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烹饪基础知识



烹饪是将食物原料进行热加工处

理，通过烹煮、烤、炸等方式，

使生食材变成可食的熟食的过程。

烹饪的定义

烹饪起源于人类早期的用火熟食

行为，随着社会的发展，烹饪技

术不断进步，形成了各种菜系和

烹饪方法。

烹饪的历史

烹饪的定义与历史



刀具 锅具 炊具

烹饪工具介绍

包括菜刀、水果刀、厨房用剪刀等，是烹饪

中必不可少的工具，用于切割食材。

包括炒锅、炖锅、蒸锅等，用于加热和烹煮

食材，选择合适的锅具对烹饪效果有很大影

响。

包括锅盖、漏勺、搅拌器等，用于辅助烹饪

过程，提高烹饪效率和口感。
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蔬菜类

肉类

海鲜类

蛋奶类

食材的分类与选择

根据食用部位可分为叶菜类、根

茎类、豆荚类等，选择新鲜、无

农药残留的蔬菜是保证食品安全

的前提。

包括猪肉、牛肉、鸡肉等，选购

时应注意肉质的新鲜度和来源，

尽量选择来自信誉良好的供应商。

包括鸡蛋、牛奶等，选购时应选

择来自可靠供应商的蛋奶类产品，

以确保食品安全和营养价值。

包括鱼、虾、蟹等，选购时应选

择鲜活、无异味的海鲜，避免食

用有毒或受污染的海鲜。
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中学生烹饪技能培训



将食材切成大小均匀的小
块，是烹饪中常见的刀工
技巧，能够保证食材在烹
饪时均匀受热。

切丁 切片 切丝

将食材切成薄片，可以用
于制作炒菜、炖汤等多种
菜肴，切片的厚薄直接影
响烹饪后的口感。

将食材切成细丝，常用于
制作凉菜或炒菜，切丝后
的食材更容易入味。

030201

刀工技巧



炒菜是中国烹饪中最常见
的技法之一，通过高温快
速翻炒，使食材快速熟透
并保持鲜嫩口感。

炒菜

炖汤是将食材放入锅中，
加入适量的水，通过长时
间慢煮使食材充分释放营
养和味道。

炖汤

蒸制是将食材放在蒸锅中，
利用蒸汽的高温使食材快
速熟透，保持原汁原味。

蒸制

烹饪方法介绍



1 2 3粗细搭配荤素搭配 干稀搭配

营养搭配原则

在烹饪过程中，应将肉类和蔬菜搭配使

用，以提供全面的营养。肉类富含蛋白

质和脂肪，而蔬菜则提供丰富的维生素

和矿物质。

在主食的选择上，应将粗粮和细粮搭配

使用。粗粮富含膳食纤维，有助于促进

肠道蠕动；细粮则含有较多的碳水化合

物和糖分，可以为身体提供能量。

在烹饪过程中，可以适当搭配干饭和粥、

汤等稀食。干食可以提供能量和饱腹感，

稀食则可以提供水分和易消化的营养。
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安全与卫生知识
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