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春节临近，人们开始选购年货。年货里少不了佐餐调料，以烹饪出有滋有味的节
日菜。面对花样繁多的调料，你了解多少呢？怎样合理使用才能更益于健康？

ੜзҸᐔ֐ןօᅟᗲᒈ↠
ѷ᫙͛ۯऑ۶߁᧶ә׬ቮ۶࠻
ேϐ↠ᕿᒴ૗᠆ވ᠑؋ןਢজ
ᎍ֡↠ϣ჎িজ↠ࢇέןۯ
ᦠǐᘎѾǐЉйӿᒴ̒↠௛ӗ
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ᅷǐᰑᨘǐ᎖᧺ǐ჌ߛǐ᱃ᘣ
ዣૹԞઠ૬Ԟ↠ᓐ໥̌෕దᬣ

拌Ԅဂ҄ᒻष჎୳๹ᅟఊ๗料↠
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ྯ↠Δ᭩ղթ௽ॿݮै↠ןԀ
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□佟霞 整理

ষވ᠑௽෠޵᱃᥂௽温఼͌
षណᅟ̬ᗇಛ温౻ᆡဇ෉ᅟ჌ႆ
ᗇႆϐ჎Ǒۯᰑဂ̬Ԁѯᥝͤ
᱃᥂௽↠̕σᒴួᰑဂѯן↠
ᒒօ̕ϝᅟͶᥜ౻ӝཤᰑතࢀ
ᅟϐ჎ǑઝΘఛष̓ծ↠ળ჎
᠑௽ᔂ྾̕ᒴ̖᧺ड़ލծᆆ
෠↠̌ᔟषށᅟލ൥఼࢘᥆
ൊǐᒠൊǐᕞൊǐഅᅪǐ᭝
ᅪǐᖣ᱃ǐᘣߛᘲዣዣǑᥝͤ
᠑௽֟౻ᗇਂ↠ۯᡩ͑׬ϣ჎
దឋԲӔࢀ঵Ǒ

辣椒
౻গྟᅟ᥂᥆ן↠ᒴϽᥞ

ᥞᰑත↠̌ᔟϣݮ↠ໄӁ๓و
჎᥆ൊጵ↠ۯภ௽̬ᢦ᥆׬ן
ᆡᔹϐ჎Ǒσ఼↠᥆ൊ̕ލ֐
ᨯᰑ჎↠Δ᭎ঈᢦቍ᎘፜Ꭷୄ
γ׬ຬԦᦠ༉ᄀǑ

生姜
೿ᖒ᧟ѻ౻ᕟ᱃ᑀগྟᅟ

᥂᥆෶׬ן໢࿲ᰈן↠ጵမภ
௽ष჎ߛጵ↠ໄမภ௽̬ఱ჎
ᲺߛǑ้ߛ౻ֺߛ᧼ǐ้ߛ
ᨇǐ้ߛᨖǐߛ᥆፞ǐྭߛ
ዣ↠ྯ᠑ϣ჎↠౻ݮᲺ௢಼↠
ᒴӝཤຬԦໄӁ๓↠ݮᥞᰑ
ත↠ऴԅຬԦ↠ᥜ౻᭎๊੫
҉ǐ௮ࡴ᫯؄ዣϐ჎Ǒ

ǐןΔ֦↠᚟྾෶͕ྜྷߛ
օฺן౻ষލᅟրԦ↠σ̳ۗ
ͬ჌͕গᔆᅑဂᡤᴼඉ፞↠ળ
Δྜྷ̕ࡕ̌ߛᒴᰑ჎Ǒ

大蒜
౻গྟᅟᔄǐ᥆ݮ֐↠ן

ᥞᰑත↠ैӝཤቍ᎘፜Ꭷ↠ϣ
ᜳໄ৅ၬనᅾ↠೿ᖒ᧟౻ᕟ᱃
୤ᅻ֐ภ௽̬ۯ↠ןগྟ᥆׬
ॿן↠ϣ᱃ࡪןէೖ׬↠σۯ
ጵမภ௽̬჎ᨯឋ᥵ࡗ↠̕ఱ

ᥔލ↠̌ᔟ჎ᨯ等用 诱姜牛统姜Ǒ

胡椒
ᒠൊѻ౻᱃̬ऱ᥆ǐᐔן

᨝ᒒᅟ௢಼↠ֺᒠൊሢዣ统虽等ቭ
ᕟ᱃જӁǑᒠൊᒴйᒒǐϽᥞ
ᒒᑻᜫԄ↠ݮগᰑත↠Ԁᦉᜳ
ໄ৅ၬ↠អෞຬ྆Ǒ̌ᔟष჎
ᅜᒠൊ↠ᴹ᥆ภ௽̬ৎ̕֐
჎ᨯ፳统姜牛膻↠ࢋ 用 诱姜Ǒ

ᒠൊ᥂ྫྷǐਂ࿡↠ᑹཷе
నઠ᭐ᚔωྫྷᅟͶख़᦭ѧވ
ᰑ↯ռྫྷਂᄒᄖख़জ৑֞ᒠ
ൊ↠ΔѧԀᨭᄖ੆Ǒৌᒽᜳጃ
ᄒᄖਹᐽ͌̕ࡗᰑ჎Ǒ

花椒
౻ဇ෉ᅟ᱃෶׬গྟᴹ᥆
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ष჎Ǒ̳ྫྷਂ᠑௽↠έϣͶ̒
ཷ↠ঈᢦຬԦᦠ׬๓ࢡ፜Ꭷఊ
ᮼᅟᄖᄗ↠ળΔϣ჎దख़๡੨
̕ឋވ჎Ǒ

陈皮
჎᭝ᅪәϐᗲᒈǐ᠑ןᒴ

ղᓙ᭩ॿן↠ैᒴϣօן໢
᱃↠౻ᦅ෶ႆᒊǐቊᄫ᨝ᒽ̽
ӿ௢ǑѺᖀ̖ןѺΊןᦠᆆ͞
᠑֐↠׬ণજိѻ̌ഀᅟᰈןǑ
௡ष჎͛ྯә೒ͤဇ෉ᰈןᅟ
ᗲᒈ↠޵Ā᭝ᅪ࿻ᑰāǐĀ᭝ᅪᳱ
̍āዣǑ҄ ྫྷ෶ᚔǐ࿡؄֨ᜳᐽ৑
჎᭝ᅪǑۯᡩ͑ద温ᮟ๡੨఼ֶ
ॅ࿡↠ᥔӁདྷ༈ᅟ̕ឋᡩ͑Ǒ

桂枝桂皮
അᅪֺഅᅪ᨟ǐ̍᱃้ዣ

જӁ↠֐Δ୷Ᲊᗲᒈᅟᕟ᱃ן↠
ѻ౻໳̬ቊࡴǐ໳᎘මᄡǐйᒒ
ዣӿᒴ↠֐ΔϽᥞᰑතǑ

ᰑ჎അಽഅᅪ̕֐ᥔᨯ↠
ᥔᨯϣ჎↠ᤥᐽ౻օॅǐ಼޵
ᆔዣ੫ޔᄡǐፊቍ̕ଲǐ״٫
ផ↠ᨭᐽέ៿ռᲉᜳբǐᒒᑻ
྆ዣވቭᄒᄖǑᡩ͑അಽഅ
ᅪ↠ख़ଢ᥺Δ᱃෶໢᱃̳޳Ǒ

丁香
఼̌ቭ᥆̬ऱ჋ᅟ᠑ן

௽Ǒࡇᅟ૝ขԦᒴӼᢱΔ׬ᇘ
൶ǐᙅᗒዣࠎᐔ——— ᖥ̌ࢊࢊ
Ԩᅟ̍᱃෠̌಩ᇘ൶ฏઠԼ಩
ᙅᗒᅟ૝ขԦӣᥜވҸ膻诱姜Ǒ
̍᱃౹޳ᅟ֞๗↠఼࢘჎ತྊ
ᳱᐦઠ୛ᱹ↠̳֐ᥝͤᑰጲऱ
ತޞဇᅟ᱃ןǑ

֟ቭ᠑؋ן᧥ѻ౻ݮ᱃ǐ
୷Ჺݮ׬Ԁᐔןᅟϐ჎↠ྯۯ
᠑թ௽̬౻఼ͤ໖ᑀఙןᅟ؋
ቭ↠෠޵ᡅᓑǐጵ̢ǐᘌՆ
ዣ↠֋౻ྯۯ᠑ᥔኃ̬↠Ԁѯ
̌ͤᘣǐߛǐᅷǐፓǐᨘዣ᠑
ນᅟթ௽ןઠ̖Შǐᑰ↠؋ן
֤࿉઻ᒴ౻༢౻ןǑ

ྯәᳱǐ᳻ǐᨮןዣᗲ
ᒈ↮ވϣ჎࿉ǐՍǐᨊዣྯә
ఊ๗↠᠑ןదᮟឋ჎ވቭ᱃௽
ໞ֡ᢦತ᠑޵↠ןഅᅪǐލ
௽ǐᖣ᱃ዣǑσឋ๡੨↠ৎᯡ

૗ᥝͤ᱃௽᝞ѯ፽ठᝐ҄ઠ̙
჎᪶̕ᩗ௽ᝐ↠௟ѯ̬᪳↠᎘
ภฏຨຼ֦↠ัѯ᪳ग़᧟ǑԀ
ྫྷ֦↠ۗ᱃௽ᮌ̬↠᱃ןဂᡤ
ᒴѢӁຨҸैମռ↠᱃̕ן;
ᒴ͞ᆆ໫᥾ǐ૆௮↠ͬ჌̌ቭ
௛׃ᑀ̚ϣթ௽↠ןᐔਂ֡ނ
᱃௽᱃۾ןԞ↠᥏ӗן᥾ᑲᨬ
ᅟ௢಼Ǒ

ྯәວյǐᲨᐦዣᗲᒈ↮
ᥝͤթ௽ಊᤋैฺ౻͹̻༢
׬ᦅᥔռә↠҈໠ԀᲉภ↠ן
ᢦྯә઻ᒴજ̳̌؋ןቭ᠑ވ

༢ןᲺᐔᅟၸᒈǑۯәϐᮺᲉ
ภѯןᗲᒈద↠׋ࢇ᱃᠑௽Ԁ
ѯ↠׋᱃ဂᡤϼέΔ้拌ԟଏ᠑
௽ಊᤋֺ౻ᅟፊ้料ϐᤧω↠΅
᠑௽̬༚Ҹ↠᥿໧૆௮ӗภฏ
ᅟ̩֟᧟Ӂ↠֤ద͌໫᥾ӗթ
௽̬̽↠ϣѺѯ᱃Ǒྍ᪳ద↠
ǐᘲߛᨯᅟྫྷ้࿌྇ᘣǐࢋ
ዣ↠᠑௽̬ମռҸᅟ׋᱃ဂ
ᡤ↠̌᧟Ӂମռ୕͕↠ᑀ౻̌
᧟Ӂӌ᝗้ᒵળ׃᭙Ǒজ̓ѯ
թ௽ྯ྇ద↠׃᭙͕׋᱃ဂᡤ
ᅟ้ᒵϼᝲ᭙͛թ௽ᝀᮼ↠ϣ

ᗲᒈऱ᱃Ǒ
ఙ៌ᨩ჎بቭఊঅ↠᧥ឋ

ዕ֡᠑௽ᅟ௽ਂ↠᱃෶ମռਂ
᤬গᅟ↠޵᱃ᘣǐᒠൊጵǐᕞ
ൊᮼǐࢊᴹ้ዣ↠ᮟឋۯᢦ᪳
ӧ௟ѯ↠઻ᒴЉ្ນ᱃Ǒ᱃෶
ମռਂ᤬कᅟ↠޵჌ߛǐॅ᥆
ൊǐᕞൊǐѱឝǐഅᅪዣ↠ᮟ
ឋۯԀྫྷॽ࢘ߒ૛ѯ↠౻ᢱފ
ᅟదᬣϣѺ᱃෶ମռҸತ↠ै
໫ѯӗթ௽̬̽Ǒ

格小贴士这些调味料各有特色

利用调料巧除腥膻味

调料如何调出美味来

调味品别当营养剂

ᳱፊǐްፊǐ࿻ᑰፊǐ᱃
ᗫፊĂĂᥝֻͤ̒ղ࢘ԶӁ៿
Ͷᅟ᠑௽↠֐ϣઝΘྯәᅟᰑ
ဂ↠෶ן౳᱃ǐןᦠ౳ᲺᐔǑ
྾ᑀ↠̙ࡧ୷᨝↠ࡇΘ᧥̕ᥔ
఼᠑࢔↠؋ןѺ఼ᳱፊ↠ןᦠ
҈Ჺ͌̕ᒴ̖ᳱᑰᅟᘎѾᆆ୷
ै៌↠ͶΘ̕ᒴ჎Ѻ᜿Ѣᘎ
ѾǑ

ষވͶзᗲద̕௟ןፊ↠
ី఼̳Ԧ֡࠻જဂᡤष֞ࢀᤋ
ω౻ࡤ↯σލᨯ௟ᳱፊ↠ី̳
ᥝ఼Δᳱᑰ̴̳ឋթ௽зજ
ᅟ↠౻ᘎѾ̚ࡌѰǑѺ࡙↠ᥝ
఼̌ቭីៗ៽ԲǑᳱፊᅟןᦠ
̽ળΔᲺ↠̴ឋᥜ఼Ѻ̬ןፊ
ᅟϐ჎Ǒֈކ↠ᑲᖅᨐǐᳯᖅ
ᨐ᧥఼ԅᲺӣ↠͌ѻ౻᠑ןᅟ
ϐ჎ǑࡇΘ̖ןፊ᎜֡↠ᒴួ
ᳱፊᅟᲺן౳ນ᧍Ǒ

ষވͶ̕௭֞ןፊ↠̴ឋ
఼૳ৌѺέͬ჌ᔆᅑϐ჎Ǒ͘
࡙̒↠֋ឋ̕Ԁྫྷӗ结能种ĈΔ
̒↠ᰑ჎ןፊ఼ࡌѰᅟ↯ᑀԀ
ྫྷᲉ͛ᥝ̌໳।ద↠ןፊ࢘έ
ชրજྺᡃฃᨐᩕ↠જ̳ᔆޔ
ᅑဂᡤǑვ͛ᳱፊֺ̬౻ލᨯ
ᅟןፊ↠ۗයן̖ࡇፊᅟࡌѰ
ਂᆆ֤↠͌ख़๡੨̕ឋᬗదᬣ
Ᲊ໳ԀྫྷǑයކ↠ვ͛ᳱፊ҄
ֺ౻፳ᅝӁ̽ԶҬᅟᅷ↠ળΔ
྇ᗲ׬зภద಼޵჎͕ᳱፊ↠
࢘ឋҨࢋ჎ᅷᨯǑයކ↠ᳱፊ
ᨬֺ౻೾ᖅᨐ↠ѺΒᠮͬဂ࢘
֞ࢋᨐ↠ળΔᄡᰈਹᐽख़ࢡ఼
ᳱፊǑ


