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烹饪工艺和营养之间的关系探析

黄灿伟
广东省华立技师学院 广东 广州 511325

摘� 要：伴随着时代的发展和成长，大众的生活水平不断提升，开始越来越重视营养与健康与平衡，食物是生活

当中必须品，合理膳食是现阶段社会发展日常生活大家最关心的问题。烹饪加工工艺在一定程度上决定了食物的营养

物质，在烹饪环节中，会让食物里的营养素造成很大影响，不恰当烹饪方法很可能会导致食物中绝大多数营养素的外

流。因此，在开展烹饪的过程当中，要进行科学有效搭配与烹饪。在食材选取领域，尽可能的挑选翠绿色的原料，做

到科学饮食的效果，能够更好地达到人们对营养搭配的需要。
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引言

随着人们饮食习惯和结构的改变，科学饮食变得更

加重要，这对烹饪工艺提出了更高的要求。当前，人们

的饮食结构正在持续发生变化，追求饮食健康是永恒

的话题，采取更营养的烹饪工艺进行菜肴的制作是大势

所趋。我国营养结构体系还有很大的进步空间，在未来

发展中需要对此投入更多的研究。不同的烹饪工艺对食

物营养水平的影响是客观存在的，在科技飞快进步的今

天，以丰富的营养研究成果、烹饪技术的创新发展对烹

饪工艺进行持续优化，可达到健康饮食的目的。

1 烹饪工艺和食物营养之间的关系

烹饪工艺是指在烹饪食物的过程中，通过利用各种

专业工具，对各种食材进行处理，使人们可以通过饮食

来满足自身身体的营养需要。烹饪和营养之间的关系主

要表现为经过烹饪处理，人体才能更加顺利地吸收到食

物中所蕴含的各类营养物质。烹饪可以促进营养成分的

分解，有利于人体的消化和吸收。烹饪的原料中含有多

种营养成分，在烹制过程中，随着温度的提升可以进行

初步分解，使人体对营养的吸收过程变得更加容易。烹

饪最重要的目的是保障食物的营养价值，如未能确保食

物在经烹饪后具备应有的营养成分，则烹饪过程会偏离

主题[1]。因此，烹饪需保证营养目标，辅之以制作者高超

的技艺以呈现出健康美味的佳肴。为了实现这一目的，

烹饪者应学习营养学及其相关知识，提升自身素质，将

当代先进的技术和烹饪工艺结合，创新、研发更多兼具

营养和风味的美食。

2 烹饪工艺对营养素的影响

烹制对食物营养素有很大影响，烹制的过程中需要

使食物自身的营养素产生变化，从而使得食物给予的营

养成分产生变化。在绝大多数情况下，许多人在烹调

绿叶子类新鲜的蔬菜时，喜欢用开水焯烫之后再炒，从

营养搭配的角度讲，这样不但会影响到蔬菜颜色，还会

导致蔬菜自身营养素的外流，使蔬菜本来的营养成分减

少。做饭的时候假如过早地加盐，会让蔬菜中石油的水

分水溶性物质外流，使食物营养素遭受空气氧化毁坏。

并且在日常烹饪环节中，大家为了节省烹饪时间，一般

会选用原料过油的形式，这种方法在一定程度上也会影

响到蔬菜里的营养素。高温加热过油实际操作，原料里

的维他命会受到破坏，还会危害食物自身的颜色，并且

立即过油会让食物自身的蛋白过多转性，危害食物自身

口感。为了方便处理这一问题，可以采取退浆、裹面、

勾欠等形式，将原料开展一定程度的解决[2]。比如，用生

鸡蛋、木薯淀粉对原料开展退浆裹面之后再烹制，这样

会让原料有利于完善着色，各种材料会到原料表面生成

一层防护膜，避免原料立即遇热导致营养素的外流，能

够更好地保存原料中的营养成分，与此同时还能够降低

维他命c的氧化作用毁坏。
3 烹饪工艺与营养膳食的必要准则

3.1  烹饪过程结合营养理论
在烹饪时，要充分利用营养基础知识，确保烹饪工

艺与操控的科学与健全，提升烹饪菜谱，将更科学的营

养膳食搭配融合在一起，降低食材营养成分外流。在科

学营养的膳食搭配下，不断加强顾客的人体器官体会，

让顾客得到更好的情感体验。在开展具体的烹饪工作的

时候，既需要烹饪技术员有着很好的烹饪方法来确保食

材的营养，更应该也有对食材营养搭配精确掌控水平，

将食材的选择、烹饪工艺的挑选、营养元素保存形成一

个统一体。将理论知识与实践经验紧密结合，才能达到

对营养理论与烹饪工艺的高效操控，真真正正做到相对

较高的烹饪水准。
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3.2  荤素搭配
在食物营养的过程当中，必须做好营养搭配。食材

里的荤腥大部分带有蛋白质，且大多为高质量的蛋白质

及身体所需要的碳水化合物。蔬菜水果之中带有蛋白

质，但绝大多数的蛋白质并不一定是的蛋白质，因此根

据营养搭配的解决方案才能让食材的营养更全面。以经

典菜肴洋葱牛柳为例子，牛肉里面含有高高质量的蛋白

质，与圆葱组合，能降低牛肉为口腔内部所带来的油腻

感口味，二者一起服用则能够促进身体对牛肉中蛋白质

吸收及圆葱中维他命吸收，二者互相配搭服用能够起到

除菌利尿作用。在烹饪环节中，所运用的食材一定要适

当，如圆葱里的营养成份尽管比较多，但服用过多导致

贫血症，关键组合标准，可以通过动物原材料为主导、

天然性原材料辅助，选择比较新鲜食材，这样才可以保

存更多营养。将绿色植物食材和动物食材合理组合，不

但可以提供人们所需要的蛋白质、碳水化合物、油酸，

还能够给身体给予钙、磷、铁、维他命C及其膳食纤维素
等，推动身体营养平衡消化吸收。将营养搭配的形式用

于烹饪工艺中，能够实现协同增效的功效，达到身体营

养物质要求[3]。比如牛柳圆葱，对这个菜来讲，牛柳归

属于荤腥，该原材料里面含有丰富多样的蛋白质与人体

脂肪，积极与圆葱的高效组合，能改善牛肉极其油腻口

味，并且圆葱里面含有黄酮素，能够起到有利排尿身体

排毒的功效。

3.3  烹饪工艺结合中医养生理论
我国是一个拥有深厚底蕴的大国，在长久的发展中

构成了与众不同的烹饪文化与营养文化艺术，这都是众

多劳动者辛勤工作与探的宝贵财富，引领着在我国饮食

搭配文化的特点与发展。在我国的中医文化源远流长，

与我们国家的美食文化也是有着比较深的历史渊源，在

中医基础理论中，健康养生通常是借助饮食搭配去进

行，在功能性食品理论下，更重视饮食疗法。为了实现

饮食疗法效果，可根据对烹饪工艺的提升，来调整人体

身体机能，最大限度的充分发挥饮食疗法的作用。因

此，在烹饪工艺的学习的过程中，应加强中医基础理论

学习与掌握，充足将饮食疗法基础理论应用到烹饪工艺

中，完成对我国传统知识的合理利用，完成烹饪工艺的

提升。

4 烹饪工艺和营养之间存在的问题

4.1  饮食标准评价差异
在我国美食文化有悠久的历史，并且在发展的进程

中备受地域文化和所在位置危害，造成在我国地区美食

文化以及特性具有显著的差别，如中国著名的特色菜分

成徽菜、四川菜、广东菜、福建菜、江苏菜、浙菜、湖

南菜和鲁菜8大菜系，各特色菜因区域文化、民俗文化
及地形气候也存在着不一样的特点，造成并对评判标准

和营养评价标准也存在着显著性差异。比较明显的便是

我国目前对烹饪工作人员的专业技能考察以及对食材的

点评根据比较模糊不清，在评估环节中大部分根据主观

看法对它进行点评，从而忽视了烹饪负责人对菜肴食材

的挑选、生产加工、解决及其烹饪中展现的营养使用价

值[4]。除此之外，烹饪工作人员在烹饪环节中忽略了食

材营养中人体脂肪、蛋白质、维他命等营养相对含量占

比，并未对食材营养使用价值进行深入探讨，造成烹饪

出来的食材仅局限于味蕾、视觉层次要求，不可以兼具

菜肴应该有的营养使用价值。

4.2  烹饪工艺过于落后
传统式烹饪工艺多为烹饪师根据系统性学习及其持

续实际操作以达到各种食材的烹饪规定，特别是在是中

国食材诸多，不一样食材会有不同的烹饪方式，有所不

同的烹饪技巧所保存的食材营养成份也是不一样的。根

据不一样食材，选择不同的组合计划方案，才能达到营

养饮食，确保食材营养的更大化[5]。事实上，因为对烹饪

师傅规定仅仅只是提高烹饪专业技能，大部分老师傅对

营养专业基础知识把握很少，不能对食材的营养开展最

大程度的保存，要进行营养知识学习，将烹饪与营养具

体内容结合在一起。

4.3  营养理念流于表面
在我国社会经济发展的蓬勃发展与转型让人们生活

品质拥有大大提高，人们对于合理膳食传统文化的认同

度也会跟着慢慢提高，可是却调研中表明，人们对于科

学饮食文化和饮食搭配营养消化吸收的基本知识了解仍

停留在表面上，对营养饮食核心理念认知能力较浅，日

常日常生活中容易盲目跟风挑选饮食搭配。例如餐饮场

所为了能进一步提高本身食材的诱惑力，在推广的过程

当中夸大其营养使用价值，且许多人在就餐的过程当中

通常只注意食材的口感与外型，对食品营养核心理念认

同感不太高。

5 提升烹饪营养的对策

5.1  运用营养理念来指导烹饪工艺
烹饪过程中需要应用到各种各样食材，会涉及到

鱼、虾、禽、畜等众多类别的肉食品，根据不同的食

材，必须选用不一样的组合对策，因此烹饪也必须有一

个完备的、全面的营养核心理念具体指导，在营养核心

理念的帮助下，合理配置食材并有效采用烹饪方式，保

证营养平衡。
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5.2  选择绿色健康食材
为了实现膳食营养、均衡的目标，烹饪师可以在选

择食材时，尽量多选择绿色有机食物，以提升食物品

质。与此同时，在烹饪阶段，也要尽量减少各类食品添

加剂的使用，使食物保持原汁原味。对烹饪过程进行创

新、试验，摸索出新型烹饪工艺，可降低在烹饪过程中

油炸、煎炸、熏烤等操作的概率，最大程度地保留食物

当中的营养成分[6]，以符合人们对健康饮食的追求。

5.3  合理搭配饮食
烹饪的关键在于食材的理论组合和有效挑选，可以

通过彼此填补营养元素方法，平衡身体营养。但在烹饪

实践活动的过程当中，烹饪技术员应运用强酸强碱组

合、营养搭配的形式，提升烹饪技巧及工艺方法，完成

食材搭配荤素搭配化、大小化及多元化。例如在营养搭

配上，必须确立绿色植物食材和动物食材里的营养原

素、挑选科学合理的烹饪工艺，为此提高食材中的铁、

磷、钙等营养成分的留存量[7]。简单点来说，在合理配置

食材的过程当中，明确对应的烹饪工艺，不过这种烹饪

理念要以食材为核心的，但是却可以有效地保存食材里

的营养原素，提升饮食的营养使用价值。

5.4  采用适当的烹饪工艺，合理烹调
饮食方面的营养离不开烹饪工艺，因此在日常烹调

环节中，主厨必须不断提升烹饪技术实力，最大程度地

保存食物中营养化学物质，降低营养素的外流。以蔬菜

水果为例子，蔬菜水果中富含维生素矿物质，在烹调的

过程当中，必须尽可能多拌和煸炒，这可以在确保营养

平衡的前提下，还可以达到美味可口的显著成绩[8]。在烹

调肉类食品的过程当中，最好是选用烧煮或是蒸制的形

式进行烹调，可以最大程度地的保存肉类食品蛋白质，

降低蛋白质的外流。如果对于食材开展油炸解决，必须

操纵温度，尽可能的维持较低的环境温度，在这个过程

中还需要将肉类食品刀功成形一小块，避免因持续高温

而引起蛋白质的外流，进而保存更多营养化学物质，做

到营养平衡的目地。

5.5  利用信息技术优化烹饪工艺
因为食材种类众多，每一种食物所适合的烹饪方式

和搭配方法都各有差异，所以在烹饪过程中，必然涉及

复杂、多样的膳食理念，仅依靠以往经验进行烹饪是远

远不够的。烹饪食物的方式、营养理念等随当今信息技

术的发展、智能终端普及变得更为便捷、广泛。例如，

各新媒体平台有大量优秀的同业人员展示其新菜肴、新

技法，可以帮助提升和改进烹饪工艺。在视频中清晰地

展示出制作的关键技术点和实际操作流程，方便观看者

在产生疑问的情况下与同行沟通和交流[9]，有效避免了厨

师因记忆储备有限、经验不足所造成的一系列问题。具

备条件的烹饪机构可以通过采取建设网络平台、开设微

信公众号等形式广泛收集大众、专业人员对食物的相关

建议和看法，开辟更多地交流渠道，便于厨师展示营养

搭配和菜谱设计等成果，有效发挥信息技术对烹饪工艺

改良的优势，向更多的人普及营养理论知识和更先进的

烹饪工艺。

结束语

综上所述，烹调是贯彻膳食营养的难点和重点，同

时也是烹饪工艺的重要环节，需要注重烹调过程的合理

化构建，优化食材的搭配体系，通过现代信息计算，

保留食材烹饪工艺过程中的营养元素，提升烹饪工艺的

实效性和有效性。我国拥有悠久的饮食文化，不同民族

及地域的营养膳食和烹饪工艺都符合该民族的地方特色

和饮食习惯，需要厨师仔细打磨烹饪功夫，明确营养理

论，确保实践与理论的有机结合，唯有如此，才能切实

提升烹饪工艺的技术性与艺术性。
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