先用椰奶的油层
（椰子奶油）炒香咖喱酱，再加椰奶液体层煮鸡肉/鱼丸/茄子，最后用泰国罗勒和红辣椒做点缀。与
印度咖喱相比，泰国咖喱的辛香料组合更"鲜绿"、更草本，而印度咖喱偏重干香料（小茴香、姜黄
等）的烘烤感。
-  泰式炒河粉（Pad  Thai）——泰国街头小吃的全球大使。干米粉浸泡回软后与虾/豆腐/鸡蛋/豆芽
同炒，调味用鱼露 + 罗望子汁 + 棕榈糖 + 辣椒粉的混合酱汁，出锅后撒花生碎和青柠。Pad Thai
中有趣的一个细节是使用罗望子汁而非醋作为酸味来源——罗望子的酸味更柔和、带有果香的复杂
度，与糖、咸的配合更紧密。这道菜在泰国本土的受众群体中其实并非最受欢迎（曼谷街头更流行
船面、打抛猪肉饭等），但其"酸甜咸辣香"的五味同时呈现使它成为泰国菜最好的入门名片。

8.3.2 越南菜：清爽的鱼露王国
在东南亚的浓烈辣味丛林中，越南菜是一股清流。如果说泰国菜是"所有味道同时上场的交响

乐"，那越南菜更像是"留白的山水画"——大量使用新鲜香草、少油、少酱、追求食材本味的清爽
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感。这一特征与越南的气候高度相关：北部河内四季分明，烹饪偏炖煮；南部胡志明市终年湿热，
街头饮食大量使用生鲜蔬菜和香草。

越南菜的调味核心是鱼露（Nuoc  Mam）。鱼露是东南亚沿海地区共有的调味品，但在越南被
提升到了国魂的高度——没有任何其他国家的鱼露消费量超过越南。上好的越南鱼露仅用凤尾鱼和
盐发酵 6-12 个月，呈琥珀色、咸鲜兼具微妙的芝士与肉味复合香气（因为发酵过程中蛋白质水解产
生的氨基酸组合与熟成奶酪有相似之处）。鱼露被直接用作蘸料（加青柠、糖、蒜、辣椒调成
Nuoc Cham）、被用作炒菜的调味、被加入汤粉中作为咸味基底——它在越南烹饪中的角色，接近
酱油在中餐中的地位。

越南菜的另一大特征是新鲜香草的密集使用。一碗越南河粉（Pho）端上桌时，必定附带一碟
新鲜香草拼盘：薄荷（清凉感）、越南毛翁（一种微辣叶菜）、紫苏（辛香）、豆芽（清甜）、青
柠（酸）和红椒（辣）。这些香草不是在厨房里被炒熟的，而是由食客根据自己的偏好撕碎加入滚
烫的汤中，利用汤的温度瞬间释放香气。这种"食用者参与完成最后一道工序"的设计，与韩国烤肉的
生菜包裹有异曲同工之妙。

代表菜例：
-  越南河粉（Pho）——越南的国民饮食。牛骨/鸡骨长时间熬煮取汤，加入烤过的姜、洋葱和八角/
桂皮/丁香等香料——这一系列香料的使用揭示了越南菜中的中国影响（殖民时期的岭南移民）。汤
底清澈但味浓，米粉在碗中铺底，放上薄切牛肉片（用滚汤直接烫熟）、鸡肉或牛肉丸，上桌时附
带香草拼盘。Pho  的美学在于"清"——汤清澈见底但鲜味深邃，与日式拉面的浓郁浑厚汤底形成鲜
明对比。汤底的清澈度来自熬煮过程中的细心撇沫与过滤，这是体力与耐心的双重投入。
- 越式春卷（Cha Gio / Goi Cuon）——越南有两种春卷：油炸的 Cha Gio（用米皮包裹猪肉、粉
丝、木耳等炸至酥脆）和鲜春卷 Goi Cuon（用米纸包裹生菜、米粉、虾、薄荷，蘸花生酱或鱼露食
用）。鲜春卷是越南菜"清爽感"的最佳代言——无需烹饪的蔬菜与香草直接入口，所有风味都是新鲜
的、原生的、未经加热处理的。
- 越南法棍（Banh Mi）——法国殖民留下的最美味遗产。法式长棍面包 + 越南式夹馅：烤猪肉/猪
肝酱/鸡丝 + 腌萝卜丝/胡萝卜 + 黄瓜 + 香菜 + 辣椒 + 蛋黄酱。这道街头食物是对"东西融合"的最佳
诠释——法棍面包的脆壳与松软内芯承担了容器功能，越南式酸甜腌萝卜提供了清爽的酸脆，猪肝
酱贡献了醇厚的铁味鲜度，香菜的草本香与辣椒的刺激完成了味觉收束。Banh  Mi  在全球的流行
（尤其是美国和澳大利亚）证明了移民饮食文化杂交的强大生命力。

8.3.3 印度菜：香料的交响乐
印度菜也许是世界上最难用"一种调味核心"来概括的菜系——印度的地理差异不亚于整个欧洲。

北印度以小麦为主食（馕、Roti）、以乳制品（酸奶、印度酥油/  Ghee、奶酪/Paneer）来缓和香
料的锋芒，烹饪中度使用洋葱和番茄基底，口感浓郁偏稠；南印度以稻米为主食（蒸米糕  Idli、薄
煎饼  Dosa）、以椰子大量入菜（椰奶/椰丝/椰油），且更嗜酸（罗望子/酸橙），辣度普遍高于北
方。东北部与缅甸接壤的地区受到更多发酵和竹笋的影响，而沿海的果阿（Goa）则有浓郁的葡萄
牙殖民印记——醋、猪肉和基督教饮食习俗。

尽管有如此巨大的内部差异，印度烹饪有一个贯穿南北的共同特征：香料不是辅助，香料就是
主体。在其他菜系中，香料是"调味"的一部分，在印度菜中，香料是构成菜品的核心"骨架"。一道印
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度咖喱的制作过程通常分为两个阶段：首先用整粒香料（小茴香籽、芥末籽、葫芦巴籽）在热油/酥
油中爆香（这一过程被称为  Tadka/Tempering），释放出脂溶性香气分子；然后用磨碎或粉状香
料（姜黄、香菜籽粉、红辣椒粉、Garam  Masala）在炖煮过程中层叠加入。整粒香料提供前调的
爆发性香气，粉状香料提供后调的复杂深度——这种"整+粉"的两段式香料运用，是印度烹饪的独门
绝技。

"咖喱"这个词在印度本土几乎不存在——它是一个殖民术语（来自泰米尔语"Kari"，意为酱汁配
饭），英国人用它来统称所有使用香料混合的印度炖菜。印度本土的"咖喱"实际上几百种各有名称的
存在：Korma（酸奶/坚果基底的白咖喱）、Vindaloo（醋+蒜+辣椒的果阿酸辣咖喱）、Rogan
Josh（克什米尔地区的红辣炖羊）、Dhansak（扁豆+肉+蔬菜的帕西人咖喱）……每一种咖喱的香
料配比都是一道独立的数学公式，没有固定的"咖喱粉"配比。

印度菜的另一个特色是素食文化的深厚传统。受印度教不杀生（Ahimsa）理念的影响，印度有
全球比例最高的素食人口（约  30-40%），这使得豆类（扁豆/Dal、鹰嘴豆/Chana）在印度烹饪中
占据了肉类在其他菜系中的核心地位。用扁豆熬制的  Dal  是每一顿印度餐的蛋白质来源，植物蛋白
在香料和烹饪技巧的包装下变得丰富而满足。印度素菜对全球素食运动的影响不容忽视——以鹰嘴
豆泥为主的 Chickpea Curry（Chana Masala）和以奶酪为主的 Palak Paneer（菠菜奶酪）在国
际市场上有着远超出印度社区的普及度。

代表菜例：
- 黄油鸡（Butter Chicken / Murgh Makhani）——全球最受欢迎的印度菜之一。来自德里一家
名为 Moti Mahal 的餐厅（1950年代发明），鸡肉先用酸奶和香料腌制，在 Tandoor 窑炉中烤至
微焦，再切碎加入番茄黄油奶油酱汁中慢煮。这道菜的成功在于番茄的酸与奶油的甜厚形成了完美
平衡，烟熏的 Tandoori 鸡肉与丝滑的酱汁构成了"焦脆 vs 柔滑"的质感对比。
-  印度烤饼（Naan）——Tandoor  窑炉中高温烘烤的发面饼，面团用酸奶和酵母发酵，使其在
480°C+ 的高温窑壁上迅速膨胀并形成酥脆的焦色斑点。蒜味 Naan、黄油 Naan、芝士 Naan 是常
见变体。Naan  的对手是  Ruti/Chapati（全麦无酵薄饼，在平底锅上干烙），两者对立统一——
Naan 富足、柔软、发酵、有嚼劲；Ruti 朴素、干爽、无酵、便宜——像一条"主食光谱"的两极。
-  印度咖喱羊肉（Lamb Rogan Josh）——克什米尔地区的标志性菜肴。羊肉在以洋葱和姜蒜为基
底的厚底酱汁中慢炖，香料组合偏向温和的芳香感：豆蔻、肉桂、丁香、月桂叶，加上藏红花和
Kashmiri  干辣椒（辣度低但颜色鲜红）来提供标志性的红色。对比一下这道菜与法式红酒炖牛肉
（Boeuf  Bourguignon），后者靠红酒的酸性软化牛肉、靠蔬菜提供甜味，前者则靠酸奶或酥油中
的脂肪软化羊肉、靠香料建立风味层次——目标相同（肉质酥烂），路径截然不同。
- 素食拼盘之 Dal + 馕 + 印度芝士（Palak Paneer）——纯素者的天堂。Dal（扁豆汤，用姜黄和
小茴香调味，清淡但满足），Palak  Paneer（菠菜泥糊炖新鲜印度奶酪块，奶酪压制的紧实度比西
式奶酪更高，煎制后不会融化散开），配合刚烤好的  Naan  撕碎蘸食。这道组合展示了印度素食能
够达到的味觉深度和口感复杂度——远比"沙拉"或"蒸蔬菜"更能证明素食不是将就。
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维度 泰国菜 越南菜 印度菜

调味核心 鱼露+青柠+辣椒+香茅 鱼露+新鲜香草+青柠 整粒+粉状复合香料

味觉特征 五味同时平衡 清爽、草本、留白 深沉、复杂、多层次

主食 稻米（茉莉香米/糯米） 米粉/稻米 小麦（北）/稻米（南）

脂肪载体 椰奶 极少油脂 酥油/酸奶/椰子

辣度 高（鸟眼辣椒） 低-中（可选） 中-高（南北差异大）

代表性酸源 青柠/罗望子 青柠 罗望子/芒果干

殖民影响 葡萄牙（辣椒传入） 法国（法棍/咖啡） 英国/葡萄牙（咖喱概念）

国际流行度 极高 中-高 极高（尤其英美）

8.4 欧洲菜系
如果说亚洲菜系的叙事围绕着"调味的整合与平衡"展开，欧洲菜系的叙事则围绕着"技术体系的

建构"展开。欧洲烹饪最大的贡献不在于某种具体的味道（它没有鱼露、出汁或咖喱这种标志性的单
一调味品），而在于它建立了全球最完整、最系统的烹饪技术框架——从母酱体系到面团分类，从
温度控制到厨房分工，这些体系最终形成了现代餐厅和烹饪教育的全球标准。

8.4.1 法国菜：技术体系的最高殿堂
法国菜在西方烹饪中的地位，类似中国菜在东亚烹饪中的地位——它是一套完整的、逻辑自洽

的技术体系，也是其他菜系学习和参照的基准。17  世纪以来，法国厨师（从  La  Varenne  到
Escoffier 到 Bocuse 再到现代的新派法餐）不断将烹饪过程的各个环节抽象为标准化流程和公式化
配方，使烹饪从经验手艺升级为一门可教授、可传承、可评估的"技术科学"。

法国菜的调味核心可以用黄油 + 奶油 + 葡萄酒 + 香草来概括。黄油是法餐无处不在的基底——
它被用来煎肉（黄油代替植物油让肉表面形成更丰富的焦香，因为黄油中的乳固体在高温下褐
变）、被用来制作酱汁（黄油面粉糊  Roux  是法式浓汤和母酱的增稠剂）、被用来完成酱汁收尾
（"Monter  au  beurre"——在离火前投入冷黄油块使酱汁乳化增亮）。法式烹饪对黄油的用量之
大，在全球菜系中首屈一指：一份标准的  Bearnaise  酱汁用蛋黄和澄清黄油的比例可以达到
1:3-4，一锅传统的法式洋葱汤在焗烤前要撒上厚达 2 厘米的 Gruyere 奶酪和黄油面包块——热量之
密集让注重健康的现代食客望而却步，但也正是这种丰满度定义了法国菜"奢华"的基因。

法国菜的酱汁体系是全球最精密、最学科化的调味系统。五大母酱（Mother  Sauces）是
Escoffier 在 20 世纪初系统化归纳的框架：
- Bechamel（白酱）：牛奶 + 黄油面粉糊 → 衍生 Mornay（加奶酪）、Soubise（加洋葱）
- Veloute（白高汤酱）：白高汤 + 黄油面粉糊 → 衍生 Allemande、Poulette
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- Espagnole（布朗酱）：棕色牛骨高汤 + 番茄酱 + 黄油面粉糊 → 衍生 Demi-glace、Bordelaise
- Tomato（番茄酱）：番茄 + 蔬菜 + 高汤 → 衍生 Creole、Portuguaise
- Hollandaise（荷兰酱）：蛋黄 + 澄清黄油 + 柠檬汁/醋 → 衍生 Bearnaise、Foyot

每一款母酱通过加入不同的配料（香草、葡萄酒、香料、蘑菇、奶油等）可以衍生出几十种子
酱（小酱），理论上整个法餐的酱汁都可以通过"母酱  +  变量"的公式推导出来。这种分类与衍生思
维对烹饪教育的意义极其深远——它让"学会一个就能学会一群"的迁移学习成为可能。

葡萄酒在法餐中的角色也从辅助到核心。红酒炖牛肉（Boeuf  Bourguignon）用整瓶勃艮第红
酒慢炖牛肉直到酒精挥发只留下葡萄的酸度、单宁和果香；法式红酒煮梨（Poires au Vin）完全将
梨浸泡在加糖和香料的红酒中慢煮至梨肉染成紫红色。葡萄酒的酸性在法餐菜式中扮演着和中餐醋
类似的作用：去腥（红肉中的铁味）、提亮（与油脂形成味觉对冲）、软化纤维（长时间慢煮时酸
性帮助胶原蛋白水解）。

代表菜例：
-  红酒炖牛肉（Boeuf  Bourguignon）——勃艮第地区农民菜晋升为世界名菜的典范。牛腱/牛肩
切块，在红酒中浸泡过夜，与培根、小洋葱、蘑菇、胡萝卜一起在 160°C 烤箱中慢炖 3-4 小时。关
键技法在于：牛肉先用培根脂肪煎至上色（美拉德反应），再加入红酒和牛骨高汤至刚好没过食
材，以低温慢煮使结缔组织充分溶解为明胶。最后的成品汤汁浓稠红亮、牛肉酥烂而不散，搭配土
豆泥或面包。这道菜与中餐红烧肉的技法底层逻辑一致（先煎/煸上色 → 加液体慢炖 → 收汁），但
介质不同（红酒 vs 酱油+糖）决定了风味走向的彻底分化。
- 法式洋葱汤（Soupe a l'Oignon）——大量洋葱在黄油中慢炒至焦糖化（约 45 分钟至 1 小时，反
复翻动防止烧焦），加入牛骨高汤慢煮，盛入耐热碗后盖上烤过的法棍面包片和 Gruyere 奶酪焗烤
至表面金黄起泡。看起来简单，但复杂度全部来自焦糖化过程的掌控——洋葱中的多糖在长时间加
热中断裂为单糖（果糖、葡萄糖），再进一步褐变产生上百种挥发性化合物，赋予汤底近乎"肉味"的
甜度和深棕色。法式洋葱汤与日式洋葱汤的区别也在此：日式倾向于保留洋葱的脆度和白色（出汁
清汤中快速煮熟），法式追求完全的焦糖化直至洋葱"消失"在汤中。
-  油封鸭腿（Confit  de  Canard）——法国西南部的传统保存料理。鸭腿用盐、蒜、百里香腌制
24-36  小时脱水，然后完全浸入鸭油中在  85-95°C  低温慢煮  4-6  小时，最后冷却保存于密封的油
中。食用时从油中取出，鸭皮面朝下煎至焦脆。这个工艺的巧妙之处在于双重利用：腌制脱水使鸭
皮变得更薄更脆，低温油煮使结缔组织分解而不让蛋白质过度收缩（因为油温低于水的沸点），最
后的高温煎制产生脆皮。油封鸭腿与中国腊鸭、西班牙伊比利亚火腿（Jamón）属于同一条"腌制
+熟成"的保存肉制品谱系，区别在于介质：油封用脂肪隔绝空气，火腿用风干脱水，腊鸭用盐+风
干。
-  法式焦糖布丁（Crème  Brûlée）——也许是世界上最受欢迎的米其林甜点。蛋奶液（蛋黄+奶油
+香草）低温水浴烤制至凝固，表面均匀撒上细砂糖后用喷枪焦化形成薄脆的焦糖壳。勺背敲碎焦糖
壳的瞬间——"咔嚓"作响、碎片落入顺滑冰凉（或微温）的蛋奶冻中——是法式甜点带给食客最标志
性的感官体验（听觉+触觉+味觉的三重满足）。
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8.4.2 意大利菜：质朴至上，食材为王
法国菜和意大利菜的对比是欧洲烹饪中最有趣的一组对位。法国菜追求的是"技术创造美味"——

通过复杂的工序、酱汁和技法来将普通食材升华为高级料理；意大利菜追求的恰恰相反——"食材本
身就是美味"，技术的作用是最大限度地呈现食材的优质而非掩盖或改造它。这句常被引用的意大利
谚语概括了一切："Al buon cibo non ci vuolecucina"——好的食物不需要（复杂）烹饪。

意大利菜的调味核心极简：橄榄油 + 番茄 + 大蒜 + 罗勒 + 帕玛森奶酪。这个组合几乎覆盖了意
大利烹饪 80% 的经典菜式。用 Extra Virgin 橄榄油冷拌沙拉（Insalata）、用橄榄油炒香蒜末和
辣椒碎做意面底酱（Aglio e Olio）、番茄与罗勒和 Mozzarella 做成 Caprese 沙拉、用帕玛森磨
成屑撒在 Carbonara 和 Cacio e Pepe 上……这些组合看起来重复使用同一批材料，但因为食材本
身的品质差异（不同地区的番茄甜度与酸度完全不同、不同年份的橄榄油辛辣度与果香差异巨
大），最终呈现出丰富的变化。意大利菜证明了：当食材质量足够高的时候，简单的烹饪反而是最
好的烹饪。

意大利最伟大的贡献，是将小麦面食（Pasta）变成了全球美味。从干燥意面（Pasta  Secca，
工业化生产，适用南意大利的番茄/海鲜酱汁）到新鲜意面（Pasta  Fresca，手工制作，适合北意大
利的奶油/黄油/肉酱），从长条型（Spaghetti、Linguine、Fettuccine）到短筒型（Penne、
Rigatoni、Fusilli）到包馅型（Ravioli、Tortellini），每一个形状对应一种特定的酱汁——形状
不是为了好看，而是为了酱汁的力学附着：细长条适合轻薄油性酱汁、短筒状适合厚实肉酱、螺旋
状适合碎蔬菜或香蒜酱、带脊的适合抓取重质奶油酱。这种"形状-酱汁"配对思维，在其他面食文化
（中国面条、日本拉面）中并不存在。

比萨（Pizza）的演化是观察意大利菜如何从街头食物变成技术性产品的绝佳窗口。那不勒斯传
统比萨（Verace  Pizza  Napoletana）有严格的规范认证：面团含水量  60-65%、仅用  00  号面粉
+天然酵母+海盐+水、手工抻拉而成（不可用擀面杖）、在 485°C 木柴烤炉中烤制 60-90 秒——快
速的高温使面饼同时完成膨胀（面筋中的水蒸气在高温下爆开形成气孔）、底部上色、顶部食材融
化但不烤干。而美式比萨则走上了完全不同的道路：厚底/芝心/铁盘、番茄酱+奶酪堆叠、配料大胆
（鸡翅、菠萝、牛肉）。意大利人的"纯正主义"vs  美国的"实用主义"——这一分歧本身就是跨文化
饮食适应性的生动案例。

代表菜例：
-  意大利面配番茄酱（Spaghetti  al  Pomodoro）——最能检验一家意大利餐厅功底的基础菜。新
鲜  San  Marzano  番茄（意大利最优秀的番茄品种，低酸高甜）与蒜、罗勒、橄榄油微煮慢炖成
酱，浇在  al  dente（弹牙）状态的意面上。这道菜的难度在于：番茄酱需要在"充分浓缩以增
厚"和"保持鲜爽果味"之间找到精确平衡。多数初学者会在"减少水分"的过程中一并损失了番茄的新
鲜感。
-  玛格丽特比萨（Pizza Margherita）——据传说 1889 年为纪念意大利王后 Margherita 创造，
配料（番茄红、Mozzarella 白、罗勒绿）代表意大利的三色国旗。做一块好 Margherita 的严格等
于做一块好比萨的所有条件：面团发酵到位（气孔均匀、烘烤后轻盈不沉）、番茄酱适度（不可使
饼底变湿）、Mozzarella  撕碎而非机器切碎（手工撕碎的断面可让乳清在烤制中汽化形成弹性质地
而非变成水坑）。

烹饪调研报告

第 89 页



- 意大利香醋火腿配蜜瓜（Prosciutto e Melone）——一道没有"做"的菜：帕尔玛生火腿薄片 + 冰
镇蜜瓜。但它在风味搭配上的成就极高——咸味与甜味在咀嚼中互相强化、火腿的脂肪在口腔温度
中软化并与蜜瓜的汁液相融。这道菜简洁地展示了意大利"食材本身即是美味"的哲学：不需要加热、
不需要酱汁、不需要任何烹饪技法。
-  提拉米苏（Tiramisu）——"pick  me  up"（字面翻译为"拉起我来"，因为富含咖啡因和糖分提供
能量）。手指饼干（Ladyfingers）快速浸入浓缩咖啡（不可久泡否则变成糊）后分层排列，中间夹
层为 Mascarpone 奶酪 + 蛋黄 + 糖打成的滑顺奶糊，表面撒厚厚一层无糖可可粉。冷藏 4 小时以上
让所有的味道与质地融合——这道甜品的精髓在于"非均质结构"：浸过咖啡的手指饼干是湿软的（但
不是稀烂的），Mascarpone  是滑腻微甜的，可可粉是干燥微苦的——三种质地在同一次勺挖之中
同时存在。

8.4.3 西班牙菜：地中海热情与先锋实验
西班牙菜的基因中混合了地中海阳光（大量橄榄油、番茄、大蒜）和摩尔人留下的香料遗产

（藏红花、孜然、杏仁），同时又在 20 世纪末通过分子料理运动（Ferran Adrià 和 elBulli 餐厅的
实验）站上了全球烹饪创新的最前沿。

西班牙菜的调味核心是橄榄油 + 大蒜 + 烟熏辣椒粉（Pimentón de la Vera）。烟熏辣椒粉是
西班牙烹饪中最具辨识度的调味品——红辣椒在橡木上慢火熏干后磨粉，有甜味（Dulce）和辣味
（Picante）两种变体。它赋予了西班牙菜（尤其是  Chorizo  香肠、Patatas  Bravas  辣味土豆、
Fabada 炖豆汤）一种深邃的烟熏底色，这是其他国家不易复制的风味特征。如果你剥去法国菜的技
术体系和意大利菜的食材崇拜，西班牙菜的核心是一股"未经修饰的原始风味火力"——蒜、辣椒粉、
橄榄油直接碰面的那一种释放感。

西班牙在饮食文化上的一个重要贡献是Tapas——小盘份量、分享式用餐的形式。Tapas  最初
是南西班牙酒吧中盖在酒杯上的小碟子（字面意思就是"盖子"），用以防止苍蝇落入雪利酒，后来演
变为附带的小份食物，再后来发展为一种社交餐饮模式。Tapas  的流行背后有一个重要的社会逻
辑：它降低了尝试新菜式的心理门槛——与其点一大盘不确定喜好的主菜，不如点 4-5 份 Tapas 分
享，每个人以自己的节奏和偏好探索。这种模式在 2000 年代后在全球范围内被广泛借鉴，从纽约到
东京的餐厅纷纷采用"小盘共享"的形式——可以说是西班牙对现代餐厅经营模式的重大贡献。

西班牙也是分子料理运动的全球中心。加泰罗尼亚厨师  Ferran  Adrià  在  elBulli  餐厅
（2003-2011  年世界第一餐厅）开创了球形化（Spherification）、泡沫化（Espuma）、凝胶化
（Gelification）、液氮速冻等技术，将烹饪从"加热"的传统框架中解放出来，引入了物理化学的实
验方法。分子料理最核心的理念不是"炫技"——它是将烹饪的本质（食材在温度、压力、pH  值、酶
作用下的物态变化）做了系统性的科学建模。虽然分子料理作为一种独立风格的热度在 2010 年代后
有所下降，但其技术遗产（低温慢煮、精确控温、预稳定乳化等）已经全面渗透进了专业厨房的日
常操作。

代表菜例：
- 西班牙海鲜饭（Paella）——瓦伦西亚地区的标志。传统的 Paella Valenciana 用兔肉和鸡肉（而
非海鲜！海鲜版本 Paella de Marisco 是后来在游客市场中的变体）。关键技法在于两层熟成：首
先用平底浅锅（Paellera）将肉/蔬菜炒香，加米（短粒  Bomba  品种，吸水率高且不易煮烂）与藏

烹饪调研报告

第 90 页



红花汤汁后不再搅拌，中火煮 10 分钟至米饭吸完水分，最后关火盖布静置 5 分钟让锅底形成焦脆的
锅巴（Socarrat）。Socarrat  是评判  Paella  好坏的核心指标——没有锅巴的  Paella  不是真正的
Paella。这一层锅巴与中餐煲仔饭的底部饭焦异曲同工——都是米饭在受热过度时形成的"金色边
缘"。
- 西班牙冷汤（Gazpacho）——安达卢西亚的夏季救命汤。番茄 + 黄瓜 + 青椒 + 大蒜 + 面包 + 橄
榄油  +  雪利醋，冷打成浆后至少冷藏  4  小时。这道汤像极了"液体沙拉"——所有食材都是未加热
的，营养保存最大化，而面包的作用仅仅是为汤体提供厚度和丝滑口感。与亚洲冷汤（如日式冷面
汤）的区别在于，Gazpacho  是利用脂肪（橄榄油）和纤维（面包和蔬菜）的自乳化来达成顺滑，
而日式冷汤靠高汤凝胶中的胶原蛋白。
- Tapas 经典组合：Patatas Bravas + Gambas al Ajillo + Tortilla Española——辣味炸土豆块
配蒜味蛋黄酱、蒜油虾、西班牙土豆蛋饼。这三道  Tapas  分别代表了西班牙小吃的三个维度：
Patatas  Bravas  是碳水+酱汁的热辣直接感，Gambas  al  Ajillo  是大蒜+橄榄油的海鲜鲜味，
Tortilla Española 则展示了鸡蛋与土豆在低温慢煎中的极致柔软——它的关键是将土豆薄片在大量
橄榄油中低温"油煮"至软糯而非煎脆，然后拌入蛋液缓慢定型。内部的蛋液不可完全凝固——应该
是"即将凝固但又未完全凝固的丝滑感"（类似日式玉子烧的理想状态）。

8.4.4 英国菜：被低估的"农场到餐桌"传统
英国菜在全球美食话语中长期承受着被低估的处境——"臭名昭著"是多数国际食客的第一反应。

这种负面评价有一定道理：两次工业革命和战时配给制对英国本土烹饪造成了严重打击，加上伦敦
在 20 世纪中后期大量引入移民餐饮（印度菜成为"英国国菜"就是一个标志性现象），英国本土菜的
辨识度一度降到了谷底。但这种评价可能也有失公允。

英国菜真正被忽略的强项是它的原材料质量——英国拥有全球最优秀的畜牧业之一（威尔士羊
肉、安格斯牛肉、约克郡猪肉）和极其丰富的沿岸海鲜资源。以及英国菜中隐含的"农场到餐桌"传统
在现在的  farm-to-table  运动中被重新发现，实际上是一个几百年历史的古老实践而非流行概念。
一道理想的英国烤肉（Roast Dinner）——烤牛肉+约克郡布丁+烤土豆+蔬菜+肉汁——在对食材质
量的要求上丝毫不低于法式或意式同类菜。

英国菜的调味核心相对简单：肉类原汁  +  黄油  +  香草（欧芹、百里香、鼠尾草）+  英式芥末
（Colman's Mustard）+ HP 酱（水果醋酱）。和意大利菜一样，英国菜倾向于用"少"来突出食材
的味道，而不是用复杂酱汁去构建多层风味——这可能是因为在饮食匮乏的年代，英国厨房根本没
有什么多余的调味品可加。英国黄油是世界顶级的（尤其是爱尔兰和英格兰西部的黄油，脂肪含量
高且带有独特的乳脂甜味），在烘焙和酱汁中承担了法国黄油的类似角色。

代表菜例：
-  周日烤肉 + 约克郡布丁（Sunday Roast with Yorkshire Pudding）——英国最盛大的家庭餐
饮仪式。牛眼肉/牛肋排/牛臀肉在高温烤箱中烤制，中心温度控制在  55-60°C（三分熟到五分熟）
——英国烤肉的传统是不像法国菜那样追求极生的"bleu"或"rare"，而是倾向于  medium  以确保肉
汁分布均匀。与之搭配的约克郡布丁是一种烘焙面糊（面粉+鸡蛋+牛奶），利用面糊在滚烫的牛油
中迅速膨胀形成酥脆外壳与空心内腔——它恰好用来承载肉汁（Gravy），确保每一口都有酱汁的
浸润。
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-  炸鱼薯条（Fish and Chips）——维多利亚时代的工业快餐，至今仍是英国消耗量最大的外卖食
品。鳕鱼或黑线鳕裹上啤酒面糊（啤酒中的二氧化碳使面糊更轻盈、气泡更丰富）在  180°C  油炸至
金黄酥脆，搭配厚切薯条和青豆泥。它的流行有着清晰的社会经济逻辑：工业革命期间，城镇工人
的晚餐需要在有限的休息时间内完成，"边走边吃"是刚需。炸鱼薯条满足了这个需求：手持食用（纸
包）、热量密集、性价比高。与日本天妇罗对比，两者的面糊差异揭示了截然不同的审美：英国炸
鱼追求厚实酥脆的"盔甲"（面糊包裹层），日本天妇罗追求透明如纱的"面纱"。
- 康沃尔馅饼（Cornish Pasty）——康沃尔矿工的历史午餐。牛肉 + 土豆 + 芜菁 + 洋葱切丁填入
酥皮中对折捏边（厚边可以用手拿着吃，因为矿工的双手常沾有砒霜——食用时扔掉厚边即可避免
中毒），烤至金黄。这道食物的有趣之处在于"可携带性"：厚实的酥皮既是容器也是食物本身，一餐
的所有组件（主食、蛋白、蔬菜）被整合在一个便携包里。它在形态学上的位置——介于中式馅
饼、南美 Empanada、中东 Sambusa 和印度 Samosa 之间——展示了一个全球性的饮食主题：用
面团包裹馅料以方便携带和食用。

维度 法国菜 意大利菜 西班牙菜 英国菜

调味核心 黄油+奶油+葡萄酒
+香草

橄榄油+番茄+大蒜+罗勒
+帕玛森

橄榄油+大蒜+烟熏辣
椒粉

肉汁+黄油+芥末
+香草

烹饪哲学 技术创造美味 食材本身就是美味 原始风味的火力 原材料的质量至上

代表性脂
肪

黄油 特级初榨橄榄油 橄榄油 黄油/牛脂肪

酱汁文化 五大母酱体系（极
复杂）

少酱汁或不加酱 橄榄油基/蒜基简单酱 肉汁(Gravy)+薄
荷酱

厨房影响
力

全球烹饪教育之标
准

意面+比萨的全球普及 Tapas文化+分子料
理革命

早餐文化+下午茶
传统

国际餐厅
分布

极高（高级餐饮代
表）

极高（日常餐饮代表） 中-高（Tapas酒吧） 中（英国酒吧+烤
肉）

典型午餐
节奏

三小时多道式（正
餐）

两道式（头盘+主菜） Tapas分享（社交模
式）

三明治+快速简餐

8.5 中东与北非
从摩洛哥的大西洋沿岸一直延伸到伊朗的扎格罗斯山脉，中东和北非（MENA）构成了一个横

跨三个大陆的巨大饮食文化圈。这个区域共享着一些核心的烹饪理念和食材：对羊肉的偏爱、大量
使用谷物（小麦/大麦/大米）做主食、豆类作为蛋白质重要来源、发酵乳制品的普遍应用、干燥香草
和香料的密集运用，以及"甜+咸"的风味组合偏好（摩洛哥的塔吉锅放梅子和杏干，伊朗菜用石榴糖
浆，土耳其甜点以蜂蜜浸透）。
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中东菜的调味核心可以概括为：孜然 + 香菜籽 + 酸奶 + 橄榄油 + 芝麻酱（Tahini）+ 羊肉。孜
然和香菜籽构成了一组经典的"中东热/凉二重奏"——孜然带有强烈的温暖感（辛辣中带有泥土和柑
橘的气息），香菜籽则提供了偏向冷调、花香柑橘的氛围。两者结合构成了几乎所有中东肉类和豆
类菜品的底层风味。芝麻酱（Tahini）则是一个常被忽略的核心角色——它让中东菜系获得了其他
菜系不容易拥有的"丝滑坚果基底"，在鹰嘴豆泥（Hummus）、茄子泥（Baba  Ganoush）和烤肉
酱料中扮演了类似于"中东版花生酱"的质感和风味调节角色。

中东饮食的共同基础是皮塔饼（Pita  Bread）——双层结构的小麦面饼，高温烘烤时内部蒸汽
使面饼膨胀形成中空口袋，既可以撕成小块蘸取酱料（Hummus、Moutabal），也可以剖开填入
烤肉和蔬菜。与东方的手抓饼、印度的  Naan、墨西哥的  Tortilla  一样，饼状面包在温暖干燥的地
区远比在潮湿温带更具主食地位——一个很实际的原因：饼状面包比发酵面包更容易保存，在沙漠
和半干旱地区拥有更长的保质期。

另一个在中东菜系中占据举足轻重地位的食材是羊肉。羊肉在伊斯兰世界（中东+北非+中亚+南
亚部分）的普及率远超西方。这与伊斯兰教法（Halal）的屠宰规定有关，也与羊肉在干燥放牧条件
下比牛肉更容易养殖有关。羊的脂肪（尤其是尾脂/尾部肥膘）在阿拉伯和北非烹饪中被特别珍视
——它在烤串和肉馅（Kibbeh、Kofta）中的作用类似于猪油在中菜点心中的作用：提供独特的香
气和口溶感。

代表菜例：
-  鹰嘴豆泥（Hummus）——鹰嘴豆煮熟后与芝麻酱、柠檬汁、大蒜、橄榄油打成的柔滑泥状酱
料。最优秀的  Hummus  应该具有"丝绒般的顺滑度"——这要求鹰嘴豆煮到极致软烂并趁热打泥
（有些中东厨师会剥掉每一颗鹰嘴豆的薄皮才能达到"无颗粒感"）。Hummus 的起源是黎凡特地区
（以色列/巴勒斯坦/黎巴嫩/叙利亚）的争议性问题——每个国家都宣称自己是真正的起源地，但无
论如何，这道菜已经成为全球最受欢迎的中东代表。搭配皮塔饼食用。
-  法拉费（Falafel）——鹰嘴豆或蚕豆泥混合新鲜香草（欧芹、香菜、小茴香）后搓成球状油炸。
法拉费在全球作为素食蛋白质来源的流行度增长显著，它在纽约和伦敦街头已经是与热狗和汉堡并
列的主食级快餐。有趣的是，法拉费在埃及（起源地）通常用干的蚕豆（Fava  Beans）制作，而在
黎凡特地区则多用鹰嘴豆制作——同一种食物因当地主要豆类的不同而产生的分支演变。
-  塔吉锅炖菜（Tagine）——摩洛哥的标志性烹饪方式（同时也是锅具的名称，锥形陶盖在炖煮时
收集蒸汽使其回流到食材中，减少水分损失）。经典的摩洛哥塔吉锅以羊肉/鸡肉 + 腌柠檬（盐渍发
酵的柠檬，酸度温和而带有独特的发酵香气）+ 橄榄 + 洋葱 + 香料（姜黄、孜然、肉桂、姜）的组
合为基础，有时加入杏干、梅子或杏仁来创造甜咸交织的层次——这种水果+肉类的搭配在西方烹饪
中不那么常见（除了传统的苹果酱烤猪肉），但在中东和北非是家常便饭。腌柠檬是摩洛哥菜的灵
魂调味品，柠檬在盐水中发酵数周后，果皮变得柔软、苦味消失、酸度变得温和并产生复杂的发酵
风味物质——一种西方和东亚都没有的独特酸味来源。
- 烤肉串（Kebab）——一个可以被无限细分的食物概念。从土耳其的 Doner Kebab（垂直旋转的
烤牛肉/羊肉堆叠，削下后配米饭或面包）到伊朗的  Koobideh（牛肉+羊肉混合肉糜，卷在宽平铁
签上炭火烤制）到黎巴嫩的 Shish Taouk（腌制鸡肉串）。尽管形式千差万别，但所有 Kebab 共享
一个底层逻辑：肉类经过适当调味和腌制后快速炭火烤制，表面焦化而内部多汁。"腌制的目的"在中
东烤肉中与其他菜系有所不同——它不单是为了"入味"（调料的渗透），更关键的是通过酸奶或柠檬
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的作用软化肉类蛋白质（酶解和酸性水解），使瘦肉在快速高温中不会变干。这解释了为什么中东
烤肉串在 400°C+ 炭火上烤 3-5 分钟后仍然能保持多汁——对比之下，没有经过酸性腌制的同样部位
的肉在同样温度下会迅速变干。

8.6 美洲菜系
美洲大陆的烹饪传统可以分成截然不同但又互相关联的几个层次：前哥伦布时代的原住民饮食

（玉米+豆类+辣椒+南瓜等作物的基础搭配）、殖民时期欧洲与非洲饮食的融合、以及 19-20 世纪移
民潮带来的继续杂交。今天的"美洲菜系"实质上是这几层历史的叠加——每一层都真实存在于今天的
餐桌上。

8.6.1 墨西哥菜：玉米、豆、辣椒的三位一体
墨西哥菜是全球第一个（也是唯一至今的）被联合国教科文组织列为"人类非物质文化遗产"的国

家级菜系（2010  年）。这一荣誉不仅是对墨西哥烹饪复杂度的认可，更是对其文化传承的肯定——
许多墨西哥传统菜肴的制备方法（尤其是玉米的处理工艺  Nixtamalization）已经延续了三千多年
基本未变。

墨西哥菜的调味核心可以概括为玉米 + 豆 + 辣椒的三角组合——这是一个从玛雅和阿兹特克时
代就已确立的基础营养框架。玉米提供能量（碳水），豆类提供蛋白质（赖氨酸补充玉米中缺乏的
必需氨基酸——恰好形成一个完美的氨基酸互补组合，这是原住民在数千年的试错中无意完成的营
养学杰作），辣椒则提供风味、维生素 C（墨西哥辣椒的维生素 C 含量高于柑橘类水果）和保存食
物的抗菌作用——这三者在营养学上构成了一个自洽的热带饮食系统。

墨西哥菜中用到的辣椒种类多达 100 多种——从新鲜的 Jalapeño（微辣带清爽感）、Serrano
（更辣、有清脆质感）到干燥后的  Ancho（Poblano  辣椒干，味甜带巧克力/梅子香）、Chipotle
（Jalapeño  烟熏干，具有深沉的烟熏火烤味）、Guajillo（酸甜如酸甜浆果）、Habanero（极
辣，带有热带水果气息）。墨西哥厨师对辣椒的运用已经超越了"辣"的控制，进入了"品种选择"——
不同辣椒提供不同香气，而不仅仅是不同辣度。即使在一道不含"辣味"的墨西哥菜中，辣椒粉末也可
能被用来提供颜色和烟熏香气。

Nixtamalization（碱法玉米处理）是墨西哥烹饪最核心的技术遗产。干玉米粒在石灰水（通
常使用氢氧化钙/消石灰——墨西哥人从古代就已掌握其制作方法）中浸泡和煮制，使玉米粒的外皮
（果皮及暴露的蛋白质结构）松动，由此产生一系列变化：玉米的营养价值大幅提升（石灰水使玉
米中的烟酸/Niacin  变得可被人体吸收，从而预防糙皮病/Pellagra）、玉米的可研磨性改善（面团
Masa 具有更好的弹性和粘合力）、风味发生变化（石灰香气和玉米本身香气的融合）。经过处理的
玉米磨成的面团（Masa）可以用来制做  Tortilla、Tamale  和几乎所有墨西哥主食。没有
Nixtamalization，就没有墨西哥菜的灵魂——玉米饼不会膨胀、不会拥有独特的"玉米饼香气"。

代表菜例：
-  塔可（Taco）——全球最流行的墨西哥街头食物。玉米饼（或小麦面饼，在北部更加常见）上放
置烤肉/炖肉/鱼 + 洋葱 + 香菜 + 萨尔萨酱（Salsa） + 青柠汁。Taco 的变体极其丰富，其中最具本
土辨识度的几个类型包括：Tacos al Pastor（用 achiote 酱腌制的猪肉在垂直烤架上烤制后切碎，
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搭配菠萝——起源可追溯到黎巴嫩移民带来的 Shawarma 烤肉柱技术，在墨西哥被本土化改造后反
过来影响了全球的烤肉文化）、Tacos de Carnitas（猪油慢煮至酥烂的猪肉碎，出锅前高温炸至表
面焦脆——类似于中式的"咕咾肉"和"扣肉"的杂交体）、Tacos  de  Pescado（炸鱼或烤鱼搭配卷心
菜丝和白酱，来自下加利福尼亚）。
-  鳄梨酱（Guacamole）——哈斯牛油果（Hass  Avocado）为基础，加洋葱碎、番茄碎、辣椒、
香菜、青柠、盐，用  Molcajete（火山石研钵）粗捣而成。捣制的程度是这道菜的灵魂——应该保
留部分牛油果块的质感（而不是完全打成泥），每一口都有不同的质地体验。牛油果中的脂肪使
Guacamole 可以同时扮演酱汁和配菜的双重角色。
- 墨西哥炖肉（Mole）——这是墨西哥烹饪复杂度最极致的表达。Mole 不是一个单一的酱汁，而是
一整类"复合辣椒+香料+巧克力+坚果+水果+面包/玉米粉增稠"的酱汁统称。最著名的是 Poblano 地
区的 Mole Poblano，据估计使用了超过 20 种原料（包括多种干辣椒、可可、杏仁、花生、芝麻、
番茄、洋葱、大蒜、肉桂、丁香、八角、芫荽籽等），需要数小时的反复煎炒、研磨、搅匀和熬
煮。这道菜通常搭配鸡肉、米饭和 Tortilla。一个普遍的误解是 Mole 是"巧克力酱汁"——实际上，
可可（巧克力）在 Mole  中提供的不是甜味（传统 Mole  是咸辣为主、微苦和微甜作为底蕴）而是
单宁、苦味和一种深邃的醇香。

8.6.2 美国菜：大熔炉的后现代菜系
美国菜面临的最大批评是"没有自己的饮食传统"。但这种批评本身忽略了熔炉菜系的本质特征

——它不是源自单一的农业根基或原住民传统，而是  19-20  世纪全球各地移民饮食在美国土地上的
重组和标准化。从这个角度看，美国菜不是"没有传统"，而是"拥有所有传统"——只是它们在美国语
境中被重新加工、商业化和大规模传播，有时甚至反哺回原产地。

美国菜的调味核心很难用一个公式概括，但如果勉强总结，可以说是糖 + 脂肪 + 烟熏/烧烤 + 酸
（醋/番茄酱）+  辣（辣酱/辣椒）。美国饮食的一个显著特征是"炸裂感的剖面体验"——咬开炸鸡外
层脆壳后汁水迸发、芝士汉堡中融化的切达覆盖在焦香肉饼上、Apple  Pie  中滚烫的果馅在酥皮破
裂时流出——美国食物在感官设计上强调的是"层次释放"而非"均匀融合"。

美式烧烤（American  BBQ）是唯一可以称为"美国本土烹饪传统"的饮食文化，其根基来自加
勒比（通过非洲奴隶传入的慢火烟熏技术）、美洲原住民和欧洲殖民者的三个来源。四大美式烧烤
流派有着明确的地域分界：
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流派 地区 肉类偏好 酱料风格 烟熏木材

卡罗莱纳东部 北卡罗来纳
东部

全猪 醋基（醋+辣椒+糖+香料，稀薄清
爽）

山核桃木 /
橡木

卡罗莱纳西部
（Lexington）

北卡罗来纳
西/中部

猪肩肉 番茄+醋混合基（红酱） 橡木 / 山核
桃木

孟菲斯 田纳西州孟
菲斯

猪肋排 干擦（Dry Rub，以糖+辣椒粉+香
料涂抹为主，酱料可选）

果木（苹果/
樱桃）

堪萨斯城 密苏里州 牛胸肉+猪肋
排+鸡肉

番茄基厚酱（甜+烟熏+辣平衡，浓
稠）

山核桃木 /
橡木

得克萨斯州中部 得克萨斯州 牛胸肉+牛肋 盐+黑胡椒为主（极少或不用酱
汁，烟熏味是本体）

橡木 / 牧豆
树

BBQ  的技术核心在于"低温和长时间"——温度维持在  105-135°C、时间  8-18  小时。牛胸肉
（Beef  Brisket）在这一过程中经历了完整的胶原蛋白溶解和脂肪渗透：结缔组织分解为明胶后包
裹住肉纤维，原本干柴的胸肉在漫长烟熏后变成了"一碰即碎"的多汁天堂。这是将"整块边角料通过
时间+烟熏+耐心转化为高档食材"的最典型案例。

Cajun  和  Creole  菜——来自路易斯安那州的法国非洲融合烹饪——是美国菜系中一个异数：
它既不是"移民重组"也不是"快餐工业化"，而是法国阿卡迪亚人（被英国人驱逐出加拿大的法裔移
民）与非裔黑人厨师的烹饪在路易斯安那沼泽环境中产生的自然杂交。调味核心是"三位一
体"（Holy Trinity）：洋葱 + 青椒 + 西芹（与法国烹饪的洋葱+胡萝卜+芹菜 mirepoix 相比，青椒
替代了胡萝卜来适应新大陆的物产），加上  Cayenne  辣椒、大蒜、月桂叶和秋葵（作为增稠剂使
用）。Gumbo（秋葵浓汤）和 Jambalaya（路易斯安那杂烩饭）是这一传统的代表作。

代表菜例：
-  汉堡（Hamburger）——19 世纪德国移民将碎牛肉饼（Hamburg steak）带到美国，在 20 世
纪被白城堡（White  Castle）等快餐连锁标准化，最终进化为全球最普遍的"食物符号"。一个好的
汉堡是结构工程学上的成就：面包（顶部 + 底部，需烤至微脆以防止被肉汁浸润——"soggy bun"是
一大忌）→  酱料（番茄酱/芥末/蛋黄酱/特制酱）→  生菜（提供脆度+水分+隔离层）→  番茄片（酸
度+水分）→  洋葱（辛香味+脆度）→  酸黄瓜片（酸度和清脆口感）→  芝士（融化覆盖肉饼的脂肪
层）→ 肉饼（中心温度需达到 71°C  USDA 标准但仍保持多汁——这是个高性能烹饪题目）。每个
组件的顺序、厚度和温度都经过商业测试，形成了一个可控却容易破碎的平衡。
- 美式烧烤拼盘（BBQ Platter）——得克萨斯中部式牛胸肉 + 猪肋排 + 烟熏香肠 + 白面包 + 腌菜 +
洋葱。食客用手撕开肉块（不借用刀具），蘸酱/不蘸酱均根据流派和个人自由。BBQ 的文化价值在
于它强烈的"地域认同"和"等待时间"的仪式性——好 BBQ 不可能是快餐，它需要 12 小时的烟熏和排
队等待，这种"时间的投入"本身就是食物价值的一部分，这一点与日式拉面中"用  18  小时熬制汤
底"的叙事逻辑完全一致。
-  苹果派（Apple Pie）——"As American as apple pie"这句俗语并非完全准确——苹果的种植最
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早来自欧洲（亚洲原产，在欧亚大陆驯化，由殖民者带入北美），但美国版的苹果派经过糖、肉桂
和黄油的"过量处理"后，形成了一种带有焦糖色、高高隆起顶部外壳的新形态。视觉上，标准的美国
苹果派的高度远超其欧洲祖先（通常馅料高出烤盘边缘  2-3  厘米），因为苹果片在烤制初期大量堆
叠，其体积在烘烤中缩小三分之一而留下充满空气的空腔和酥皮结构——配上一勺冰淇淋（"à  la
mode"——据说是纽约的一个餐厅在 1900 年代左右发明的搭配），形成了"热+冷、脆+滑"的反差对
比甜品。

8.6.3 秘鲁菜：日本移民与安第斯遗产的杂交
秘鲁菜在近年受到全球美食界的高度关注并非偶然。它可能是全球"杂交"程度最深的菜系——安

第斯原住民（印加）遗产（土豆、藜麦、玉米、辣椒、古柯）、西班牙殖民者（猪肉、牛肉、大
米、橄榄油、柑橘、洋葱）、非洲奴隶（香蕉、秋葵、浓烈调味技法）、中国移民（酱油、炒锅、
米饭、馄饨/点心）、日本移民（生食、精细刀工、醋饭、清酒）——五种截然不同的饮食传统在同
一个国家、同一个城市（尤其是首都利马）中交汇，形成了全球独一无二的融合菜系。

秘鲁烹饪最受关注的一个分支是Nikkei  菜（日裔秘鲁菜）。19  世纪末日本移民抵达秘鲁，用
秘鲁的鱼生和辣椒搭配日本的醋饭和芥末，逐渐建立起一个"既不完全是秘鲁也不完全是日本"的融合
传统。最有代表性的  Nikkei  菜是Tiradito——类似日式刺身（Sashimi）但酱汁改用秘鲁风味
的"Leche de Tigre"（老虎奶，青柠汁 + 蒜 + 辣椒 + 姜 + 鱼汤 + 盐 + 香菜），酸辣清爽，与日式刺
身的淡酱（酱油 + 芥末）形成鲜明对比。而 Nikkei 寿司的饭团中常加入秘鲁的 Aji 辣椒或 Rocoto
辣椒——给醋饭增加了一股温和的辣味。

另一条秘鲁菜的进化路径来自于中国移民的影响（Chifa——秘鲁式中餐）。19 世纪末-20 世纪
初中国广东移民将"炒"的技术带到了秘鲁，用秘鲁食材（土豆、辣椒、各种安第斯根茎类蔬菜——包
括超过 3000 个品种的秘鲁本土土豆）做了中式处理，产生了 Lomo Saltado（秘鲁式炒牛肉——牛
肉与洋葱、番茄、辣椒一起爆炒，配以酱油和醋，与薯条和米饭同时上桌——一道菜中同时出现米
饭和炸薯条的"双重碳水"配置在秘鲁完全正常，因为这满足了两种移民群体的胃口）。

秘鲁也是全球土豆和玉米的起源中心。秘鲁境内拥有超过 3000 个品种的土豆（远超任何其他国
家的种质资源），颜色从白色到紫色、从红色到蓝色，大小从豆粒到拳头。这种食材多样性为秘鲁
菜提供了其他菜系无法复制的厚重基础。典型的秘鲁乡土菜Causa  Rellena（层层压实的调味土豆
泥夹鸡肉/金枪鱼沙拉，配鳄梨和煮蛋）就是以土豆为主角的代表作。

代表菜例：
- 酸腌生鱼（Ceviche）——秘鲁的国民菜，也是全球 Ceviche（酸腌鱼生）运动的原点。新鲜白鱼
肉切块，在青柠汁中"煮"（酸的变性凝固作用使鱼生变白紧致，与热力煮熟类似但不涉及加热）
10-15  分钟后，沥去部分腌汁，加入红洋葱、辣椒、香菜、盐。搭配红薯（Sweet  Potato）、生菜
和  Choclo（秘鲁大粒玉米）或  Cancha（炸玉米粒）一起食用——这种"酸+辣+甜+脆"的组合覆盖
了从主菜到甜点的整个味觉跨度。Ceviche  好吃的关键是鱼的新鲜度——"当天的渔获"是前提——
这也是秘鲁海岸鱼市的传统：鱼从海到碗的时间可能不超过  2  小时，远胜大多数生食料理中的冷链
物流时间。Ceviche 是 Nikkei  菜中 Tiradito  的直接祖先——两者共享"酸+生鱼"的基本公式，但
Tiradito 的酱汁更细腻、切片更薄、更长条、更讲究摆盘的精确性。
- 秘鲁烤鸡（Pollo a la Brasa）——在全球最被低估的秘鲁贡献中，Pollo a la Brasa 可能排名第
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一。整鸡用酱油、孜然、辣椒粉、大蒜、Coca-Cola（没错！碳酸饮料中的糖和酸帮助嫩化和上
色）混合酱汁腌制数小时，炭火旋转烤制至外皮焦脆、肉质多汁。这道烤鸡的普及率在秘鲁达到惊
人程度——Lima  城的烤鸡店密度超过世界上任何一个城市。它的受欢迎程度揭示了"酱油+孜然+炭
火烤制"这一跨文化公式的普适性——世界各地的厨师（无论东亚、拉丁美洲还是中东）都独立发现
了这一风味组合的强大魅力。

8.7 非洲菜系
非洲大陆是全球菜系中被最多人忽略的板块——提到"非洲菜"，多数人的认知只能停留在一个模

糊的"可能很辣"的印象中。实际情况远为丰富：非洲大陆从北非（与中东共享大量饮食传统，已在
8.5 节讨论）到西非、东非到南非，每一个区域的饮食传统都有鲜明的独立个性。

8.7.1 西非（尼日利亚/加纳）：花生与辣椒的力量
西非菜的调味核心是花生  +  辣椒  +  秋葵  +  木薯——这个组合与其他任何菜系都不相同。花生

（Groundnut/Peanut）在西非被用作增稠剂、油脂来源和蛋白质补充：花生被研磨成花生酱（并
非欧美那种甜味的  PB，而是不加糖添加辣椒和香料的纯花生膏）加入炖菜中使汤汁变得丝滑浓郁
（典型如  Maafe/花生炖肉——用花生酱为基底加入鸡肉/牛肉和蔬菜的浓炖）。秋葵则提供了另一
种增稠路径：秋葵切开后释放出粘性的黏液多糖——这一步在西方厨房中被普遍认为是"令人不快的
黏滑感"而在西非厨房中则被用作"天然淀粉替代增稠剂+蔬菜一次解决"的聪明方法——秋葵与棕榈
油、辣椒和干鱼或熏鱼混合制作成浓稠的酱汁（Okra Soup / Draw Soup），用木薯面团（Fufu）
蘸取食用。

Fufu（木薯/大蕉/山药煮熟后捣成光滑的弹性面团）是西非基础主食的代表。Fufu 的制作过程
本质上是一个"淀粉糊化  +  物理搅拌形成麸质替代网络"的过程——煮熟后的木薯或大蕉在反复捶打
中形成一种既有弹性又软糯的团状体，不被切成东西，而是用手捏成小球状蘸取汤料食用。这种"以
手代具"的进食方式与埃塞俄比亚的  Injera（发酵饼撕碎蘸酱）和印度的  Naan  撕碎蘸咖喱一脉相
承。

代表菜例：
- Jollof Rice——西非最出名的菜式（也是尼日利亚和加纳之间的"谁做得更好"长期争议的对象）。
大米在番茄、洋葱、红辣椒、Scotch  Bonnet  辣椒、番茄酱和复合香料为基础的酱汁中烹煮至吸收
所有汁液，加入烟熏/干燥的肉类或鱼类、蔬菜和棕榈油。Jollof Rice 的红色来自番茄和辣椒的混合
染色而不是来自调味料中的化学色剂。与西班牙海鲜饭（Paella）对比：两者都是"一锅出"的米饭，
但  Jollof  讲究的是"米完全吸收汤汁中的全部风味入到米粒内部"（吸收式烹饪），而  Paella  更强
调"米粒之间的分离和底部锅巴"（蒸干式烹饪）。

8.7.2 东非（斯瓦希里海岸）：椰子和丁香的香料海岸
东非沿海地区（从索马里经肯尼亚、坦桑尼亚到莫桑比克）受两个主要因素塑造：印度洋贸易

（带来了椰子、丁香、肉桂、小豆蔻、藏红花等南洋和印度香料）和班图农业基础（香蕉、木薯、
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山药、高粱、小米）。斯瓦希里菜（Swahili  Cuisine）是这个区域最高级的烹饪表现形式——它融
合了非洲本土食材与中东/印度调味技巧，形成了与其他非洲区域截然不同的"香料海岸"风格。

斯瓦希里菜的调味核心是椰子 + 丁香 + 肉桂 + 小豆蔻 + 孜然 + 姜黄。椰奶提供了东非沿海烹饪
的丝滑基底（尤其在坦桑尼亚和肯尼亚海岸的咖喱菜肴和米饭类菜肴中），而一系列的印度洋香料
则带来了干燥的芳香感。Ugli 橙色的 Pilau 米饭——用肉汤、小豆蔻、丁香、肉桂、孜然和姜黄煮
成的调味米饭——是东非婚礼和节庆场合的标配，相当于中国宴席上的炒饭或日本节庆的红豆饭。
与印度 Biryani 相比，东非 Pilau 的肉类和米饭是一起煮的而不是分层叠放的，香料更偏向"整体的
温和"而较少辣味（不使用或极少使用辣椒）。

代表菜例：
-  桑给巴尔比萨-鱼（Zanzibari Biryani / Fish Curry）——桑给巴尔岛（坦桑尼亚）的斯瓦希里
咖喱鱼代表了东非海岸烹饪的特点：椰奶基底、大量混合香料（丁香、小豆蔻、肉桂、姜黄、孜
然、香菜籽、黑胡椒）、搭配新鲜的金枪鱼或鲷鱼、酸橙汁提亮，最后撒上新鲜香菜和烤椰丝。与
印度同类咖喱相比，东非版本的酸度更低（使用更多椰奶和较少的番茄或罗望子）、辣度更低、质
地更加粘稠厚重。

8.7.3 埃塞俄比亚：发酵饼与炖菜的独立文明
埃塞俄比亚在非洲大陆上是独自成章的——它没有被欧洲殖民（除了意大利在  1936-1941  年的

短暂占领），保留了一套完整的独立饮食传统，其独特性可以和日本料理、墨西哥料理相提并论。

埃塞俄比亚饮食的绝对核心是Injera——一种用  Teff（埃塞俄比亚画眉草/苔麸，一种极小粒的
富含矿物质的古老谷类，蛋白质和铁含量远超小麦和稻米）制成的发酵薄饼。Injera  的制作过程涉
及 Teff 面粉加水发酵 2-3 天，使其产生天然的乳酸菌酵头从而带来明显的酸味（类似酸面包），然
后在巨大的一次性陶盘（Mitad/Electric Mitad）上摊成直径 50-60 厘米的薄饼、单面烙制而成。
Injera  的独特之处在于：它既是主食（作为饼撕碎）又是餐具（作为酱汁的载体，用手撕下小片
Injera  包裹炖菜/蘸取酱料）——一顿正餐中，餐桌上没有个人用的盘子，所有人共享一个巨大的
Injera  餐盘，各种炖菜被盛放在  Injera  表面，食客直接从公共盘上撕取对应位置的  Injera  和菜
肴。这种共食模式（Gursha——亲手将食物喂到同伴嘴中以示亲密）赋予了埃塞俄比亚餐桌独特的
社交仪式感。

在 Injera 之上摆放的是各种Wat/Yetsom Wet（炖菜）。埃塞俄比亚的炖菜根据使用肉类可分
为两大类：辣的肉炖菜（Key Wat，用牛肉/羊肉/鸡肉 + Niter Kibbeh——埃塞俄比亚版酥油/澄清
黄油，以乳香/孜然/葫芦巴/豆蔻等多种香料调味 + Berbere——核心香料混合物）和斋戒期（东正教
大量斋戒日均不吃动物产品）的素食炖菜（Misir Wat——扁豆炖菜 + Shiro——鹰嘴豆泥炖 + Atkilt
Wat——卷心菜胡萝卜土豆炖）。

Berbere 是埃塞俄比亚菜的灵魂香料混合物——通常包含辣椒、葫芦巴、孜然、香菜籽、姜
黄、肉桂、丁香、豆蔻、胡椒、大蒜、姜等多种成分，根据家庭配方各不相同。这与印度的  Garam
Masala  在功能上极为相似：都是一个菜系中的"终极香料密码"。但  Berbere  的显著特征在于葫芦
巴的突出存在（给混合物增加了一种微苦的焦糖/枫糖糊味，极其辨识度高）以及辣椒的高比例
（Berbere 的红色底色来自大量的辣椒粉——远高于 Garam Masala 中的辣椒含量）。
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代表菜例：
-  Doro  Wat——埃塞俄比亚的"国菜"。鸡肉在大量洋葱、Berbere、Niter  Kibbeh（加香澄清黄
油）、大蒜、姜、白葡萄酒（现代化替代物，传统用  Tej——蜂蜜酒）的酱汁中慢炖至酥烂，配以煮
鸡蛋（切半，在最后阶段加入酱汁中炖至蛋白染成橙红色）。鸡肉通常用鸡腿或鸡翅——因传统的
Ethiopean  鸡体型极小，肉质紧密而非肥嫩，经过长时间炖煮才能达到理想的质地。这道菜辣度强
烈但香气极其复杂，与 Injera 搭配食用。
-  Misir  Wat——素食扁豆炖菜。红色扁豆（Red  Lentils）在洋葱、Berbere、大蒜、姜和植物油
（斋戒/素食期间使用植物油替代  Niter  Kibbeh）中炖煮至扁豆完全解体、酱汁浓稠。这道菜是埃
塞俄比亚素食传统最佳的代表——不需要动物产品，仅靠香料的复杂度和扁豆的蛋白质就产生极强
的满足感，蛋白质含量接近肉类炖菜。对于国际的素食者和纯素者来说，埃塞俄比亚菜已经成为他
们放弃从其他菜系中寻找"无肉但满足"的选择时的首选之一。

交叉参考：
- 对调味料的系统论述，见第5章：调味料——为什么用它们？
- 对烹饪方式分类的详细分析，见第3章：烹饪方式分类
- 对各类食材（谷物、蔬菜、肉类、水产）的深入介绍，见第4章：食材分类与代表品类
- 对发酵技术与文化的进一步解读，见第9章：发酵
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图6：不同菜系风味雷达图——酸、甜、辣、鲜、香、咸六维对比
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第9章：发散补充——深层话题

本章是全书最具发散性的一章。前八章分别从历史、营养、烹饪方式、食材、调味、选择逻
辑、通用流程和全球菜系的角度构建了一个完整的烹饪知识框架，而本章将目光投向那些无法被单
一章节容纳、却又对理解烹饪至关重要的深层话题。每个子话题独立成篇，不求面面俱到，只求打
开视野——从分子层面的科学原理，到宏观的社会文化变迁，再到关乎未来的技术趋势，以及每个
人都可以掌握的学习方法论。

9.1 烹饪中的科学
烹饪本质上是一门应用化学与物理学的实践。理解隐藏在锅铲与炉火背后的科学原理，能帮助

厨师从"按菜谱做"跃升到"知道为什么这么做"的层次。

美拉德反应 vs 焦糖化
美拉德反应（Maillard Reaction） 和 焦糖化（Caramelization） 是烹饪中两种最重要的褐

变反应，但它们经常被混为一谈。美拉德反应是氨基酸（来自蛋白质）与还原糖在加热时发生的复
杂反应系列，产生数百种风味化合物——烤面包的麦香、煎牛排的肉香、烘焙咖啡的焦香，都源自
这个反应。它需要 140-165°C 的温度区间，且必须有蛋白质参与。

焦糖化则是纯粹的糖类脱水与聚合反应，不需要氨基酸。当糖被加热到  170°C  以上 时开始焦
化，产生更偏甜、略带苦味的香气——焦糖布丁表面的那层琥珀色、糖色炒出的红润色泽，都是焦
糖化的杰作。两者的关键区别在于：美拉德反应产生"肉感"和"烘焙香"，焦糖化产生"甜香"和"焦
香"；美拉德的起始温度更低，焦糖化需要更高的温度。

在实际烹饪中，两者往往同时发生。煎牛排时，表面的氨基酸和还原糖在高温下先启动美拉德
反应，随着温度继续升高，表面糖分进一步焦糖化，形成多层风味。这就是为什么控制锅温如此重
要——温度不够，褐变不发生，味道寡淡；温度过高，反应过度，产生苦味甚至致癌物丙烯酰胺。

蛋白质的三种变性阶段
蛋白质是烹饪中最核心的结构分子，它对热量的响应决定了肉的口感和鸡蛋的质地。蛋白质的

热变性并非一蹴而就，而是分为三个渐进阶段。

第一阶段：凝固。 当温度达到 50-65°C 时，蛋白质的氢键开始断裂，原本卷曲的长链 unravel
并重新聚合，形成三维网络。这就是为什么温泉蛋的蛋白在 62°C 左右开始变白但仍保持柔软，而蛋
黄要到  68°C 才开始凝固。对于肉类，肌球蛋白在  50°C 开始凝固，肌动蛋白要到  66-70°C——"三
分熟牛排"的精准温度控制正是基于此。

第二阶段：过度。 当温度持续升高超过  70-80°C，蛋白质网络继续收缩，将水分大量挤出。鸡
胸肉煮到  75°C 以上就会变得干柴，因为肌纤维剧烈收缩导致持水力急剧下降。这也是为什么"低温
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慢煮"如此革命性的原因——在 60-65°C 长时间加热，既能杀菌又能保持蛋白质的嫩度，不让它进入
过度阶段。

第三阶段：水解。 当温度在 80-95°C 且存在水分时，结缔组织中的胶原蛋白（Collagen）开始
水解为明胶（Gelatin）。这个过程需要数小时，正是红烧肉"入口即化"的秘密——五花肉中的胶原
蛋白转化为明胶，同时脂肪融化浸润瘦肉纤维。所以"炖"的核心科学就是：利用蛋白质水解将坚韧的
结缔组织转化为丝滑的口感。

淀粉的糊化与回生
淀粉是谷物和根茎类食材的灵魂，它的行为决定了米饭、面条、面包、糕点等主食的最终质

感。

糊化（Gelatinization） 发生在淀粉颗粒在 60-80°C 的水中吸热膨胀、晶体结构瓦解、最终溶
解的过程。当淀粉悬浊液加热到这个温度区间，它会急剧增稠——这正是勾芡的原理：玉米淀粉在 
62-72°C 迅速糊化，形成透明的光泽酱汁。米饭的烹饪本质就是大米淀粉在煮饭过程中完全糊化，
温度每上升  1°C，淀粉的吸水量可增加数倍。不同淀粉的糊化温度不同：马铃薯淀粉  56-66°C，小
麦淀粉 52-64°C，而蜡质玉米淀粉只需 62-72°C。

回生（Retrogradation） 是糊化的逆过程，淀粉分子在冷却后重新排列结晶。这就解释了为
什么"隔夜饭炒饭更好吃"——米饭在冷藏过程中，淀粉回生导致表面变干硬，炒饭时每粒米都能独立
分离、裹上油脂，而不会粘成一团。同时也解释了面包为什么会变硬：面包中的淀粉随着时间回
生，水分从淀粉内部迁移到表面蒸发，内部结构失去柔软度。回生可以部分逆转——重新加热面包
时，淀粉再次糊化，面包恢复柔软，但反复回生会加速水分流失。

淀粉类型 糊化温度范围 常见用途 回生倾向

玉米淀粉 62-72°C 勾芡、酱汁 中等

马铃薯淀粉 56-66°C 日式咖喱、鱼丸 较低

小麦淀粉 52-64°C 面包、面条 较高

木薯淀粉 52-65°C 珍珠奶茶中的珍珠 较低

糯米淀粉（支链） 58-82°C 汤圆、年糕 极低

乳化和破乳
乳化是烹饪中最常见的"用化学手段解决物理矛盾"的案例——将原本不相溶的水和油结合在一

起。乳化剂分子的一端亲水、一端亲油，像一座桥梁连接两相。

蛋黄酱是乳化的经典代表。蛋黄中的卵磷脂（Lecithin）作为乳化剂，将多达 80% 的植物油分
散成微小油滴悬浮在醋或柠檬汁的水相中。制作成功的秘诀在于初始阶段极慢地加油——最初几滴
油被充分打散成小油滴，为后续的乳状液建立稳定的"晶种"。如果一开始加得太快，油滴过大，乳状
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液就会"破乳"（分裂），出现油水分离的状态。一升蛋黄酱大约含有  1.6  万亿个 微小油滴，每个油
滴直径仅 1-5 微米。

在实际烹饪中，乳化的应用远超沙拉酱。中菜的"奶汤"（如鲫鱼汤的白色汤底）本质是脂肪在蛋
白质和淀粉的乳化作用下分散在水中；意式炖饭的  creamy  质口感来自淀粉颗粒的糊化与黄油乳化
的双重作用；法式酱汁中的"黄油蒙"（Beurre  Monté）是通过持续搅拌将融化的黄油分散成水包油
乳状液。一旦温度超过  60°C，乳化结构就可能崩溃——这解释了为什么蛋黄酱加热会分离，也为什
么熬汤时大火翻滚有助于乳化。

酶的"烹饪"
除了火和水，酶是烹饪中"看不见的火"——它们以生物催化的方式改变食材结构，产生加热无法

复制的风味和质地。

嫩肉酶是最常见的烹饪酶应用。木瓜蛋白酶（Papain，来自木瓜）、菠萝蛋白酶
（Bromelain，来自菠萝）和无花果蛋白酶（Ficin，来自无花果）都能切断蛋白质中的肽键，分解
肌肉纤维中的胶原蛋白和弹性蛋白。这就是为什么用菠萝汁腌肉能嫩化——但它的作用很强，腌制
超过  30  分钟 就会让肉变成糊状。中餐中更温和的嫩肉方法——用蛋清和淀粉上浆——则利用淀粉
酶和蛋白质的物理保护作用，而非强力酶解。

发酵中的酶更为多样。酵母分泌淀粉酶将面粉中的淀粉分解为单糖，再通过酒化酶转化为二氧
化碳和酒精——这就是面包膨胀的秘密。曲霉菌（Aspergillus  oryzae）分泌的蛋白酶将大豆蛋白
分解为氨基酸（鲜味来源），淀粉酶将大米淀粉转化为糖——这就是酱油、味噌、清酒的酿造基
础。干式熟成牛排（Dry-aged  Steak）本质上也是酶的作用：肉自身的酶在冷藏温度下缓慢分解肌
纤维和结缔组织，产生更浓郁的肉味和更嫩的口感，一般需要 14-45 天。

气味科学
食物的"香气"由数百种挥发性化合物共同构成，人类鼻腔中的嗅觉受体能识别  400 种以上 不同

的气味分子，这些信号在大脑中以组合编码的形式被解析为特定的"气味"。

关键概念是"挥发性"——只有能挥发成气态的分子才能被鼻子闻到。这就是为什么热食比冷
食"香"：温度升高加速了分子的挥发速度，从食材表面扩散到空气中的香气分子数量呈指数级增长。
一个可量化的对比：一块室温下的奶酪大约释放几十种挥发性化合物，而同样的一块奶酪加热到 
60°C 后可检测到的挥发性化合物超过 200 种。

香气分子并非单独工作，它们之间存在协同效应和掩蔽效应。比如，洋葱和大蒜中的含硫化合
物可以掩蔽肉类的腥膻味；柠檬烯和芳樟醇（柑橘和花香的主要成分）能增强果味感知；丁香酚
（丁香的香气成分）和胡椒碱（胡椒的辣味成分）结合会产生一种"热感"的协同效应。理解这些分子
之间的相互作用，是高级调味的基础。详见第5章
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9.2 发酵——人类最古老的"烹饪"
在冷藏技术发明之前，发酵是人类保存食物的最主要方式。而从更本质的角度看，发酵是"微生

物版的烹饪"——让微小的生命体为我们完成食材的转化。

世界四大发酵文明
不同的自然环境、气候条件和食材选择，催生了各具特色的发酵文化。从全球视角看，有四大

发酵文明圈对今天的世界饮食影响最为深远。

中国：以曲（麴）为核心的发酵体系。曲是谷物上培养的霉菌和酵母的混合体，用它来酿造酱
油、黄酒、米醋、豆豉、腐乳和白酒。中国发酵的历史超过  3000  年，是世界上最早掌握制曲技术
的文明之一。中餐中的"酱"（酱油和豆酱）至今仍是调味的核心。

日本：从中国传入曲菌（米曲霉/Aspergillus  oryzae）后发展出独特的发酵文化。味噌
（Miso）、酱油（Shoyu）、清酒（Sake）、米醋、纳豆（Natto）构成了日式调味的基础。日本
的发酵技术高度精炼，不同等级的味噌按原料（米/麦/豆）和发酵时间（几个月到三年）区分，风味
跨度极大。

韩国：以泡菜（Kimchi）为代表的乳酸发酵文化。韩国泡菜的制作涉及  数十种 变体，主要使
用白菜、萝卜等蔬菜，在  2-5%  盐浓度 下由乳酸菌（主要为  Leuconostoc  和  Lactobacillus  菌
属）发酵。韩国大酱（Doenjang）和辣椒酱（Gochujang）也是发酵的产物。韩国人均泡菜年消
费量约为 35 公斤。

欧洲：以乳酸发酵（酸奶、奶酪、酸菜）和酒精发酵（葡萄酒、啤酒、面包）为主，加上醋酸
发酵（醋）。欧洲的发酵特点是利用了丰富的乳制品资源，发展出数百种奶酪和数十种酸奶变体。
面包从天然酵种（Sourdough）到工业酵母的应用，代表了发酵技术的进化史。

发酵的实质
发酵的本质是：利用微生物的代谢活动将食材中的大分子转化为更稳定、更易消化、更具风味

的小分子。具体来说，发酵产生了三重效果。

第一，延长保质期。乳酸菌产生的乳酸和醋酸菌产生的醋酸降低了  pH  值，抑制了腐败菌的生
长。腌菜在  pH  3.5  以下 可以有效保存数月。这也是为什么发酵技术在没有冷藏的古代如此重要
——它是人类对抗食物腐败的主要武器。

第二，提升营养价值。发酵过程能分解食材中难以消化的成分。大豆中的胰蛋白酶抑制剂和植
酸在发酵过程中被分解，使蛋白质和矿物质的吸收率显著提升。发酵还能合成新的营养素——发酵
食品中维生素 B 族的含量通常显著高于原材料。

第三，创造新的风味。这是发酵最迷人的方面。发酵产生的有机酸、酯类、醇类、醛类化合物
赋予了食材完全不同于原材料的风味。以可可豆为例——未经发酵的可可豆几乎没有巧克力的香
气；经过 5-7 天 的发酵后，数百种风味前体形成，再经烘焙才展现出巧克力特有的复杂风味。
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发酵类型 主要微生物 代表食物 典型发酵时间 pH 范围

乳酸发酵 乳酸菌（Lactobacillus） 酸奶、泡菜、酸菜、酸面包 数天到数月 3.5-4.5

酒精发酵 酵母（Saccharomyces） 红酒、啤酒、清酒、面包 数周到数年 3.0-4.0

醋酸发酵 醋酸菌（Acetobacter） 醋、康普茶 数周到数月 2.5-3.5

霉菌发酵 曲霉菌（Aspergillus） 酱油、味噌、豆豉、腐乳 数周到两年 4.5-6.0

碱性发酵 枯草杆菌（Bacillus） 纳豆、天贝 1-2 天 7.0-8.0

发酵与健康
近年来，发酵食品与肠道健康的关系成为营养学界的热点话题。人体肠道内寄居着约  100  万亿

个微生物（约为人体细胞数的 10 倍），它们的总基因数远超人类基因组。食物中的益生菌和益生元
能调节肠道菌群组成，进而影响消化、免疫甚至神经系统功能。

发酵食品作为天然益生菌的来源，有独特的健康优势。乳酸菌在肠道中能产生短链脂肪酸
（Short-chain fatty acids, SCFAs），为肠道上皮细胞提供能量，同时抑制有害菌的生长。韩国的
一项流行病学研究表明，每日食用泡菜的人群肠道菌群多样性显著高于不食用者。日本的研究则发
现，味噌汤的日常消费与胃癌发病率呈负相关——可能与其含有的异黄酮和抗氧化物质有关。

但需要注意，并非所有发酵食品都等同健康。超市中许多"发酵"产品经过巴氏灭菌（高温杀
菌），其中的活菌已被杀死，益生菌活性为零。高盐发酵食品（如酱油、腐乳）中钠含量较高，应
适量食用。自制发酵的安全性也需要重视——如果杂菌进入，可能产生有害物质（如肉毒杆菌毒
素），因此遵循规范的发酵流程至关重要。

9.3 烹饪中的器具史
烹饪器具对菜品的影响往往被低估。在大多数情况下，器具决定了可能的烹饪方式，而烹饪方

式又塑造了菜系的面貌。

锅的材质分类与导热性
不同材质的锅具拥有不同的物理特性，最核心的两个参数是导热性（单位时间内传递热量的效

率）和比热容（材质储存热量的能力）。
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材质 导热系数 (W/
m·K)

优点 缺点 最佳用途

铜 400 导热极快、控温精准 价格高、需要保养、易变
形

果酱锅、蛋白
打发盆

铝 250 轻便、导热快 易与酸性食物反应（需阳
极氧化处理）

炒锅、煮锅

铁（碳钢/铸
铁）

50-80 持热能力强、适合高温、
补充铁元素

重、需要保养（防锈） 中餐炒锅（碳
钢）

不锈钢 16-24 耐腐蚀、耐用、易清洗 导热差（通常用铜/铝底板
弥补）

汤锅、各类通
用

陶瓷/陶土 1-2 保温好、均匀加热、保留
风味

易碎、升温慢 砂锅、塔吉
锅、陶锅

铁锅与中餐炒的关联极其密切。公元前  3 世纪 中国就掌握了生铁铸造技术，到汉代铁锅已广泛
使用。铁锅的两个特性对中餐烹饪产生了决定性影响：一是极佳的持热能力，当食材投入滚烫的铁
锅时，锅温不会骤降，保证了"爆炒"的高温条件；二是铁的适当导热性能使得锅底与锅壁温差不大，
适合翻炒时的连续加热。相比之下，欧洲历史上多用铜锅和陶锅，铜锅导热快但持热不足，陶锅保
温好但无法承受高温——这就在客观上限制了它们发展出类似中餐"炒"的烹饪方式。

现代涂层锅（不粘锅/特氟龙）出现于  1954 年 法国工程师 Marc Gregoire 之手，极大降低了
煎炸的食物粘连问题。但涂层锅的局限性也很明显：不耐高温（通常建议  260°C 以下），涂层寿命
有限（平均  2-3  年），高温干烧时会释放潜在有害物质。因此，适合用不粘锅的场景是低温煎鱼、
煎蛋和烩饭，而中式爆炒和煎牛排则首选铁锅或不锈钢锅。

刀的分类
刀是厨师与食材之间的第一道界面。不同文明的刀工体系反映了各自的食材处理哲学。

西式主厨刀（Chef's  Knife）：刀身宽、刀刃呈弧形，适合以"摇切"方式处理蔬菜和肉类。刀
片厚度约  2-3mm，单次切割面积大，适合批量处理食材。刀刃多为双面打磨，角度约  20-25°，坚
固耐用。

中式文武刀：中国厨刀（菜刀）的独特之处在于——方头、宽身、刀背较重、刀刃较薄。一把
标准的文武刀兼具"文"（精准切丝切片）和"武"（拍蒜、剁骨）的双重功能。刀片主要用碳钢或夹钢
制造，双面研磨，角度约  15-20°，更薄更锋利。中式刀法的核心在于刀身可以作为铲取食材的工
具，在快速翻炒时直接将食材从砧板刮入锅中，实现了切配与烹饪的无缝衔接。

日式单边刃刀：日本料理刀（如柳刃/刺身刀、出刃/鱼处理刀）采用单边研磨结构，刀刃角度约
10-15°，极其锋利但容易损坏。单边刃能实现"直切"而不会偏斜，这对刺身的精密切割至关重要。日
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式刀的钢材通常更硬（HRC 60-64，而西式刀通常在 HRC 52-58），保持锋利度的能力更强，但也
更脆。

一把好刀的维护对烹饪体验的影响远大于大多数人的想象。根据日本刀匠的传承，钝刀不仅影
响效率，更重要的是——钝刀会挤压而不是切割食材，破坏细胞结构导致汁水流失，直接影响菜品
口感。

现代工具
低温慢煮机（Sous-vide） 将水浴的精度控制提升到了前所未有的程度。食材在真空密封后放

入精确控温（误差  ±0.1°C）的水浴中长时间加热。这种方式解决了传统烹饪中的核心矛盾：表面
刚熟而内部已老，或内部熟透而表面过焦。一块厚切的肉眼牛排，在  56°C 低温慢煮  1-2 小时 后，
再在极高温的铸铁锅上每面煎 30 秒 上色——就能实现从边缘到中心的完美均匀三分熟。Sous-vide
技术进入家庭厨房市场大约在  2007  年前后，如今价格已从初期的千元级降至普通家庭可承受的范
围。

高压锅则是另一个极端：利用高压（约  1  atm  =  100kPa 标准大气压以上）升高水的沸点至
120°C 左右，将炖煮时间缩短到传统方法的  1/3 到 1/5。高压锅最早由法国物理学家 Denis Papin
于 1679 年 发明，但直到 20 世纪 30 年代 才进入普通家庭。它特别适合处理坚韧的结缔组织——牛
腱在高压锅中 25-30 分钟 可以达到普通炖锅 2 小时的效果。

破壁机（高转速搅拌机） 将处理食材的能力从"打碎"提升到了"细胞破壁"的级别。转速达到
20000-45000  RPM（每分钟转数）时，刀片产生的高速剪切力能击碎植物细胞壁，释放出普通搅
拌无法提取的营养素和风味物质。一台好的破壁机可以在 30-60 秒 内将生腰果完全研磨成顺滑的腰
果奶油，或把冷冻水果打成丝滑的冰沙。

9.4 感官科学——吃从不止于"味道"
人类进食体验的复杂度远超"舌头尝味道"这层简单认知。现代感官科学揭示，我们对食物的感知

涉及几乎所有感官通道——气味、触感、视觉甚至声音，在大脑中被整合为一个整体体验。

多重感官的整合
风味 = 80% 嗅觉 + 20% 味觉——这个比例可能让很多人惊讶。口腔能分辨的基本味觉只有五

种（酸、甜、苦、咸、鲜），而鼻腔中的嗅觉受体能识别数百种香气分子。这也是为什么感冒鼻塞
时，所有食物都"吃起来没味道"——实际上是味觉正常，但嗅觉被阻塞了，缺失的那  80% 让食物变
得寡淡无味。

嗅觉对风味的贡献分为鼻前嗅觉（Orthonasal  Olfaction——食物进嘴前闻到）和鼻后嗅觉
（Retronasal Olfaction——食物在口中咀嚼时，香气分子通过咽喉后部抵达鼻腔）。后者更被大多
数人所忽略：当你在嘴里咀嚼一块牛排，挥发性风味物质从口腔通过鼻咽通道上行到鼻腔，产生的
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嗅觉信号与味觉信号在大脑中被整合成一个统一的"牛排风味"感知。牛津大学的实验表明，在没有鼻
后嗅觉的条件下，受试者几乎无法区分苹果、土豆和洋葱。

听觉对饮食体验的影响也越来越被科学界重视。一项 2010 年《风味》（Flavour）期刊的研究
发现，在播放高频噪音（如炸鸡的脆响）的同时食用薯片，受试者会认为薯片更脆更新鲜。这正是
为什么"咔嚓声"是广告中薯片和炸鸡的核心卖点——声音直接决定了酥脆感的判断。日本的研究人员
甚至开发了"声音增强筷子"，通过骨传导技术放大咀嚼的脆响，让食物在感知上更美味。

视觉对食欲的影响同样深远。颜色会影响味觉预期：红色通常让人联想到甜味，绿色与酸涩关
联，黄色让人想起奶香。这正是为什么餐饮摆盘如此讲究——大脑在看到食物的一瞬间，已经根据
视觉信息预测了味道，然后实际体验会与预测进行比对。如果摆盘精致但味道平庸，落差感会放大
失望；但如果摆盘与味道一致，正反馈就会被强化。

温度、摆盘与食欲神经科学
温度对味觉感知的影响是物理性的。一片奶酪在  4°C 时几乎尝不到香气，因为挥发性化合物的

蒸气压在低温下极低；在  20°C 时开始释放香气；在  37°C（接近口腔温度）时达到香气释放高峰。
这就是为什么顶级法国奶酪在食用前需要在室温回温  30-60  分钟——不只是为了口感，更是为了香
气能够被充分感知。

同样，中餐"趁热吃"不仅是一种礼仪，更有科学依据。一碗刚出锅的红烧肉，锅气中的挥发性香
气分子浓度最高，嗅觉刺激最强；等到放凉后，多数香气化合物的挥发速度下降到几乎无法察觉。
食品科学研究表明，一道菜在上桌后 5 分钟内 的香气强度是 30 分钟后 的 2-3 倍。

摆盘美学与大脑的奖赏系统直接相关。哈佛大学的研究表明，同样一份沙拉，以"艺术化摆盘"形
式呈现时，受试者愿意支付的价格是随意堆砌并置的 1.5 倍。fMRI 脑部扫描显示，精致的摆盘激活
了前额叶皮层（与审美判断相关）和岛叶（与味觉处理相关）之间的连接，说明美的视觉输入能直
接增强味觉感知的神经活动。

9.5 饮食、文化与社会
食物从来不只关乎营养和味道。它是一面镜子，映照出宗教、阶级、历史和权力结构的痕迹。

宗教对饮食的塑造
全世界最大的几个宗教群体都有系统的饮食规范，这些规范往往源于实用的卫生原则，后来演

变为文化认同的核心标志。

伊斯兰教的清真（Halal） 饮食规范包含明确的禁止清单：猪肉及猪产品、血、未按教法屠宰
的动物、酒精。清真屠宰（Dhabihah）要求在动物活着时一刀切断颈动脉、食管和气管，放尽血
液。全球清真食品市场在 2023 年 的估值约为 2 万亿美元，占全球食品贸易的约 20%。

犹太教的洁食（Kosher） 规则更为细致。允许食用的动物必须是反刍且偶蹄的（牛、羊、
鹿），禁止猪肉；水产必须有鳍和鳞，因此禁止贝类和虾；奶和肉不能在同一餐中混合食用（包括
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分餐、分锅、分餐具）。Kosher 认证在美国是价值  150 亿美元 的产业，许多非犹太消费者也将其
视为质量保证的标志。

佛教素食在中国和东亚有悠久历史。中国南北朝时期梁武帝（公元 502-549 年 在位）发布《断
酒肉文》后，汉传佛教确立了大乘素食传统——不仅不吃肉，还不吃五辛（大蒜、小蒜、兴渠、韭
菜、薤）。但同样是大乘佛教的藏传佛教，由于高原蔬果稀少，允许食用三净肉——不见杀、不闻
杀、不为己杀。

印度教的无牛肉传统则源于牛在印度社会中的多重角色：耕田的工具、奶和奶酪的来源、以及
粪便作为燃料和肥料。牛被视为给予者而非被食者。今日印度总理 Modi 推动的"禁止杀牛"政策，在
各邦法律中执行力度差异巨大，反映了当代政治与传统信仰的复杂互动。

禁忌食物的文化逻辑
为什么有些文化视昆虫为美食，而另一些文化则避之不及？为什么欧洲人吃奶酪和生蚝等"腐败/

生食"，却对发酵豆腐（腐乳）和皮蛋感到恐惧？

人类学家的解释倾向于"食物分类污染理论"：每个文化都对"可食"和"不可食"建立了边界，那些
在分类上模棱两可的食物最容易被视为禁忌。昆虫介于"动物"和"害虫"之间；内脏介于"肉"和"器
官"之间；发酵食品介于"新鲜"和"腐烂"之间。当一个文化对模糊边界的容忍度高，这些食物就能进
入日常食谱；容忍度低，则被视为禁忌。

从实用角度看，世界上约 20 亿人口 以昆虫为食（Entomophagy），尤其在墨西哥、泰国、柬
埔寨、非洲部分地区。昆虫的蛋白质含量高达  40-75%（干重），养殖环境足迹极低——生产  1  公
斤 蟋蟀蛋白所需的饲料和水仅为  1 公斤 牛肉的  1/10。随着环保意识的提高，昆虫蛋白正逐渐从"恶
心食物"转变为"可持续蛋白质来源"出现在西方市场中。

餐桌礼仪
进食方式不仅是功能性的选择，更是深层文化价值观的外在呈现。

刀叉文化（欧洲）：叉子真正成为欧洲餐桌主流工具是在  17  世纪 之后，在此之前人们主要用
手或刀尖取食。刀叉的持握方式——左手叉、右手刀——体现了分工协作的逻辑。餐刀钝化（不再
锋利）的转变发生在 18 世纪，为了防止餐桌暴力，从此餐厅不再提供尖刀。

筷子文化（东亚）：筷子的使用区域大致与水稻种植区重合——约覆盖 15 亿人。筷子的持握方
式（两支筷子配合完成夹、挑、拨、拌、撕的动作）体现了对精细动作的掌控。日本筷子短而尖
（便于挑鱼刺），中国筷子长而粗（便于从共享盘中夹菜），韩国筷子扁平金属制（便于夹取烤
肉），形状差异本身就是一个微型文化地理学课题。

手抓文化（印度、中东、东南亚部分区域）：手抓进食的基本逻辑是——手直接接触食物，能
感知温度、质地和水分含量，实际上为进食增加了"触觉信息"这一感官维度。印度传统认为用右手进
食是最恰当的，左手用于"其他用途"。手抓前的洗手仪式本身也是一道"清洁确认"程序。
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阶级与烹饪
烹饪技术的历史也是社会分化的历史。贵族和宫廷的厨房与街头小贩的灶台，看似天差地别，

但基本烹饪原理相通。

宫廷菜（以中国为例）追求的是"极致"——食材的精良度、刀工的精细度、摆盘的精致度、故事
的精彩度。清代的满汉全席据说包含  108  道菜，历时三天方能用完。但宫廷菜的技术创新在历史上
往往有限——它们是"精致化的民间菜"而非"全新的烹饪方式"。

街头小吃则代表了烹饪的另一极：受限条件下的高效率创造。一碗四川担担面或一碗越南河
粉，在人流密集的摊位上产出速度达到每分钟  2-3  碗，是工业化之前的"流水线生产"。街头小吃的
活力在于开放创新——没有宫廷规矩的束缚，摊主可以自由尝试新组合。世界上最具影响力的菜系
创新大多起源于街头而非宫廷：日本的拉面、泰国的冬阴功汤、美国的汉堡、墨西哥的塔可。

当代趋势
素食主义已从边缘小众走向主流。全球素食人口大约占  8-10%，约  6 亿人。不同层次的素食选

择包括：严格素食（Vegan，无任何动物产品）、蛋奶素（Lacto-ovo）、鱼素（Pescatarian）和
弹性素食（Flexitarian——多数时间素食，偶尔吃肉）。在英国，近 20% 的餐食消费已选择素食或
无肉餐品；全球植物基肉市场在 2030 年 预计达到 1200 亿美元。

零浪费烹饪（Zero-waste Cooking）是对现代食品浪费问题的直接回应。全球每年约有  13 亿
吨 食物被浪费，占总产量的  1/3。食物垃圾如果是一个国家，它将是仅次于美国和中国的世界第三
大温室气体排放国。零浪费烹饪的理念是"从根到叶"（Root-to-Leaf）和"从鼻到尾"（Nose-to-
Tail）——胡萝卜皮可以烤脆做装饰、西兰花茎可以切片炒、鱼骨熬高汤、香蕉皮做红烧肉。这些技
术将传统烹饪的"边角料"重新纳入食材体系。

9.6 烹饪的未来
烹饪技术的发展和人类社会变革相互驱动。从 20 世纪末 的分子料理到 21 世纪 的人造肉和 AI

烹饪，未来的厨房正在发生深刻变化。

人造肉
植物蛋白肉（Plant-based  Meat）的第一代产品以大豆蛋白为核心，通过挤压工艺模拟肉类的

纤维结构。Beyond Meat 和 Impossible Foods 等公司在此基础上升级——使用豌豆蛋白、酵母提
取物和（Impossible  独有的）大豆血红蛋白（Leghemoglobin）来模拟肉的血色和铁味。
Impossible  Foods  的生命周期评估显示，其产品比传统牛肉减少  87% 的温室气体排放、减少
96% 的土地使用和 92% 的工业用水。

细胞培养肉（Cultured  Meat）则更彻底——在生物反应器中利用动物干细胞在营养液中增殖
分化，真正产生动物肌肉组织。2013 年 荷兰 Maastricht 大学的 Mark Post 教授展示了世界上第
一块实验室培养的汉堡肉饼，成本高达 25 万欧元。到了 2023 年，细胞培养肉的成本已降至每公斤
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约 100-200 欧元，美国 FDA 和 USDA 已批准 Upside Foods 和 GOOD Meat 两类产品上市销售。
但对于普通消费者，距离细胞培养肉成为超市常规商品还有至少 5-10 年。

人造肉面临的真正挑战不完全是技术成本，更是文化和口感。消费者对"加工食品"的抵触、
对"自然"的偏好、以及对"肉"的感官期望（多汁、咀嚼感、香气）——这些都是人造肉需要跨越的门
槛。

精准营养与 AI 定制
精准营养（Precision  Nutrition）试图回答一个古老的问题：对"一个人"来说，什么是最好的

膳食方案？传统膳食指南面向"人群"，但每个人的基因组、肠道菌群、代谢状态和生活习惯独一无
二。

基于 DNA 检测的个性化饮食建议已经开始商业化。比如，携带 APOE4 基因变异的人对膳食脂
肪的耐受性更低，需要严格控制饱和脂肪摄入；MTHFR  基因变异影响叶酸代谢，可能需要补充特
定形式的叶酸。肠道菌群分析则进一步个性化：某些人的肠道菌群能将纤维高效转化为短链脂肪酸
（有利于健康），另一些人的菌群则可能将胆碱转化为  TMAO（心血管风险因子）。这些差异直接
决定了什么样的饮食对个体最有益。

AI  菜单生成的另一个方向是自动优化。输入"高蛋白、低于  600  卡路里、不吃乳制品、偏好亚
洲风味"的条件，AI 通过训练的大规模食谱数据库和营养分析模型，可以在数秒内生成定制菜单。目
前市面的应用如 Spoon Guru、Plant Jammer 已覆盖数百万用户的个性化推荐。未来几年，随着
生成式 AI 和知识图谱的成熟，动态生成"基于冰箱里现有食材的一周膳食计划"将变得普及。

分子料理技术普及
分子料理（Molecular Gastronomy）在 20 世纪 90 年代 由物理学家 Nicholas Kurti 和化学

家  Hervé  This  命名，倡导用科学方法研究烹饪过程中的化学和物理变化。早期被认为是前卫餐厅
的炫技，如今许多技术已进入普通家庭的厨房。
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技术 原理 经典应用 今日普及程度

球化
（Spherification）

海藻酸钠与钙离子形成凝胶膜
包裹液体

鱼子酱状果汁爆珠 家用分子料理套装
中普及

凝胶（Gelification） 琼脂/明胶/黄原胶使液体凝固 果冻、蔬菜凝胶薄片 家用果冻粉即属此
类

泡沫（Foam） 卵磷脂/明胶稳定气泡结构 西班牙冷汤泡沫、泡
沫酱汁

不再局限于高级餐
厅

液氮（LN2） -196°C 瞬间冷冻 液氮冰淇淋、碎裂水
果

家用液氮冰淇淋机
已上市

慢速蒸馏 低温真空蒸发收集香气 高度浓缩的花果蒸馏
液

家用旋转蒸发仪价
格仍高

球化技术可能是最有趣的例子——果汁加入海藻酸钠后滴入钙离子溶液中，表面瞬间形成凝胶
薄膜包裹内部液体，咬开时"爆浆"。这项技术最初由 elBulli  餐厅的 Ferran Adrià 在  2003 年 推
广，如今在奶茶中的"爆爆珠"已是最常见的应用之一。

自动化烹饪与食品科技
炒菜机器人从概念走向产品。价格从数千元到数万元不等，自动控制投料、火候、翻炒频率和

烹饪时间。一台商用炒菜机器人可以连续工作  100  份/小时 的效率产出标准化炒菜，适合团餐和连
锁餐饮。对于家庭市场，多功能料理机（如  Thermomix  等品牌）集成了称重、搅拌、加热、蒸
煮、发酵、慢煮、研磨等功能，一台设备覆盖了厨房中大部分设备的职能。

智能烤箱利用计算机视觉和AI来识别食材。June Oven 等产品通过内置摄像头识别放入的食材
（如三文鱼或披萨），自动匹配最佳烹饪曲线（温度 + 时间 + 湿度），将烤箱操作简化为"放进去，
拿出来"。2023 年 的一项消费者调查显示，47% 的美国消费者愿意为智能烹饪设备支付溢价。

食品  3D  打印虽然在概念上吸引眼球，但它目前的应用场景集中在两个特定领域：一是医院和
相关机构的"质地改良"食物——用软食材打印出易吞咽、形状美观的泥状餐食，适合吞咽困难的老年
病人；二是巧克力、糖艺造型——用  3D  打印制作手工难以完成的复杂几何形状。从大规模普及的
角度看，3D 打印食物在高通量、低成本和口感自由度上仍需突破。

垂直农场（Vertical  Farming）用人工光源（LED）和水培/气培系统在室内种植蔬菜，不依赖
土壤、农药和季节。Aerofarms  和  Plenty  等公司已经在全球建设了多座大型垂直农场，每平米产
量是传统农田的 100-350 倍，用水量减少 95%。目前主要种植叶菜类、香草和微型蔬菜，种植成本
正逐年下降——从 2015 年 的每公斤约 60 元 降至 2025 年 的约 15 元。垂直农场与传统供应链的结
合，将从根本上改变"蔬菜只能从产地运输到大城市"的流通模式。
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9.7 烹饪的学习方法论
烹饪学习有两种路径：一种是从菜谱出发，记住每道菜的材料和步骤；另一种是从原理出发，

理解背后的逻辑，然后自由组合。前者的天花板很清楚——你永远只能做你背过的菜；后者的可能
性是无限的。

掌握"公式"而非"菜谱"
世界上的菜系虽然千差万别，但每种菜系背后都有一套稳定的"风味公式"。掌握了公式，你就可

以理解一道新菜为什么是那个味道，甚至创造出一款全新的菜。

什么是公式？它不是精确到克数的方法，而是一种组合逻辑。随便看一个例子：

任意一道中餐炒菜的通用结构：底油 → 爆香料头（葱姜蒜） → 主料下锅调大火 → 淋料酒 →
调入酱汁（酱油 + 糖 + 水/高汤） → 勾芡或不勾芡 → 出锅前淋香油。这个公式可以套用到鱼香肉
丝、宫保鸡丁、回锅肉、炒青菜等各种菜上，变化的只是主料、酱汁比例和加工时间。

同理，任意一道法式奶油酱汁的结构：黄油炒香葱碎 → 加入白葡萄酒/醋浓缩 → 加入淡奶油慢
煮 → 调味 → 关火后用冷黄油搅拌增稠。从这个公式可以衍生出几十种法式奶油酱。

学习烹饪的关键在于：先掌握一个公式，然后用它做  3-5 次 不同的菜，让它变成直觉。在此基
础上再学习第二个公式。当你的"公式库"积累到一定数量，你就能在看到一个食材组合时，自动匹配
出最适合的公式。

风味搭配原则
风味的搭配有两种基本逻辑：互补和对比。

互补（Harmonizing）：风味相似或能融合成单一印象的搭配。比如，黄油和奶油（乳香叠
加）、羊肉和孜然（前者肉香  +  后者草香互补）、番茄和罗勒（酸+清新草本）。互补搭配的核心
是"1+1>2"——两种风味结合起来产生一种新的整体印象。

对比（Contrasting）：风味对立，彼此衬托。番茄加糖——酸与甜的经典对比，利用甜来中
和酸并让酸更明亮；辣味巧克力——可可的苦 + 辣椒的辣 + 糖的甜，三者互相强化各自的存在感；
海盐焦糖——盐的咸让焦糖的甜更加突出。对比搭配的原理是味觉的"对比效应"——两种相反的味道
放在一起，各自会被感知得更强烈。

食材科学家通过分析挥发性风味化合物发现，有共同化学组成的食材口味"天然更搭"。草莓和奶
油共有  3 种 主要香气化合物，巧克力与橙子共享  4 种 化合物——这些共享化合物让大脑觉得它们
在"化学上相配"。这个领域被称为"风味配对理论"（Flavor  Pairing  Theory），由调香师和食品科
学家共同发展，已经在高级餐厅和新产品开发中得到广泛应用。

经典风味组合范式
每个成熟菜系都有一套"调味原型"——核心风味组合，能像乐高积木一样灵活组合。
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菜系 核心风味组合 变化方式 代表菜例

中餐（通
用）

葱姜蒜 + 酱油 + 糖 +
料酒

增减辣椒/花椒/醋/豆瓣酱 红烧肉、鱼香肉丝、回锅
肉

中餐（川
菜）

豆瓣酱 + 花椒 + 辣椒 +
姜蒜

加糖（鱼香味）、加醋（怪味） 麻婆豆腐、辣子鸡、水煮
鱼

意大利 橄榄油 + 大蒜 + 番茄 +
罗勒

加培根（Amatriciana）、加奶油
（Alfredo）

玛格丽特披萨、番茄意面

法式 黄油 + 奶油 + 白葡萄
酒 + 香草束

加蘑菇、加芥末、加Boursin奶酪 法式奶油炖鸡、白酱焗菜

日式 出汁 + 酱油 + 味醂 +
清酒

加味噌、加柚子椒、加姜泥 照烧鸡、味噌汤、亲子丼

印度 酥油 + 洋葱 + 姜蒜 +
香料粉

整粒香料（Garam Masala）/粉状香
料

黄油鸡、咖喱羊肉、蔬菜
Korma

泰式 鱼露 + 椰奶 + 青柠 +
辣椒 + 香茅

加红咖喱酱/绿咖喱酱/罗望子 冬阴功汤、绿咖喱鸡、泰
式炒河粉

试味的技巧
"边做边尝"是专业厨师和家庭厨师之间最大的行为差异。专业厨师在整个烹饪过程中试味  2-4

次，而许多家庭厨师直到出锅才尝第一口。

为什么不同阶段味道不一样？ 原因有几点：

第一，温度影响味觉感知。热汤尝起来比冷汤更咸（温度升高加速了钠离子向味蕾的扩散），
所以餐厅通常会在冷菜中多加盐来补偿冷温下的咸味缺失。同样，凉了试 + 微热试 + 出锅试这三次
试味的结果可能完全不同。

第二，挥发损失。醋和酒在加热过程中大量挥发，如果在开始时放了足够的醋，出锅时可能酸
度已经大幅降低。这就是为什么许多菜谱建议"出锅醋"——在最后阶段加醋保留酸香。

第三，食材逐步释放风味。蔬菜和肉类的风味物质在加热中不断释放到汤/酱汁中。炖菜在  30
分钟 时尝的味道和  90 分钟 时截然不同，因为食材的胶原蛋白和糖分逐步水解，鲜味和甜味会随时
间递增。

试味的黄金准则是：凉试 + 中途试 + 出锅试。凉试判断定型味道（咸甜酸），中途试判断整体
平衡，出锅试确认最终状态。每次只调整一味，少量加入，然后等待  15-30 秒 让味道融合再评估下
一轮调整。这听起来像实验室操作，但好厨师的试味确实如此系统。
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9.8 烹饪中的"不可见参数"
同样一份菜谱、同样的食材、同样的步骤，在不同地方做出来的味道可能截然不同。原因往往

不在于厨艺，而在于那些菜谱不会写的"不可见参数"。

海拔
海拔对烹饪的影响直接且显著。水的沸点随海拔升高而降低：海平面（  0  m）时沸点为 

100°C，到 1500 m 时降至约 95°C，到 3000 m 时仅约 90°C。这意味着高原地区的所有水基烹饪
都在更低的温度下进行。

具体影响无处不在。高原煮鸡蛋需要比海平面多花  3-5 分钟 才能达到同样的凝固程度；煮米饭
时，要用高压锅才能在 90°C 的沸水下让淀粉充分糊化（糊化需要 80-85°C，虽然仍能达到，但速度
大幅降低）。烘焙方面，较低的气压导致蛋糕中的气泡膨胀速度更快——如果不调整配方，蛋糕在
高原可能过度膨胀然后塌陷。海拔 1500 m 以上 的地区一般建议调整面粉用量（减少）和烘烤时间
（延长），同时提高烘烤温度。

世界海拔最高的人类永久定居点大约是  5000  m——生活在青藏高原和安第斯山脉的居民世代
使用高压锅来解决沸点过低的问题。对于偶尔上高原旅行的人，最简单的应对是：所有需要大火快
炒的菜（依赖高温），用高压锅替代慢炖菜（依赖温度+时间）。

水质
水的硬度由溶解的钙和镁离子浓度决定。硬水（CaCO₃ 浓度 > 120 mg/L）和软水（< 60 mg/

L）在烹饪中表现截然不同。

煮面条：硬水煮的面条更筋道——钙离子和镁离子能增强面筋网络的结构强度。这和"加盐煮
面"的原理类似，离子帮助面筋蛋白交联。但硬水也会让某些食物变得不理想——用硬水泡茶，茶汤
会变暗且浑浊，因为茶多酚与钙结合形成沉淀。

煮汤和炖菜：硬水会影响肉类中蛋白质和矿物质的萃取。日本料理研究者发现，用硬水熬清汤
时，钙离子会与肉类中的游离氨基酸结合，减少鲜味物质的溶出，导致汤的鲜味降低约  15-30%。
这也是为什么日本许多餐厅在熬高汤前先对水做软化处理。

烘焙：水的硬度直接影响面团发酵过程。酵母在软水中发酵更快，但面筋在硬水中更结实。法
国面包师传统上使用中等硬度的水（约 100 mg/L CaCO₃），认为它能实现发酵速度和面筋强度的
最佳平衡。

中国北方许多地区水质偏硬（华北平原部分地区 CaCO₃ 浓度达  300-500 mg/L），南方大部
分地区偏软。如果你在做菜时觉得"这菜怎么做都不如某次好吃"，水质差异可能是隐藏的变量。

湿度
湿度对烘焙和面食的影响远超大多数人的想象。面粉的吸水性不是一个固定数值——高湿度环

境下，面粉从空气中吸收的水分比低湿度环境下多出 5-10%。
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一位面包师在干燥的冬天（相对湿度  20%）和潮湿的夏天（相对湿度  85%）使用同一配方，
夏天需要额外减少约  5-10% 的加水量才能得到同样粘稠度的面团。反之，在千燥高原做面包，可能
需要多加  10-15% 的水。这就是为什么专业面包房监测的不是温度而是"实际面团温度"和"面粉含水
量"。

湿度也影响油炸的效果。高湿度环境下，食材表面如果暴露在空气中会吸收水分，导致油炸时
外层不能快速形成酥脆的壳，反而因为水分的蒸汽阻碍了油脂的渗入。夏天炸天妇罗的脆度不如冬
天，正是这个原因。

对于家庭厨师，了解湿度的影响就意味着：不同季节买回来的面粉需要不同的用水量；空气干
燥时盖好面团防止表面结皮；梅雨季做油炸食物可以先用厨房纸吸干食材表面的多余水分。

食材温度
菜谱中常见的"黄油回温至室温""鸡蛋用室温蛋"不是玄学，而是有物理依据的。

黄油在  16-20°C 时处于最佳可塑状态——既能被打发（和糖搅拌时裹入空气），又能和面粉均
匀混合形成面筋网络。如果黄油直接从  4°C 冰箱取出，它太硬，无法裹入空气，导致蛋糕松软度下
降。如果黄油温度超过 25°C 开始融化，混合物会变得油腻，烤出的蛋糕会较矮较实。

鸡蛋的蛋白在  20-25°C 时打发效率最高——4°C 的蛋清打发出所需气泡是室温蛋清的  3  倍时
间。蛋白在低温时表面张力更大，气泡难以形成和稳定。对于全蛋打发的海绵蛋糕，使用室温鸡蛋
（ 20-22°C）比冷鸡蛋（ 4°C）的空气含量高出约 30%，这直接决定了成品的蓬松度。

肉类的温度管理更为关键。在煎牛排前，将牛排从冰箱取出在室温下回温  30-45  分钟，能让中
心温度从  4°C 升至约  15-18°C。这带来的直接影响是：外部焦化到理想色泽时，内部不会过凉或过
生；如果从冰箱直接下锅，外部已经焦黑而内部还在生冷是常见的结果。类似地，炖肉前将肉煎至
表面褐色（美拉德反应）后，如果随即加入冷液体，锅温骤降会导致肉表面收缩硬化——所以建议
加入 温或热 的高汤。

食材 理想操作温度 温度不当的后果

黄油（打发） 16-20°C 太冷→打发不足，太热→油水分离

鸡蛋（打发） 20-25°C 太冷→打发时间延长 3 倍

牛排（下锅前） 15-18°C（常温回温后） 太冷→外焦内生

酵母面团 25-28°C（发酵最佳） 太低→发酵极慢，太高→酵母死亡(>50°C)

高汤（下肉时） 80-100°C 冷汤→蛋白质凝固缓慢导致更多浮沫

本章的八个话题——烹饪科学、发酵文化、器具史、感官科学、饮食与社会、未来趋势、学习
方法和不可见参数——展示了烹饪这门学科的广度和深度。它们无法被简单地归入"做菜"的范畴，却
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每时每刻都影响着锅中的成品。烹饪的魅力正在于此：它既是物理和化学的应用，也是文化和历史
的载体；它受制于海拔和水质这些不可控因素，又在分子料理和人造肉这些前沿领域不断拓展人类
味觉的边界。

当你下次走进厨房，不妨想一想：锅的温度、水的硬度、空气中弥漫的湿气，甚至是远处海拔
的高度，都在参与这场做菜的对话。理解了这些，你就不仅是在做一道菜，而是在理解整个世界是
如何被烹饪所连接的。

烹饪调研报告

第 118 页



第10章：总结与附录

10.1 核心发现回顾

烹饪的演化就是人类文明的演化缩影
从两百多万年前直立人学会用火开始，烹饪就与人类进化捆绑在一起。熟食极大地提高了能量

摄入效率，减轻了消化系统的负担，为大脑这一高能耗器官的发育提供了物质基础。陶器的发明
（约一万年前）让煮和蒸成为可能，发酵技术的无意发现则开启了人类保存食物、创造新风味的古
老技艺。每一次技术革命——从青铜铁器到大航海时代的物种交换，再到工业革命的罐头冷藏和现
代的分子料理——都同步改写了人类的食谱和味觉版图详见第1章。

纵观整部烹饪史，有一条清晰的逻辑线：能源利用方式决定了烹饪方式。火的引入催生了烤和
炙；陶器带来了蒸煮；铁锅和植物油让高温快炒成为可能；电力和燃气则使精准控温成为日常。今
天的分子料理和3D打印食物不过是这条演化弧线的自然延伸——烹饪始终是人类运用能源改造食材
的智慧结晶。

健康饮食没有"唯一标准"，但有"共识方向"
现代营养科学告诉我们，没有任何一种膳食模式适用于所有人，但不同权威指南（中国膳食指

南2022、地中海饮食模式、DASH饮食、哈佛健康餐盘）的共识高度一致：以天然食材为主、半盘
蔬菜水果、四分全谷物、四分优质蛋白、适量健康脂肪。这份共识背后的科学逻辑清晰——宏量营
养素比例合理（碳水50%-60%、蛋白质15%-20%、脂肪20%-30%），微量营养素密度高，低添加
糖、低钠、低反式脂肪详见第2章。

值得强调的是，饮食标准的"个体化"维度常被忽略。一位马拉松运动员与一位办公室文员的能量
需求和营养分配截然不同，青春期少年与老年人的钙铁需求也相差甚远。真正健康的饮食不是对某
一模式的盲从，而是在科学共识框架内根据自身情况作出的灵活调整。这也是为什么"极端饮食"（无
论是生酮还是极低脂）长期来看难以持续且可能带来副作用。

以传热介质分类是最本质的烹饪分类体系
按传热介质划分烹饪方式，比按菜系、按食材或按成品类型分类更具解释力和普适性。空气

（干热）、水（湿热）、蒸汽、油、固体金属、辐射以及复合两段法，这七种介质决定了烹饪的温
度上限、传热效率和食材的最终口感详见第3章。例如，油介质可以达到180°C以上，触发美拉德反
应和焦糖化，带来煎炸食品特有的酥脆和香气；而水介质最高只能到100°C，适合温和炖煮、保留食
材原味与营养。

这套分类体系的实用价值在于：一旦理解介质与温度的关系，就能对任何菜品的烹饪逻辑进行
拆解和推演。为什么红烧肉要先煸炒后炖煮？因为先用油介质（煎炒）产生美拉德反应赋予肉香，
再转水介质（炖煮）让胶原蛋白充分水解，达到软糯入味的效果。为什么清蒸鱼只需七八分钟？因
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为蒸汽100°C的恒温环境能让鱼肉蛋白质刚好凝固而不至于过度收缩流失水分。烹饪的本质是对传热
介质与温度时间的精准控制。

食材 = 原料 × 加工工艺 × 文化语境
同样一块鸡肉，在中国变成宫保鸡丁，在法国化为红酒炖鸡（Coq  au  Vin），在泰国成为绿咖

喱鸡，在日本化作亲子丼。食材本身只是起点，真正定义一道菜的是加工工艺（切配、腌制、火
候）和文化语境（调味传统、食用习惯、宗教禁忌）。这一公式解释了为什么全球数百种菜系可以
用有限的食材创造出无穷的变化。

从食材分类的角度看，谷物提供能量基础，蔬菜水果供应维生素和膳食纤维，肉类水产贡献优
质蛋白和脂肪，调味料则承载了文化记忆和风味密码详见第4章。现代饮食的趋势之一是"跨文化食
材融合"——北欧餐厅用味噌腌制三文鱼，中国厨师用橄榄油炒青菜，墨西哥塔可里出现韩式烤牛
肉。食材的边界正在消融，但每种食材背后的科学原理（淀粉糊化条件、蛋白质变性温度、脂肪发
烟点）却是恒定的。

调味 = 化学 + 生理学 + 文化传统的交汇
调味不是玄学而是科学详见第5章。咸味（钠离子激活味蕾）、酸味（氢离子刺激味觉细胞）、

鲜味（谷氨酸与呈味核苷酸的协同效应）、甜味（糖与受体的结合）、辣味（辣椒素激活痛觉受体
TRPV1）——每一种味觉都有明确的生理机制。而"五味调和"的本质是让这些味觉信号在口腔中形成
层次递进、相互平衡的整体体验。

不同文明的调味体系呈现出极其鲜明的文化特征。中餐以葱姜蒜加酱油为核心，强调锅气与复
合调味；法餐以黄油奶油加香草为基底，追求乳化与酱汁的细腻；印度菜以香料复合运用著称，通
过炒香整粒香料与投放粉状香料的时序来构建风味层次；日料则以出汁加酱油味醂为骨架，崇尚食
材本味的极简美学。这些调味范式不是随意形成的，而是地理环境、农业产出、历史贸易和宗教信
仰共同塑造的结果。

最好的烹饪 = 对食材的理解 + 对技术的掌握 + 对食客的共情
烹饪的终极目标不是炫技，而是让用餐者获得愉悦与满足。这就要求厨师在三个维度上同时发

力：理解食材的特性（不同部位的肌肉纤维走向、淀粉的种类与含量、蔬菜的水分与糖分）、掌握
技术的火候与时机（何时高温快炒、何时低温慢煮、何时停火静置）、以及体会食客的需求与偏好
（口味轻重、饮食禁忌、用餐场景）。

这套"三维能力模型"同样适用于家庭烹饪爱好者。与其死记硬背菜谱，不如掌握底层原理：知道
为什么隔夜饭炒饭更好吃（淀粉回生后表面干燥、更易炒散），就能举一反三处理各种剩饭；理解
乳化原理，就能自制稳定的沙拉酱汁而不必依赖市售产品；明白美拉德反应需要120°C以上的表面温
度，就能煎出漂亮的牛排外壳而不至于内部过熟。知识赋能的烹饪才是真正的自由。
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10.2 可继续深挖的方向
以下方向是本次报告中涉及但未能充分展开的主题，留待后续研究或感兴趣的读者自行探索。

每个方向都具备独立成章的潜力，也欢迎以议题形式进行专题讨论。

[ ] 每种烹饪方式的量化数据（温度曲线 / 营养保留率 / Nutrient Retention Rate）

虽然本文从传热介质角度对烹饪方式进行了系统分类，但对于每种方式的具体量化参数——例
如爆炒时锅表面温度随时间的变化曲线、不同蔬菜在焯水与蒸制下维生素C的保留率差异、长时间炖
煮对B族维生素的破坏程度——仍然缺乏系统性的数据汇编。建议后续研究整合食品科学文献中的实
验数据，建立一张"烹饪方式-营养保留率对照表"，这将为健康烹饪的实操选择提供直接参考。例
如，西兰花蒸制3分钟的维生素C保留率约为80%，而水煮5分钟则降至55%左右，这一量级差异对
日常膳食设计有实际意义。

[ ] 不同文化间同一食材的对比表（例如：鸡肉在中国/法国/泰国/印度的做法差异）

同一食材在不同文明中的处理方式，是理解文化饮食逻辑的最佳切入点。以鸡肉为例：中国人
讲究"鸡有鸡味"，白切鸡追求刚断生的滑嫩；法国人用红酒长时间炖煮，让肉质纤维充分软化并吸收
酒香；泰国人用椰奶和咖喱酱烹制，以浓郁的香料层掩盖鸡肉本身的味道；印度人则倾向于将鸡肉
切块腌制后烤制（唐杜里烤鸡），以酸奶和香料为嫩化介质。建议以表格形式对比每种做法涉及的
部位选择、切割方式、腌制配方、烹饪温度与时间、调味核心和成品口感指标，形成一个"食材跨文
化烹饪百科全书"式的参考工具。

[ ] 风味搭配的化学成分原理

中餐讲究"食材相宜"，西餐也有"风味配对"（Flavor  Pairing）理论，但两者背后的分子机理值
得深入挖掘。为什么番茄和罗勒是经典组合？因为两者共享多种挥发性香气化合物（如芳樟醇、桧
烯）。为什么巧克力和蓝纹奶酪能形成意外和谐？因为两者的挥发性风味分子在气相色谱上高度重
叠。建议系统梳理已知的风味分子配对数据库，以化合物结构相似度为核心指标，建立跨文化的风
味搭配图谱。这一方向的研究将帮助厨师跳出"经验传承"的框框，以科学手段发现新的风味组合。

[ ] 地理分区烹饪方式的统计数据（哪种烹饪方式在哪个区域最流行？）

不同烹饪方式的地理分布受到气候、农业产出、能源结构、文化传统的综合影响。例如，炒在
中国饮食中占比极高，这与铁锅技术成熟、古代燃料稀缺需要快速烹饪密切相关；烤在欧洲和美洲
占据主导，则与壁炉传统、大块肉食文化和燃料充足有关。如果能在全球范围内采集各菜系烹饪方
式的出现频率和占比（例如通过菜谱数据库自然语言处理统计），并用热力图呈现在世界地图上，
将得到一幅"全球烹饪方式地理学"的直观图景。这不仅具有学术价值，也能为食品工业的产品开发和
餐饮连锁的本地化策略提供参考。

[ ] 全球饮食标准与营养政策的比较

各国膳食指南虽然共识趋同，但在具体建议和优先顺序上差异显著。中国膳食指南强调谷物为
主、食物多样，符合东方饮食传统；美国膳食指南（Dietary Guidelines for Americans）则更关
注添加糖和饱和脂肪的限制，与西方饮食中高糖高脂问题突出有关；日本的膳食指南以"旋转陀螺"图
形呈现，强调运动与饮食的平衡；地中海地区的膳食金字塔虽非官方政策，但其健康效益已被大量

• 

• 

• 

• 

• 
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研究证实。建议对主要国家/地区的膳食指南进行系统比较，分析其背后的营养学依据、文化适应性
和政策实施效果，为跨文化营养教育提供方法论支持。

[ ] 发酵作为烹饪维度的系统性研究

本文在多个章节中提及发酵（从酱油到泡菜、从奶酪到酸面包），但尚未将其作为一条独立
的"烹饪维度"展开。发酵的本质是微生物对食材的前置加工，其产生的风味复杂度、营养提升效果和
保质期延长能力是其他烹饪方式难以替代的。建议从全球发酵食品的菌种谱系、发酵参数（温度、
湿度、盐度、时间）与风味产出之间的量化关系、以及发酵食品与肠道健康的循证研究三个角度，
构建一个完整的发酵科学框架。

[ ] 烹饪器具对食物风味的量化影响

铁锅赋予的"镬气"、陶锅炖汤的醇厚、铜锅熬酱的均匀——这些经验判断是否有科学数据支撑？
铁锅在高温下析出的微量铁离子是否参与风味化学反应？不同导热系数的锅具对食材表面温度攀升
速率的影响如何量化？建议利用热成像仪和风味物质分析仪器，对不同材质锅具在相同烹饪参数下
的食材风味成分进行定量对比，将"厨具玄学"转化为可测量的烹饪科学。

附录A：参考书目
以下参考书目按语种分为中文与英文两类，涵盖本次报告多个章节所涉及的知识领域。标注⭐

的为入门首选推荐，标注★的为进阶深度参考。

• 

• 
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中文书目

书名 作者 核心领域 推荐等级

《食物与厨艺》 哈罗德·麦基（Harold McGee） 烹饪科学通识 ⭐

《中国饮食文化史》 赵荣光 中国饮食历史与文明 ⭐

《烹饪原理》 王刚（美食作家） 中餐技术体系 ⭐

《风味圣经》 凯伦·佩吉、安德鲁·多纳伯格 风味搭配 ★

《盐、脂、酸、热》 萨敏·诺斯拉特 烹饪底层逻辑 ⭐

《发酵圣经》 桑多尔·卡茨 发酵技术与风味 ★

《舌尖上的中国》 陈晓卿 中国饮食文化 ⭐

《鱼翅与花椒》 扶霞·邓洛普 跨文化饮食观察 ⭐

《中国菜》 周晓燕（主编） 中餐烹饪工艺 ★

《烹调工艺学》 中国烹饪协会 烹饪技术标准化 ★

《饮食人类学》 彭兆荣 饮食与文化人类学 ★

《中国食物》 尤金·N·安德森 中国农业与食物史 ★

《食物语言学》 任韶堂 饮食词汇与文化 ★

《杂食者的两难》 迈克尔·波伦 现代食物伦理 ⭐
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Title Author Core Focus Rating

On Food and Cooking: The Science and
Lore of the Kitchen

Harold McGee Food Science
Compendium

⭐

The Flavor Bible: The Essential Guide to
Culinary Creativity

Karen Page &
Andrew
Dornenburg

Flavor Pairing ⭐

Salt, Fat, Acid, Heat: Mastering the
Elements of Good Cooking

Samin Nosrat Cooking
Fundamentals

⭐

Modernist Cuisine: The Art and Science
of Cooking

Nathan Myhrvold Molecular &
Modernist Cooking

★

Modernist Cuisine at Home Nathan Myhrvold Modernist Cooking
(Home)

★

The Food Lab: Better Home Cooking
Through Science

J. Kenji López-Alt Home Cooking
Science

⭐

Cooking for Geeks: Real Science, Great
Hacks, and Good Food

Jeff Potter Cooking &
Technology

⭐

The Science of Cooking: Understanding
the Biology and Chemistry Behind Food
and Cooking

Joseph J. Provost et
al.

Food Biology &
Chemistry

★

The Art of Fermentation Sandor Ellix Katz Fermentation ★

Keys to Good Cooking: A Guide to Making
the Best of Foods and Recipes

Harold McGee Practical Cooking
Guide

⭐

Larousse Gastronomique: The World's
Greatest Culinary Encyclopedia

Librairie Larousse French Culinary
Encyclopedia

★

The Oxford Companion to Food Alan Davidson Global Food
Encyclopedia

★

The Botany of Desire: A Plant's-Eye View
of the World

Michael Pollan Plants & Human
Co-evolution

⭐

Cooked: A Natural History of
Transformation

Michael Pollan Cooking
Anthropology

⭐
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Title Author Core Focus Rating

The Invention of the Restaurant: Paris
and Modern Gastronomic Culture

Rebecca L. Spang Restaurant History ★

Gastrophysics: The New Science of
Eating

Charles Spence Sensory Science ⭐

Umami: Unlocking the Secrets of the
Fifth Taste

Ole G. Mouritsen &
Klavs Styrbæk

Umami Science ★

Japanese Cooking: A Simple Art Shizuo Tsuji Japanese Cuisine ⭐

The Geometry of Pasta Caz Hildebrand &
Jacob Kenedy

Pasta Science &
Design

⭐

The Wok: Recipes and Techniques J. Kenji López-Alt Wok Cooking
Science

⭐

在线资源与学术期刊

名称 类别 主要用途

USDA FoodData Central 营养数据库 食材营养成分检索

UNESCO Intangible Cultural Heritage - Food 文化遗产 各国饮食非遗项目

PubMed / Google Scholar 学术搜索引擎 烹饪与营养科学研究文献

Serious Eats / The Food Lab 科普网站 科学烹饪实验与评测

《中国居民膳食指南（2022）》 官方政策文件 中国人群膳食建议

Dietary Guidelines for Americans 2020-2025 官方政策文件 美国人群膳食建议

附录B：可视化建议
若将本报告整理为交互式网页或印刷版PDF，以下可视化方案可显著提升信息的传达效率和阅

读体验。每个项目均附带可落地实现的技术建议。

B.1 烹饪演化史时间轴
采用横向时间轴布局，从约200万年前直立人用火开始，到21世纪的分子料理和细胞培养肉结

束。关键节点以图标区分：火种符号代表烹饪技术突破（用火、陶器、铁锅）、船只符号代表全球
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食材交换（哥伦布大交换）、齿轮符号代表工业革命与现代化（罐头、冷藏、味精、分子料理）。
每个节点配有简短说明和代表食物插图。建议使用 D3.js 或 TimelineJS 实现交互式版本，读者可点
击节点展开详情。整条时间轴可按照"史前—古代—中世纪—大航海—工业革命—现代"六个时期分段
染色，以视觉呈现变革加速的趋势。

B.2 烹饪方式分类树（按传热介质）
以根节点"烹饪方式"出发，第一层分支为七种传热介质（空气、水、蒸汽、油、固体金属、辐

射、复合两段法），第二层分支为具体烹饪技法（如油介质下分炸、煎、炒、爆），第三层为代表
菜例和适用食材。每个节点用颜色标注温度区间：蓝色系代表低温（100°C以下，水/蒸汽介质）、
黄色到橙色系代表中温（100-180°C，煎/炒）、红色系代表高温（180°C以上，炸/烤/爆）。树状图
的形式让读者一眼看出不同烹饪方式之间的亲缘关系和温度梯度。推荐使用  Mermaid.js  或
draw.io 制图。

B.3 食材族谱树
以六大食材门类（谷物、蔬菜、水果、肉类、水产、调味料）为一级分支，每类向下细化。例

如谷物分支下分稻米、小麦、玉米、杂粮，稻米再细分为粳米、籼米、糯米，并标注各自的典型用
途和烹饪特性（粳米适合做寿司、籼米适合做炒饭、糯米适合做粽子）。肉类分支展示猪牛羊鸡不
同部位与推荐烹饪方式的对应关系。这张图应配合颜色编码展示加工深度：天然食材用绿色、初加
工用蓝色、精加工用橙色、超加工用红色，直观传达"越靠近天然越健康"的核心信息。

B.4 温度阶梯图
这是一个纵轴为温度（°C）的阶梯式图表，从最低的50°C到最高的250°C+，标记出每个温度区

间对应的烹饪方式和食材变化详见第6章中的温度阶梯图。关键温度节点用水平标线突出：50-60°C
蛋白质开始变性（温泉蛋）、65-70°C蛋白质凝固（蛋黄固化）、80-85°C胶原蛋白水解（炖汤）、
100°C水沸点（淀粉糊化）、120-140°C美拉德反应起始（煎烤上色）、140-165°C理想油炸区间、
170-180°C焦糖化、200°C+炭化。建议在阶梯右侧附上代表菜品的小图标，让抽象的温标与具体的
食物建立直观联系。此图使用任何绘图工具都能实现，关键在于温度标注的准确性和阶梯视觉的清
晰度。

B.5 世界各地主食分布地图
在世界地图上用色块或热力图展示各地区的主要主食基础。东亚东南亚以水稻（绿色）为主、

欧洲与中东以小麦（黄色）为主、美洲以玉米（橙色）为主、非洲部分地区以木薯和高粱（棕色）
为主。可在同一张图上叠加第二层信息：每个地区的典型蛋白质来源（动物蛋白 vs 植物蛋白）和主
要调味核心（酱油圈、橄榄油圈、椰奶圈、香料圈）。这张地图的理想形式是交互式——鼠标悬停
显示该地区的代表性菜例和文化解释。建议使用 Leaflet.js 或 Mapbox 实现地理信息可视化。
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B.6 调味五维雷达图
以酸、甜、苦、咸、鲜五个维度为坐标轴的雷达图（Kiviat  Diagram），将全球主要菜系的调

味特征进行对比展示。预计结果将清晰呈现：川菜在咸、辣（辣虽非味觉但可作为第六维加入）、
鲜上得分均衡，咸味稍突出；日料在鲜味维度上显著高于其他菜系（出汁和发酵品的贡献）；意大
利菜在酸和鲜上均高分（番茄和帕玛森）；印度菜在辣和咸上领先。每个菜系的雷达图可用该菜系
代表色区分（川菜红、日料黑、意菜绿、印度黄），便于快速视觉识别。建议使用  Python
Matplotlib 或 JavaScript Chart.js 生成。

B.7 烹饪方式与营养保留率对照图
用分组柱状图展示不同烹饪方式下常见食材的营养保留率。横轴为烹饪方式（蒸、煮、焯、

炒、炸、烤、炖），纵轴为保留率（0%-100%），每组柱子代表不同营养指标（维生素C、B族维生
素、叶酸、矿物质、抗氧化物质）。预期结论——蒸和快炒的整体营养保留率最高，长时间炖煮的
水溶性维生素流失最多，油炸则在产生有害物质（丙烯酰胺）的同时破坏热敏感维生素。这张图的
数据需要基于已发表的食品科学研究，建议参考 USDA 营养保留因子表（USDA Table of Nutrient
Retention Factors）作为数据来源。

B.8 全球膳食指南对比矩阵
用表格热力图（Table Heatmap）的形式对比各国膳食指南的核心建议。行代表国家/地区（中

国、美国、日本、英国、澳大利亚、巴西、地中海地区等），列代表建议维度（每日蔬果份数、全
谷物建议、蛋白质来源优先级、添加糖上限、钠摄入限制、红肉限制等），单元格颜色从绿（推荐
严格/正面）到红（标准宽松/缺失）渐变。这张图能直观揭示各国膳食指南的共识程度和分歧点，对
营养政策和跨文化健康教育均有参考价值。
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