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前言

职业资格证书制度的推行，对广大劳动者系统地学习相关职业的知识和技能，提高就业能力、工作能
力和职业转换能力有着重要的作用和意义，也为企业合理用工以及劳动者自主择业提供了依据。
 随着我国科技进步、产业结构调整以及市场经济的不断发展，特别是加入世界贸易组织以后，各种新
兴职业不断涌现，传统职业的知识和技术也愈来愈多地融进当代新知识、新技术、新工艺的内容。
为适应新形势的发展，优化劳动力素质，上海市劳动和社会保障局在提升职业标准、完善技能鉴定方
面做了积极的探索和尝试，推出了1＋X的鉴定考核细目和题库。
1＋X中的1代表国家职业标准和鉴定题库，X是为适应上海市经济发展的需要，对职业标准和题库进行
的提升，包括增加了职业标准未覆盖的职业，也包括对传统职业的知识和技能要求的提高。
 上海市职业标准的提升和1＋X的鉴定模式，得到了国家劳动和社会保障部领导的肯定。
为配合上海市开展的1＋X鉴定考核与培训的需要，劳动和社会保障部教材办公室、上海市职业培训指
导中心联合组织有关方面的专家、技术人员共同编写了职业技术·职业资格培训系列教材。
 职业技术·职业资格培训教材严格按照1＋X鉴定考核细目进行编写，教材内容充分反映了当前从事职
业活动所需要的最新核心知识与技能，较好地体现了科学性、先进性与超前性。
聘请编写1＋X鉴定考核细目的专家，以及相关行业的专家参与教材的编审工作，保证了教材与鉴定考
核细目和题库的紧密衔接。
 职业技术·职业资格培训教材突出了适应职业技能培训的特色，按等级、分模块单元的编写模式，使
学员通过学习与培训，不仅能够有助于通过鉴定考核，而且能够有针对性地系统学习，真正掌握本职
业的实用技术与操作技能，从而实现我会做什么，而不只是我懂什么。
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内容概要

　　本教材由劳动和社会保障部教材办公室、上海市职业培训指导中心依据上海1＋X职业技能鉴定细
目——中式烹调师（中级）组织编写。
本教材从强化培养操作技能，掌握一门实用技术的角度出发，较好地体现了本职业当前最新的实用知
识和操作技能，对于提高从业人员基本素质，掌握中级中式烹调师的核心知识和技术有很好的帮助和
指导作用。
　　本教材内容分为10个单元，介绍了中国菜概况、烹饪原料、原料的特殊加工、调味技术、烹调前
的准备、热菜烹调方法、冷菜制作、烹饪营养、菜肴成本核算、烹调操作实例（包括刀工操作，以及
焖烧类、爆炒类、炸熘类、烩汆类、煮蒸类菜肴烹制）。
　　本教材不仅能够帮助读者系统地学习烹调理论和技术，同时也可通过实例练习烹调技术，提高技
术水平。
　　本教材可作为中式烹调师（中级）职业技能培训与鉴定考核教材，也可供中等职业技术学校相关
专业学生学习、掌握先进的中级中式烹调知识与技术，或进行岗位培训、就业培训使用。
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书籍目录
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第二节　家畜类原料的组织结构及检验、保管 　第三节　家禽与蛋品的结构与特点 　第四节　水产
原料的结构与品质检验 　第五节　蔬果原料的结构及特点 　第六节　干货制品的检验与保藏 　思考
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节　常用干货原料涨发 　第三节　特色糊浆的调制 　第四节　花色菜的配制及菜肴的命名 　思考题 
第六单元　热菜烹调方法 　第一节　炸、氽、油浸 　第二节　爆、炒、煎 　第三节　烧、焖 　第四
节　烩、汆、煮  　第五节　蒸、烤、焗 　第六节　综合烹调方法 　第七节　特色热菜的制作方法 　
思考题 第七单元　冷菜制作 　第一节　冷菜概述 　第二节　冷菜烹调制作方法 　第三节　冷菜拼装 
　思考题 第八单元　烹饪营养 　第一节　营养与营养素 　第二节　食物的消化和吸收 　第三节　合
理营养与烹调 　思考题 第九单元　菜肴成本核算 　第一节　菜肴的成本 　第二节　净料成本的计算 
　第三节　毛利率和售价 　第四节　餐饮成本管理概要 　思考题 第十单元　烹调操作实例 　第一节
　刀工操作实例 　第二节　焖、烧类菜肴烹制实例 　第三节　爆、炒类菜肴烹制实例 　第四节　炸
、熘类菜肴烹制实例 　第五节　烩、汆、煮、蒸类菜肴烹制实例 知识考核模拟试卷（一） 知识考核
模拟试卷（二） 知识考核模拟试卷（一）答案 知识考核模拟试卷（二）答案
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章节摘录

第三节 调味要点一、下料必须恰当、适时在调味时，所用的调味品和每一种调味品的用量必须恰当。
为此，厨师应当了解所烹制的菜肴的正确口味，应当分清复合味中各种味道的主次，例如有些菜以酸
甜为主，其他为辅；有些菜以麻辣为主，其他为辅。
尤其重要的是，厨师应当做到操作熟练，下料准确而适时，并且力求下料规格化、标准化，做到同一
菜肴不论重复制作多少次，调味都不走样。
二、体现风味特色我国的烹制技艺经过长期的发展，已经形成了具有各地风味特色的地方菜味型。
在烹调菜肴时，必须按照地方菜的不同要求进行调味，以保持菜肴一定的风味特色，做到烧什么菜像
什么菜，必须防止随心所欲地进行调味，把菜肴烧得口味混杂。
当然，这并不是反对在保持和发扬风味特色的前提下发展创新。
三、根据季节变化和客人的要求适当调整口味人们的口味往往随着季节的变化而有所不同。
在天气炎热的时候，人们往往喜欢口味比较清淡、颜色较淡的菜肴；在寒冷的季节，则喜欢口味比较
浓厚、颜色较深的菜肴。
同时，有些客人有时会提出特殊要求，厨师绝不能固执己见，要以满足客人的需要为第一要义。
在调味时，可以在保持风味特色的前提下，适当灵活调整。
四、根据原料的不同性质掌握好调味对于新鲜的原料，应突出原料本身的美味，而不宜为调味品的滋
味所掩盖。
例如新鲜的鸡、鸭、鱼、虾、蔬菜等，调味均不宜太重，也就是不宜太咸、太甜、太酸或太辣。
因为这些原料本身都有很鲜美的滋味，人们吃这些菜肴，主要也就是要吃它本身的滋味；如果调味太
重，反而喧宾夺主。
对于带有腥膻气味的原料，要酌加去腥解腻的调味品，例如牛羊肉、内脏和某些水产品，在调味时就
应根据菜肴的具体情况，加酒、醋、葱、姜等调味品，以解除其腥膻气味。
对于本身无显著滋味的原料，要适当增加滋味，例如鱼翅、海参、燕窝等，调味时必须加入鲜汤，以
弥补其鲜味的不足。
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编辑推荐

《中式烹调师(中级)》可作为中式烹调师（中级）职业技能培训与鉴定考核教材，也可供中等职业技
术学校相关专业学生学习、掌握先进的中级中式烹调知识与技术，或进行岗位培训、就业培训使用。
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