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   最大众的菜肴，更贴心的关怀

 简单的凉菜、热菜、汤粥、主食，不同的搭

配，满足您不同的营养需求。素菜、荤菜及荤素搭

配，任您挑选，随意搭配。即使是在家宴请亲朋，

也不用再为上菜发愁了。

简单的方法，丰富的收获

烹饪高手总是在最大众的菜肴中，显示出自己最独特的功夫。怎

样选好原材料，怎样初加工，都是决定菜肴色香味的关键步骤。本书

除了教大家制作美食外，还设有小栏目——厨房小秘诀，其内容涵盖

选购小窍门、储存小窍门、清洗小窍门等更贴近实际生活的内容，为

您提升厨艺提供许多巧妙方法。

吃出营养和健康

常言道药补不如食补，一个好的烹饪习惯和饮食卫生，可以让您

和您家人的身体在不知不觉中变得健康，而一个错误的选择，很可能

把美食变成慢性毒药。为什么晒干的香菇，维生素D的含量更高；为

什么蔬菜不宜在冰箱中久存；你知道装蜂蜜的技巧吗；为什么白萝卜

生吃可以消炎；为什么小米营养赛大米。还有更多您不知道的饮食问

题，在本书中都能找到答案。
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*90	 ●破步子蒸鱼

*90	 ●小炒鱼

*91	 ●糖醋鱼片

*91	 ●清蒸白鲳

*91	 ●清蒸鳕鱼

*91	 ●酱小鱿鱼

*92	 ●豆豉蒸鱼

*92	 ●葱香鱿鱼圈

*92	 ●抓炒鱼片

*92	 ●香菇鳟鱼丸

*93	 ●鱼片蒸蛋

*93	 ●柠檬蜂蜜鲑鱼排

*93	 ●家常焖鲑鱼

*93	 ●鲫香炖蛋

*94	 ●芙蓉鲫鱼

*94	 ●清蒸鲈鱼

*95	 ●椒盐鲈鱼



*113	 ●猪肝西芹

*113	 ●川味豆腐

*114	 ●葱爆羊肉

*114	 ●冬笋焖羊肉

*114	 ●羊肉萝卜煲

*114	 ●萝卜炖羊肉

*115	 ●酱烧羊腿肉

*115	 ●羊肝炒菠菜

*115	 ●冬补羊肉炖萝卜

*116	 ●韭菜炒羊肝

*116	 ●红焖笋块鸡

*116	 ●苦瓜熘鸡片

*117	 ●黑椒五彩鸡排

*117	 ●咖喱鸡块

*117	 ●青红椒烧子鸡

*117	 ●清蒸鸡

*118	 ●百合鸡球

*118	 ●鸡丝西兰花

*119	 ●青椒鸡柳

*119	 ●秋栗炖鸡腿

*119	 ●甜美玉米鸡丁

*119	 ●碎米鸡丁

*119	 ●腰果彩色鸡丁

*120	 ●红酒醉翅中

*120	 ●冬笋鸡丝

*120	 ●番茄鸡丁

*121	 ●豆腐干爆鸡丝

*121	 ●云吞炖乳鸽

*121	 ●绿豆炖老鸡

*122	 ●海带丝炖老鸭

*122	 ●炒鸭杂

*123	 ●清蒸八宝鸭

*123	 ●板栗黄焖鸭

*123	 ●酸菜炒鸭块

*123	 ●樱桃烧鸭脯

*124	 ●百合炒虾仁 

*124	 ●海米炒蕨菜

*124	 ●豉椒风味鱼干

*124	 ●海米西芹

*133	 ●清烩什锦汤

*133	 ●菊花骨香汤

*133	 ●苹果瘦肉汤 

*134	 ●枣香乌鸡汤

*134	 ●双色老鸡汤

*135	 ●草菇鸡片汤

*135	 ●莲生凤爪汤

*135	 ●滑鸡片丝瓜汤

*135	 ●椰汁芋头鸡

*135	 ●冬菇凤爪汤

*135	 ●酱香鸡汤

*136	 ●玉兰嫩肝汤

*136	 ●魔芋烧鸭

*136	 ●风味酸菜鸭肉汤

*136	 ●江南老鸭汤

*137	 ●嫩姜煲仔鸭

*137	 ●鲫鱼豆腐金橘汤

*137	 ●山药枸杞银鱼汤

*138	 ●雪菜火腿蛋汤

*138	 ●花莲肉丁汤

*138	 ●生菜牛丸汤

*139	 ●雪梨蹄花汤

*139	 ●百味牛腩汤

*139	 ●清炖牛肉三样

*139	 ●茶香牛肉

*140	 ●蹄香花生浓汤

*140	 ●针菇牛肉丝汤

*140	 ●青丝百叶汤

*140	 ●翠苦瓜牛肉汤

*141	 ●酸菜鱼片汤

*141	 ●红酒牛腱汤

*141	 ●牛筋乱炖汤

*142	 ●南瓜四喜汤

*125	 ●西芹时蔬炒虾

*125	 ●菜花炒虾球

*125	 ●荸荠虾仁

*126	 ●豆腐黄鱼

*126	 ●鱼尾划水

*127	 ●干蒸黄鱼

*127	 ●清蒸桂鱼

*127	 ●清蒸鳖裙

*127	 ●高汤鱼肚

*127	 ●笋江鲈鱼

*127	 ●银鱼蒸菜心

*128	 ●西芹炒鳝鱼丝

*128	 ●响油鳝糊

*128	 ●鱼松炒豆芽

*128	 ●葱白烧海参

*128	 ●百合如意鲜贝

*129	 ●鳝鱼粉丝

*129	 ●榨菜蒸大鳝

*129	 ●炒鳝鱼丝

*130	 ●香菇蒸螃蟹

*130	 ●银丝大闸蟹

香辣回锅肉

Chapter

03

【滋润养身汤粥】
Zirunyangshen Tangzhou

131

*131	 ●藕炖排骨养颜汤

*132	 ●银耳木瓜汤

*132	 ●海带煲瘦肉

*132	 ●雪耳香菇猪肘汤

*132	 ●山楂萝卜羊肉煲



*142	 ●红白猪肝汤

*143	 ●虾游瀑布汤

*143	 ●鲜虾白玉汤

*143	 ●花生鱿鱼汤

*143	 ●大枣牛肝汤

*144	 ●粉丝萝卜汤

*144	 ●菠菜虾皮粉丝汤

*151	 ●莲藕汤

*152	 ●紫菜豆腐汤

*152	 ●百合玫瑰墨鱼仔汤

*153	 ●三丝紫菜汤

*153	 ●冬瓜香菇海带汤

*153	 ●空心菜蛋花汤

*153	 ●如意四宝汤

*153	 ●芥菜鸡蛋汤

*153	 ●葱枣汤

*154	 ●绿波鲜味汤

*154	 ●鱼丸翡翠汤

*155	 ●青片竹笋汤

*155	 ●酥肉汤

*155	 ●香菇西芹鸡丝汤

*155	 ●家常肚丝汤

*155	 ●百合莲杞汤

*155	 ●酸菜五花肉汤

*156	 ●消暑神仙汤

*156	 ●姜葱豆腐汤

*156	 ●玉须泥鳅汤

*156	 ●姜丝鲈鱼汤

*157	 ●双色蛋花菠菜汤

*157	 ●彩蔬皮蛋汤

*157	 ●银耳莲子汤

*157	 ●五彩烩鱼丝

*158	 ●乡野风味羹

*158	 ●奶味浓香玉米羹

*158	 ●海味酸辣羹

*158	 ●蟹柳牛肉羹

*158	 ●鸡丝莼菜羹

*158	 ●时蔬五彩羹

*159	 ●山药羹

*159	 ●鲜虾美极羹

*159	 ●双菇肉丝羹

*160	 ●奶油南瓜羹

*160	 ●豆苗豆腐丝羹

*161	 ●五彩鱼羹

*161	 ●羊肝羹

*161	 ●蚕豆三鲜汤

*161	 ●八宝豆腐羹

*161	 ●海鲜酸辣羹

*162	 ●香菜米粥

*162	 ●肉末粥

*162	 ●芹菜香菇粥

*163	 ●皮蛋瘦肉粥

*163	 ●香菇竹笋粥

花生猪骨粥

*163	 ●菠菜太极粥

*163	 ●花生猪骨粥

*163	 ●胡萝卜芥蓝粥

*163	 ●麦片牛肉丸粥

*164	 ●西红柿鸡蛋粥

*164	 ●火腿冬瓜粥

*164	 ●牛肉粥

*164	 ●羊肉胡萝卜粥

*165	 ●腊肉蔬菜粥

*165	 ●花生牛奶红枣粥

*165	 ●什锦鸡翅粥

*165	 ●鸡肝粥

*166	 ●核桃芝麻粥

*166	 ●荷叶粥

*166	 ●杂米粥

*166	 ●龙眼红枣粥

*166	 ●枸杞粥

*166	 ●胡萝卜粥

*167	 ●杂米八宝粥

*167	 ●牛奶麦片粥

*167	 ●南瓜小米粥

*168	 ●小米棒粥

*168	 ●茶粥

*145	� ●冬笋木耳汤

*145	� ●木瓜素汤

*145	� ●西红柿豆腐汤

*145	 ●鲜荷莲藕汤

*145	 ●翡翠汤

*145	 ●冻豆腐金针汤

*146	 ●韭黄带丝汤

*146	 ●榨菜排骨汤

*146	 ●肉片黄瓜木耳汤

*146	 ●蛤肉豆腐木耳煲

*147	 ●银萝排骨酥汤

*147	 ●蛋蓉菜花汤

*147	 ●草菇丝瓜汤

*148	 ●牛肉丸子汤

*148	 ●桂花山药汤

*148	 ●龙凤汤

*149	 ●罗宋汤

*149	 ●紫菜鱼丸汤

*149	 ●奶油鳕鱼汤

*149	 ●虾仁冬瓜汤

*150	 ●三鲜冬瓜汤

*150	 ●法式洋葱汤

*150	 ●意大利蔬菜汤

*150	 ●清汤竹荪

*151	 ●酸辣汤

*151	 ●圆白菜汤



*175	 ●家常饼

*175	 ●芝麻南瓜饼

*175	 ●牛肉酥饼

*175	 ●猪肉馅饼

*175	 ●豆沙小酥饼

*175	 ●南瓜饼

*176	 ●金银馒头

*176	 ●虾酱窝头

*176	 ●核桃肉卷

*176	 ●香芋土司卷

*176	 ●金丝卷

*177	 ●椒盐花卷

*177	 ●桂花窝头

*177	 ●银丝卷

*178	 ●京味炸酱面

*178	 ●香炒疙瘩

*179	 ●鸡丝凉面

*179	 ●酸辣凉拌面

*179	 ●臊子面

*179	 ●牛肉汤面

*179	 ●长寿面

*179	 ●阳春面

*180	 ●虾仁蛋炒饭

*180	 ●香肠焖饭

*180	 ●鸡肉烂饭

*180	 ●莴笋叶饭

*181	 ●腊肉蛋炒饭

*181	 ●金银饭

*181	 ●鸡丁豌豆盖浇饭

*181	 ●牛肉烩饭

*182	 ●台式卤肉饭

*182	 ●西式鲜鱼焖饭

*183	 ●南瓜糙米饭

*183	 ●生菜饭卷

*183	 ●山菜拌饭

*183	 ●培根碎肉薄荷拌饭

*183	 ●绿豆芽汤饭

*183	 ●腊味饭

*184	 ●香菇鲜虾饭

*184	 ●栗子焖饭

常用烹饪技法/193

如何制作美味凉菜/195

烹饪小窍门/197

各种饮料的成分及作用/198

饮食原则/200

饮食宜忌/203

常见病饮食治疗/206

烹调卫生与健康/210

调味品的使用/212

各类食材烹调后维生素保存率/222

*171	 ●招牌煎饺

*171	 ●萝卜猪肉饺子

*171	 ●韭菜盒子

*172	 ●翡翠烧麦

*172	 ●灌汤蒸饺

*172	 ●鲜肉蒸馄饨

*172	 ●油炸馄饨

*173	 ●龙抄手

*173	 ●菜肉馄饨

*173	 ●酥炸咖喱馄饨

*173	 ●清汤抄手

*174	 ●蔬菜饼

*174	 ●梅花饼

四喜饺子

阳春面

*185	 ●苏打橙汁

*186	 ●橙味酸奶

*186	 ●蜜桃苹果汁

*186	 ●香瓜苹果汁

*187	 ●猕猴桃苹果汁

*187	 ●草莓蜂蜜羹

*187	 ●雪梨酱

*188	 ●樱桃甜水

*188	 ●柚子汁

*188	 ●菠萝蜜汁

*189	 ●冰糖西瓜

*189	 ●哈密瓜汁

*189	 ●山竹哈密瓜汁

*190	 ●葡萄甘蔗汁

*190	 ●杨桃汁

*190	 ●葡萄柚苹果汁

*191	 ●李子蜂蜜汁

*191	 ●干柠檬茶

*191	 ●冰糖杨梅汁

*192	 ●火龙果胡萝卜汁

*192	 ●芒果芦荟汁

*192	 ●橘皮姜皮汤

Chapter

05

【水果饮品DIY】
Shuiguoyinpin DIY

185

Chapter

04

【大快朵颐主食】
Dakuaiduoyi Zhushi

169
*169	 ●小龙蒸包

*170	 ●三鲜大馅馄饨

*170	 ●虾仁蒸饺

*170	 ●茴香鸡蛋饺子

*170	 ●韭菜蒸饺

*170	 ●韭菜猪肉饺子

附 录

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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白菜豆腐丁
〔材料〕白菜 300克、豆腐 100克。

〔调料〕葱末、盐、味精。

做 法

1.白菜择洗干净，切成小丁；豆腐洗干净，切成小丁，

备用。

2.白菜丁、豆腐丁分别放入沸水中焯一下，捞出沥干，放

入盘中。

3.在盘中再放入葱末、盐、味精，搅拌均匀即可。

菜凉
� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � �

�

�

01

清新爽口
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� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

清火白菜心
〔材料〕白菜心 400克。

〔调料〕盐、白糖、米醋、花椒、干辣

椒、味精、植物油。

做 法

1.白菜心掰开洗净，沥干，先横切成

长段，再竖切成细丝，撒适量盐腌 10

分钟，控去水分，加白糖、米醋、味

精拌匀。

2.锅内倒油，烧至五成热，放入花椒、干

辣椒炸香，捞出花椒、辣椒。

3.将花椒油倒在白菜心上，加盐搅拌均

匀即可。

TIPS 贴心小提示<<<

白菜是北方冬季的当家菜，冬天饮食

油水大，白菜虽然普通，宴席上用鲜嫩

的菜心做酸辣口味的凉菜，爽口清胃，

还能排解油腻。

糖醋白菜心
〔材料〕白菜心 300克、红辣椒 2个。

〔调料〕姜丝、白糖、醋、香油、盐、味精。

做 法

1.白菜心洗净，沥干，切条，撒上盐腌30分钟；红辣椒去蒂及子，

洗净，切丝。

2.腌过的白菜心滗去渗水，挤干，撒上姜丝、辣椒丝。

3.锅内倒入香油烧热后，浇在白菜心上，用碗扣住，20

分钟后打开，加入白糖、醋及味精拌匀即可。

巧除手上辣味

切辣椒的时候，往往会把辣味粘在

手上，而且很长时间都去不掉，导致手

辣如火烧。这时只要用食醋洗洗手，就

可以去除辣味了。

厨房小秘诀



13

Chapter01

清
新
爽
口
凉
菜/

素
菜

酸甜圆白菜

〔材料〕圆白菜300克、黄瓜100克、

鸭梨 1个。

〔调料〕白糖、白醋、盐。

做 法

1.圆白菜洗净，切丝，放沸水中焯

一下，捞出，过凉，沥干，切小片；

黄瓜洗净，切片；梨去皮，去核，

切小片。

2.圆白菜片、黄瓜片、梨片盛盘，

加入所有调料拌匀即可。

红油瓜条

〔材料〕黄瓜 400克。

〔调料〕辣椒油、香油、酱油、盐、

味精。

做 法

1.黄瓜洗净，把刀放平，将黄瓜拍

松，再切成6厘米长的条，整齐地

码入盘中，备用。

2.辣椒油、香油、酱油、盐、味精

放入碗中搅匀，均匀地淋在黄瓜

条上即可。

TIPS 贴心小提示<<<

黄瓜含有多种维生素和蛋白质，

有补血开胃、增进食欲的作用。

TIPS 贴心小提示<<<

做辣味瓜条时，要选用新鲜、肉

质较厚的黄瓜。

椒油拌黄豆芽

〔材料〕黄豆芽 400克。

〔调料〕花椒、香油、盐、醋、味精。

做 法

1.黄豆芽洗净，放入沸水中焯一

下，捞出凉凉，放入盘中，备用。

2.锅内倒入香油烧热，放入花椒，

炸出香味，将花椒捞出不用，放入

盐、醋、味精搅匀，浇在黄豆芽上，

搅拌均匀即可。

菠菜拌绿豆芽

〔材料〕菠菜200克、绿豆芽100克、

粉丝 50克。

〔调料〕盐、芥末酱、醋、香油、

味精。

做 法

1.菠菜择洗干净，放沸水中焯透，

捞出切段；绿豆芽摘去头、根，烫

熟；粉丝剪适当长短，放沸水中煮

至透明，捞出，放入凉沸水中冷

却，捞出备用。

2.芥末酱兑入温水调匀，加盖闷几

分钟至出味。

3.菠菜、绿豆芽、粉丝盛入碗中，

加入盐、芥末酱、醋、香油、味精，

拌匀即可。

辣味瓜条

〔材料〕黄瓜 2根。

〔调料〕郫县辣酱、盐、白糖、香油、

味精。

做 法

1.黄瓜洗净，切长条，放碗中，撒

上盐，腌半小时。

2.滗去腌黄瓜时渗出的水，加入郫

县辣酱、白糖、香油、味精，拌匀

即可。

酸辣白菜

〔材料〕嫩白菜300克、红辣椒3个。

〔调料〕姜末、盐、白糖、白醋、香

油、味精。

做 法

1.白菜洗净切片，放入沸水中烫3

分钟，捞出凉凉，盛盘；红辣椒去

蒂和子，洗净，切细丝备用。

2.白菜上撒盐腌20分钟，滗出水，

加姜末、白糖、白醋、味精拌匀。

3.锅置火上，倒入香油烧至六成

热，放入辣椒丝稍炸，出香味后，

起锅倒在白菜上，用盘扣住，闷20

分钟后拌匀即可。

如何让白菜帮变嫩

把白菜帮里的淡黄色或白色的

硬筋从菜帮内侧皮薄处抽出，剁

成馅，挤出水分，加猪肉馅或羊肉

馅，包饺子或包子，吃起来比较

嫩。这样，白菜帮做馅，白菜心凉

拌或爆炒着吃，整棵白菜一点儿

也不浪费。

厨房小秘诀
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酸辣嫩瓜条

〔材料〕嫩黄瓜 500克、干红辣椒 3个。

〔调料〕白醋、白糖、盐。

做 法

1.将黄瓜洗净沥干，切成5厘米长段，然后从中劈开

成8瓣，加工成每块都带皮的瓜条；红辣椒去蒂剖开

去除辣椒子，切成细丝备用。

2.瓜条放入干净的容器里，撒入盐拌匀，放置半小时

后将水分沥干，加入辣椒丝、白醋、白糖，放入冰箱

腌渍 4小时后即可。

凉拌三彩丝

〔材料〕黄瓜 200克、干粉丝 50克、鸡蛋 2个。

〔调料〕盐、花椒油、植物油、味精。

做 法

1.黄瓜洗净切成丝；粉丝煮熟沥干水分备用；鸡蛋打

入碗里将蛋浆搅匀备用。

2.铁锅烧五成热，放入少量植物油，转动铁锅使油均

匀沾满锅底，倒入少量蛋液，转动铁锅把蛋液摊成蛋

饼，出锅后凉凉切成丝。

3.三种丝放在一起再调入盐、花椒油、味精拌匀即可。

小黄瓜拌银耳

〔材料〕水发银耳 150克、黄瓜 1根。

〔调料〕盐、蒜片、红辣椒末、白糖、醋、香油。

做 法

1.银耳用凉水冲洗干净，去根，用手撕成小块备用。

2.黄瓜洗净，切细条，放盐拌好，腌5分钟，用凉水

将盐冲洗干净。

3.银耳、黄瓜条放入碗中，加入盐、蒜片、红辣椒末、

白糖、醋、香油，拌匀即可。

TIPS 贴心小提示<<<

此菜脆嫩爽口，夏季食用最宜。银耳味甘、性平，可

提高肌体的免疫能力，有抗癌作用。此外银耳还具有

益气和血、滋阴降火等功效。

TIPS 贴心小提示<<<

此菜色彩丰富，黄绿相间，口味鲜香清淡，老少皆宜。

营养全面，富含纤维素、蛋白质、碳水化合物。

姜丝辣瓜皮

〔材料〕黄瓜 3根、姜 30克。

〔调料〕鲜红辣椒丝、干红辣椒丝、花椒粒、盐、白糖、

香油。

做 法

1.姜洗净，去皮，切细丝；黄瓜洗净，切成 5厘米长

段，每段直切为两片，削去瓜瓤和部分黄瓜肉，留约

0.5厘米厚的黄瓜皮，放入碗中，撒上盐，拌匀，腌

渍 15分钟，备用。

2.腌好的黄瓜皮码入盘中，撒上姜丝、鲜红辣椒丝。

3.锅置火上，倒入适量香油烧热，放入花椒炸出香味

后，放入干红辣椒丝，翻炒一下，浇在黄瓜皮上，再

撒上白糖即可。
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做 法

1.绿豆芽洗净，放入沸水中焯一

下，捞出凉凉，放入盘中备用。

2.香油、辣椒油、蒜末、醋、盐、味

精放在绿豆芽上，搅拌均匀即可。

做 法

1.黄瓜洗净，切丝备用；绿豆芽择洗干净，放入沸水中焯一下，冲凉后

备用。

2.取一盘，先放入黄瓜丝铺底，再放入绿豆芽，最后放上鸡蛋皮丝。

3.芥末、盐、味精、酱油、

白糖、醋、香油放

入小碗中拌匀，

调成味汁。

4.调好的味汁

淋入摆好的食

材上，再放入

香菜点缀即可。

如何选购黄瓜

黄瓜含水量高，刚摘下来，瓜条

总是硬的，失水后会变软。所以质

地软的黄瓜必定失鲜，但硬邦邦的

不一定都新鲜。因为，把变软的黄

瓜浸在水里就会复水变硬，只是瓜

脐部还有些软，瓜面无光泽，残留

的花冠多已不复存在。

厨房小秘诀

芝麻土豆丝

〔材料〕土豆 250克、芝麻 10克。

〔调料〕蒜末、辣椒油、盐、味精。

黄瓜拌绿豆芽
〔材料〕黄瓜 200克、绿豆芽 250克、鸡蛋皮丝 20克。

〔调料〕芥末、盐、味精、酱油、白糖、醋、香油、香菜。

拌绿豆芽
〔材料〕绿豆芽 250克。

〔调料〕蒜末、辣椒油、香油、

醋、盐、味精。

做 法

1.土豆去皮，洗净，切成丝，放入

沸水中焯熟，捞出，再放入凉水中

浸凉，捞出沥干，放入盘中。

2.锅内倒油，烧至四成热，放入芝

麻，炒熟，捞出沥油备用。

3 .蒜末、辣椒油、

盐、味精撒在土豆

丝上，搅拌均匀，再

撒上芝麻

即可。



16

清
新
爽
口
凉
菜/

素
菜

Chapter01

珊瑚菜花
〔材料〕菜花 400克。

〔调料〕番茄酱、白糖、盐、

味精、植物油。

做 法

1.菜花去根除叶，洗净掰成小块，

焯水过凉沥干，撒上盐腌20分钟，

控去水分装盘备用。

2.锅内倒油，烧至五成热，放入番

茄酱炒熟，凉凉后倒入菜花盘中，

加白糖、味精拌匀即可。

TIPS 贴心小提示<<<

1.菜花中含有多种维生素和矿物

质，特别是维生素 C 的含量较

高，焯水时要快，以免维生素C

被破坏。

2.炒番茄酱时要注意火候，小火

勤翻，如果太干可适量加水。

香辣黄瓜花生沙拉

〔材料〕黄瓜 2根、香菜 20克、花

生仁 80克。

〔调料〕白醋、白糖、甜辣酱。

做 法

1.黄瓜洗净，去皮，对半剖开，切

成薄片，码入盘中；香菜择洗干

净，切段；花生仁捣碎备用。

2.白糖和白醋倒入碗内，搅拌至

白糖溶化，倒在码好的黄瓜片上，

再加入甜辣酱、香菜段即可。

糖拌西红柿

〔材料〕西红柿 2个。

〔调料〕白糖。

做 法

1.西红柿洗净，去蒂，切成橘瓣形

备用。

2 .白糖撒在西红柿瓣上，拌匀

即可。

冷汤西红柿

〔材料〕西红柿 2个、青椒 1/2个、

洋葱 1/2个、小黄瓜 1/2根、西芹

1/2根、胡萝卜 1/4根、吐司 2片。

〔调料〕蒜末、香菜末、橄榄油、柠

檬汁、番茄汁、盐、黑胡椒末。

做 法

1.西红柿、青椒、洋葱、小黄瓜

洗净切丁；西芹去茎后，洗净切

丁；胡萝卜洗净切丁；吐司切丁

备用。

2.切好的材料和所有调料拌匀后，

盛入汤碗，再置入冰箱内冷藏约1

小时，即可食用。

如何选购西红柿

购买西红柿前，首先要确定是打

算生吃还是熟吃。如果要生吃，应

当买粉红色的，因为这种西红柿酸

味淡，生吃较好；要熟吃，就应尽

可能地买大红色西红柿，这种西红

柿味浓郁，烧汤和炒食风味都好。
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