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前言

小炒，又名炒菜，最早出现的记载不可得知，至少目前为止还没有比较确凿的说法，但在北魏年间的
名著《齐民要术》中已经有了“炒令其熟”的相关记载。
而到了唐宋时期，菜肴的小炒之法应用的已经非常普遍，如当时的名著《中馈录》中所记载的“炒白
虾、炒兔、炒白腰子、炒面”等菜肴，均为当时流行的菜式。
此外，它还总结出了假炒、生炒、南炒、爆炒等多个小炒的分支。
而到了明清以后，炒之技法达到了鼎盛，同时又有了酱炒、葱炒、烹炒、嫩炒等多达数十种，而且在
不同菜系中也形成了独特的炒法。
如鲁菜的抓炒、川菜的干炒、粤菜的生炒、苏菜的软炒等。
小炒就是选用质地新鲜的烹调原料，经过加工或采用适当的辅助措施（滑油或焯水）后，放人烧热的
油锅中，用旺火或中火迅速翻炒，再加人调味料做成菜肴的烹调方法。
小炒一般人人都能做，但要炒得鲜嫩适度、清淡爽口就不容易了。
小炒的分支有很多，如滑炒、生炒、熟炒、煸炒、软炒、清炒、抓炒等等，每一种炒法都有其各自的
特点及窍门，不但不同原料的炒法不同，即使是相同的原料，在使用不同的炒法时，也可以炒出不同
的口感。
《四季家常小炒》是吉林科学技术出版社《膳食养生专家》系列丛书之一。
本书以中国传统四季养生理论为依托，按照四季的脉络，在详细介绍小炒的分类、做法和窍门的基础
上，根据不同季节的特点，为读者推荐了500余款色、香、味、养俱佳的家庭小炒，让大家在享受美味
的同时，也能拥有一个健康的身体。
本书图文并茂，讲解详实，科学实用，不仅适宜家庭操作，对大小餐馆也有较高的借鉴作用。
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内容概要

　　“安身之本，必须于食⋯⋯。
”“不知食宜者，不足以全生。
”“智者之养生——必顺四时而适寒暑。
”我们的祖先早在2000多年前就认识到了食疗养生与四季的重要关系，那就是要根据不同季节的气候
特点和人体生理特征，决定不同的饮食原则和要求。
《四季家常小炒》以中国传统四季养生理论为依托，按照四季的脉络，在详细介绍小炒的分类、做法
和窍门的基础上，根据不同季节的特点，为读者推荐了500余款色、香、味、养俱佳的家庭小炒，让大
家在享受美味的同时，也能拥有一个健康的身体。
《四季家常小炒》图文并茂，讲解详实，科学实用，不仅适宜家庭操作，对大小餐馆也有较高的借鉴
作用。
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张恩来，20世纪80年代正式进入餐饮行业，在多家星级酒店如喜来登大酒店、水晶宫饭店、中华御膳
集团工作，并陆续在多家报刊杂志上发表了数十篇关于中国烹饪研究的论文。
1996年在北京成立张恩来美食工作室，对中国的传统烹调文化进行深入挖掘、整理和研究，并开始出
版关于中国烹饪方面的书籍。
2006年回到天津，成立厨艺斋工作室，继续从事中国烹调文化的研究及烹饪培训教研工作，至今已参
与和主编烹饪类图书100余种。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《四季家常小炒》由吉林科学技术出版社出版。
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