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前言

2009年年初，为应对国际金融危机挑战，推动解决农民工就业和生活方面遇到的突出问题，工会组织
在全国范围内实施了“千万农民工援助行动”，以就业援助为重点，通过开展职业培训、岗位援助、
创业指导、维权服务、生活帮扶等措施，对1000万名以上农民工实施援助。
这是工会维护农民工合法权益、促进实现保增长保民生保稳定的一项重要举措。
加强农民工就业技能培训，是帮助农民工实现就业的关键环节，是实施“千万农民工援助行动”的重
要内容。
加强农民工就业技能培训。
是提高农民工素质的重要途径。
农民工作为改革开放和工业化、城镇化进程中涌现出来的一支新型劳动大军，是产业工人的重要组成
部分，是推动改革开放和现代化建设不可或缺的重要力量。
培养和造就一支高素质的农民工队伍，是巩固党的阶级基础、扩大党的群众基础，保持和发展工人阶
级先进性的客观要求。
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内容概要

民以食为天，自古以来膳食与营养就是中国人生活中的一件大事。
今天，营养学已发展成一门能够保障和维护人民健康，并且在生活中具有很大指导意义的重要学科，
而膳食讲究营养和合理搭配也已逐渐成为人们的追求和自觉行动。
随着生活水平的提高和生活节奏的加快，越来越多的家庭，尤其是有老人和儿童的家庭，希望聘请的
家政服务员同时也是一名家庭营养配餐员，以帮助他们实现“吃的科学，吃的健康”的美好愿望。
　　本书根据国家人力资源与社会保障部关于家庭配餐员的基本技能要求编写，同时照顾到广大农民
工的就业需求和文化水平差异，本着传授知识、培养能力、提高素质的原则，力求内容简明实用，重
点介绍饮食营养学知识、常用烹饪原料基础知识、烹饪基础知识、膳食制作的基本技能、厨房设备使
用常识、食品卫生与食品安全、餐饮成本核算的基本知识、营养配餐人员就业素质要求、个人安全防
护常识等，文字浅显易懂，语言通俗流畅，力求使求职人员通过学习此书掌握一门技能，成为一名有
基本职业素养、懂营养、懂配膳、会烹饪的家庭营养配餐员。
　　本书由天津卫生学校校长、高级营养师孙奎东，副校长、高级营养师云希荣，营养师李学祥、王
萍编写，可作为培训农民工、下岗职工的教材使用。
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书籍目录

第一章　饮食营养学知识　第一节　营养素的基本知识　　一、蛋白质　　二、脂类　　三、碳水化
合物　　四、无机盐　　五、维生素基本常识　　六、水　第二节　能量的基本知识　　一、能量单
位　　二、人体的能量消耗　　三、能量的食物来源　第三节　各类食物营养价值的基本知识　　一
、植物性食物　　二、动物性食物第二章　常用烹饪原料基础知识　第一节　烹饪原料概述　　一、
烹饪原料的分类　　二、选择烹饪原料的基本方法　　三、烹饪原料营养价值的评定　第二节　蔬菜
、水果类原料的基本知识　　一、蔬菜类原料　　二、果品类原料　第三节　水产类原料的基本知识
　　一、动物性水产品　　二、植物性水产品　第四节　畜、禽类原料的基本知识　　一、畜、禽肉
类的营养成分　　二、畜、禽肉类原料　第五节　粮食类原料的基本知识　　一、谷类原料　　二、
豆类及其制品原料　第六节　调味品类原料的基本知识第三章　烹饪基础知识　第一节　烹饪原料的
鉴别和保管　　一、烹饪原料的鉴别　　二、烹饪原料的保管　第二节　烹饪与营养的基本知识　　
一、营养素在烹饪加工中的变化　　二、烹饪方法对营养素的影响及保护　第三节　南北大菜的基本
知识　第四节　筵席的基本知识　　⋯⋯第四章　膳食制作的基本技能第五章　厨房设备使用常识第
六章　食品卫生与食品安全第七章　餐饮成本核算的基本知识第八章　营养配餐人员职业素质要求第
九章　个人安全防护常识
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章节摘录

插图：五、煎的技法煎是用少量油润滑锅底后再用中小火把原料两面煎黄至熟，原料多处理成扁平状
。
煎前先把原料用调料浸渍一下，在煎制时不再调味。
技法要求：一是不能用旺火煎；二是用油要纯净，不能过少；三是掌握好调味，有的要在煎前先把原
料调味好，有的要在原料即将煎好时，趁热烹入调味品，有的要把原料煎熟装盘食用时蘸调味品吃。
六、烤的技法烤的技法要点包括：原料放入烤炉前要调好味；烤肉时，要用竹签在肉面扎几个眼，深
度以接近肉皮为度，不可扎穿肉皮；烤鸡鸭时，原料的表皮要涂上一层饴糖，既能防止原料表面干燥
变硬，又可以使原料表面色泽诱人，表皮松脆，味道浓厚。
七、蒸的技法将洗涤干净、刀工处理过的原料放在盛具内，不加汤水，只放作料，直接蒸制，称为干
蒸。
将主料加主调料和鲜汤上屉蒸熟，称为清蒸。
将主料粘上米粉，加上调料和汤汁，上笼屉蒸熟，称为粉蒸。
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编辑推荐

《营养配餐员基本技能(适合于职业技能短期培训使用)》：是“千万农民工援助行动”就业技能培洲
指定教材。
专为各级工会发挥优势，整合社会培训资源，根据企业用工需求，对农民工开展就业培训使用。
适合与职业技能短期培训使用实用对象：进程务工人员，下岗再就业人员
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