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中国人也许是世界上最擅长烹调蔬菜的民族了。炒、炖、蒸、煮、焯、白灼、凉拌，
方法多样。此外，只要有台打浆机，也可以把菜打成浆来喝下去。 

那么，蔬菜到底用什么烹调方式，才能最好地保存健康价值呢？这里就来一个大评
选。您可以按自己的需求，来挑选最合适的烹调方式。 

评选的标准其实很多，一方面要尽可能地保存营养素，一方面要避免吃进去太多的烹
调油（脂肪）；还要口味较好，让人吃得愉快，否则营养再好，吃不进去多少也是白搭。 

 炒 

做法：烧热油，加入蔬 2 菜翻炒，熟了立刻盛出。可以清炒，可以加蒜蓉炒，可以加
花椒炒，可以加姜丝炒，可以加辣椒炒……想用什么调料随你。 

优点：各种绿叶蔬菜都可使用。炒后蔬菜体积大幅度缩小，味道也比较香，能帮助人
们多吃菜。营养素损失率相对较低，特别是水溶性营养素的溶水损失小。 

缺点：需要较多的油才能达到较好的口感，过多的油对健康不利。如果烹调时没有控
制好油温，会产生油烟，油脂过热也会产生致癌物，不利于发挥蔬菜帮助预防癌症的作
用。 

建议：不需要控制体重，但需要增加蔬菜供应的人，可以选择这种烹调方式。但建议
控制油温和油量，尽量避免冒出油烟，更不要让锅里过火。 

炖 

做法：烧热油，加少量调料炝锅，加入蔬菜，翻炒后再加少量水，盖锅盖把蔬菜焖
熟。 

优点：蔬菜比较进味，质地柔软，体积缩小，适合大量吃蔬菜。 

缺点：不适合质地鲜嫩的绿叶菜，无论维生素 C 还是类胡萝卜素，营养素损失率都偏
高。如果加盐早，咸味深入到蔬菜内部，容易造成钠摄入过多问题。 

建议：用于耐煮的大白菜、土豆、胡萝卜、萝卜、豆角、冬瓜等。炖到合理口感马上
盛出，不要时间过长。此外，建议炖的过程中少放盐，临近起锅再放盐。 

蒸 

做法：蔬菜直接上锅蒸，或用米粉、玉米粉、小麦粉、豆粉先拌一下再蒸。蒸的时间
按不同蔬菜的质地进行调整，绿叶菜只需 3~8 分钟，而大块的土豆、山药可以长到 20 分
钟以上。 

优点：没有油烟，各种营养素损失最少。绿叶菜烹调后体积缩小，适合大量吃蔬菜。
特别是拌一点粮食粉再蒸的方法，蔬菜质地饱满，还容易沾上调料。只要在调味汁中加一



点蒜蓉、辣椒末、芥末、白胡椒、醋等调料就有浓郁的风味；只要加少量香油、辣椒油、
花椒油或芝麻酱就能增加香味。所以，这种方法非常容易实现少油少盐又美味的目标。 

缺点：需要实验几次，熟悉在自家蒸锅条件下各种蔬菜蒸制的最佳时间。特别是绿叶
菜，几分钟之内就要取出，久蒸不仅口感不好，而且额外损失营养素。 

建议：肥胖、糖尿病、高血压、高血脂人群，可以经常用蒸菜方法来吃菜，而且先吃
一碗蒸菜再正常吃其他饭菜，能够轻松减肥，并大幅度增加钾、多种维生素和膳食纤维的
摄入量，从而改善病情。 

焯 

做法：蔬菜直接放入没有油盐的沸水中，按照蔬菜质地、数量和火力大小，半分钟到
两三分钟后捞出，摊在盘子上晾凉，然后用自己喜欢的调味汁拌着吃。焯菜的汤就扔掉
了。 

优点：没有油烟，操作方便，蔬菜体积缩小，适合大量食用。去掉一半以上有机磷农
药和草酸。拌菜的方式和上述的蒸菜类似，无论蒜泥葱花，芝麻酱汁，腐乳汁，还是辣椒
酱，均可使用，容易控制油盐数量，可以做到少油少盐。 

缺点：一半以上的可溶性营养物质溶解到水里，包括维生素 C、叶酸、维生素 B2、类
黄酮、硫甙类抗癌物质等。此外，焯后的蔬菜颜色较暗，如果菜叶偏老，焯后韧性更强，
吃起来比较塞牙。 

建议：对涩味较重、草酸较多的蔬菜，采用焯烫方法烹调。如果蔬菜质地很嫩，烫的
时间要尽量缩短，去掉生味即可。拌调料的时候不要加过多油盐。 

白灼 

做法：白灼和焯煮不全相同。它也要把蔬菜放进沸水里，但水里先加了少量油和盐，
让菜颜色能保持油亮和鲜绿。在把菜从水中捞起来之后，焯菜水是扔掉的。然后烧热油，
加豉油、生抽等，把这些调料汁淋在焯过的菜上面。餐馆的白灼芥蓝、白灼菜心等就是这
么做的。 

优点：能很好地保持蔬菜的天然口感，也便于多吃蔬菜。虽然上面淋了有油有盐的调
料汁，但菜的内部油盐含量很低。如果少淋点油，做好后马上吃，不让菜在调味汁中太久
浸泡，吃进去的盐也不多。 

缺点：白灼法的营养素损失率和焯煮法相似，可溶性营养物质损失大，而不溶性营养
素保留率高。 

建议：最后浇上的调味汁中不妨少放点油，咸味不要太重，做好之后很快吃掉，避免
盐深入蔬菜内部。 

油煮（水油焖） 

做法：先放一纸杯数量的水（200 克左右），加 1 汤匙香油或其他熟油，也可以用有
少量油的各种肉汤鸡汤。煮沸后，立刻把绿叶蔬菜（约半斤）放进去翻匀，使其均匀地接
触油水，就像油炒时那样。盖上盖子焖 1 分钟，然后打开盖子再翻几下，即可关火。最后
按自己的喜好，加入适量盐和其他调料就行了。 

优点：这种方法放水少，不用弃去菜汤，可溶性营养素损失非常小；煮和焖的时间
短，温度不超过 100 摄氏度，所以维生素加热损失很小，维生素 C 保存率可以达到 90%



左右。因为煮菜时加入少量油，或使用肉汤鸡汤，蔬菜韧性小，口感滋润，颜色明亮，老
人孩子都容易接受。因为无需烧热油锅，完全不产生油烟和致癌物。因为一盘菜只需要 1
匙油，所以可以做到少油烹调。因为起锅时才加盐，也可以轻松少盐。 

缺点：在营养和美味方面，这个烹调方法都特别适合绿叶蔬菜。问题是需要试验几
次，摆脱焯烫和油炒时的旧习惯，逐渐找到合适的火候和时间。此外，过于苦涩的蔬菜不
适合用这个方法，因为加水少，去除草酸的效果较弱。 

建议：一定不要多放水！最佳的烹调时间可以根据各人的口感喜好而定，喜欢软可以
增加 1 分钟焖的时间，喜欢硬点就减少焖的时间。放蔬菜的时候用大火，焖的时候用中
火，最后翻动用中小火，要避免火力太大烧干。 

生吃（包括凉拌、沙拉和蘸酱） 

做法：蔬菜洗净切好，直接加自己配合的调味料，加少量香油、花椒油、辣椒油等。
也可以用沙拉酱来拌，或者蘸着调味酱来吃。 

优点：简便易行，保持天然味道，营养素和保健成分完全没有损失，咀嚼感和饱腹感
特别强。调味时添加油和沙拉酱的数量可多可少。 

缺点：蔬菜体积得不到缩小，饱腹感太高，大量吃蔬菜有困难。蔬菜品种也有限制，
不适合大部分绿叶蔬菜。和上述各种烹调方法相比，生吃法的安全性最低，发生细菌性食
物中毒的危险较大，有些敏感人群可能会感觉肠胃不适。 

建议：避免提前加盐腌制，上桌前再加盐拌，可以用较少的盐得到满意的咸味。减少
凉拌菜的用油量，不要大量油泡着菜。如果做沙拉，要避免放太多的沙拉酱。 

最后叮咛一下：因为在各类食物当中，蔬菜的摄入总量最大，所以要实现膳食指南建
议的每天 25 克烹调油和不超 6 克盐的目标，就要切实做到少油少盐吃蔬菜。每餐一个炒
菜、一个蒸菜/油煮菜/焯烫菜，再加一个凉拌菜，每个菜都最后放盐，就能轻松做到减油
减盐啦！ 

 


	蔬菜怎么吃最健康？看看你做得对不对
	文/范志红 (中国营养学会理事、中国农业大学食品学院教授）


