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蚝油牛肉
■材料 牛肉 350 克，青椒片、洋葱片各 100 克，鸡蛋 1 个（取蛋清）。

■调料 植物油、蚝油、葱片、姜片、蒜片、

玉米粉、海鲜酱、豆豉、料酒、盐、味

汁（酱油、白糖、味精、胡椒粉、水淀粉）。

做 法

1. 牛肉切薄片，与少许料酒、盐放碗
中，拌匀；把蛋清和玉米粉调成糊，放
牛肉片，淋一勺植物油拌匀。

2. 锅内倒植物油烧温热，下牛肉片滑散
开，下青椒片、洋葱片微炸，捞出。

3. 锅留适量底油，下蚝油、豆豉、海鲜
酱、葱姜蒜片炒出香味，放牛肉片、青
椒片、洋葱片，烹入对好的味汁，加盐
调味，炒熟即可。

特点:

操作简单，节省时间，营养素损失较少，口感脆嫩、滑爽。

炒是家庭中最常用的一种烹调方法，它主要是以油为主要导热

体，将小型材料用中大火在较短时间内加热成熟的一种烹调

方法。炒菜一般使用生料，根据加热形式、温度和操作过程的不

同，分为：煸炒、滑炒、干煸、软炒、熟炒等。

炒
Method

● 材料以质地细嫩、无

筋骨的为宜，一般加工

成 丁、丝、条、片 等 形

状，大小、粗细要均匀。

● 操 作 过 程 中 要 求 火

大、油热，锅要滑，动

作要迅速。

● 炒的做法一般不用水

淀粉勾芡。

操 作 要 点

C
O

O
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清炒土豆丝
■材料 土豆 3 个、青椒 1 个。

■调料 盐、醋、花椒、白糖、植物油。

做 法

1. 土豆洗净，去皮，切丝，放入清水
中浸泡；青椒洗净，去蒂、子，切丝。

2. 锅内倒植物油烧热，下花椒炸香，

倒土豆丝爆炒，加醋、盐和白糖调味，

待土豆丝快熟时放入青椒丝，翻炒2分
钟即可。

把切好的土豆丝浸泡到清水里，

既可以使土豆丝不变色，又可以防止
土豆丝在炒熟后黏在一起。

Message贴心小提示

● 煸炒时材料加工要尽

量精细，一般多以丝、

片为主。

● 煸炒时火力要大，加

热时间要根据材料的成

熟度而定，一般以材料

断生为佳。

● 如果是单一材料要一

次下锅，若多种材料时

要根据材料的性质分先

后下锅煸炒。

● 菜肴成熟时，锅内不

得出现多量的汤汁。

操 作 要 点

特点:

质地鲜嫩，清爽利口。

煸炒也称生炒，是材料不上浆直接放入热油锅里，加上调料翻

炒至熟的一种烹调方法。
煸炒

Method

5
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滑炒肉片
■材料 猪里脊肉 500 克、冬笋 15 克、水发黑木耳 20 克、鸡蛋 1 个（取蛋清）。

■调料 植物油、盐、味精、料酒、干淀粉、

水淀粉、酱油、葱、姜。

做 法

1 . 猪 里 脊 肉 洗 净，切 片，用 盐、料
酒、蛋清、少许干淀粉腌渍5分钟；冬
笋洗净，切片；葱洗净，切段；姜洗
净，切片；黑木耳洗净，撕小朵。

2. 锅内倒入植物油烧至四成热，下猪
里脊肉片用小火轻轻滑炒，再下入黑木
耳、冬笋片、盐、葱段、姜片、酱油翻
炒至熟，最后加味精调味，用水淀粉勾
芡，起锅装盘即可。

特点:

滑嫩柔软，卤汁紧包。

滑炒是将材料在中小油量的温油锅内加热成熟，再在锅内翻

炒，加调料或味汁成菜的一种烹饪方法。常见菜肴有：滑炒

肉片、滑炒虾仁、滑炒鸡片等。

滑炒
Method

● 滑炒一般采用质地细

嫩、去皮、无骨、无筋的

材料，须加工成细丝、薄

片、条、丁等形状。

● 滑 油 时 为 了 防 止 粘

锅，须用热锅温油。少

量材料一次滑油，大量

材料要分次滑油。

● 菜肴芡汁的多少应根

据主料的多少掌握恰当。

操 作 要 点

C
O
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滑炒虾仁
■材料 虾仁 600 克、鸡蛋 1 个（取蛋清）。

■调料 葱段、姜片、胡椒粉、干淀粉、盐、料酒、香

油、植物油。

做 法

1. 虾仁用盐抓洗后，用清水洗净，沥干，加盐、料
酒、胡椒粉、蛋清、干淀粉腌渍10分钟。

2. 锅内倒植物油烧至温热，下虾仁，变色即捞出；锅
留底油，依序下葱段、姜片及虾仁，放入盐、香油、

胡椒粉调味，快速翻炒数下即可。

滑炒鸡片
■材料 鸡脯肉 300 克、冬笋 15 克、鸡蛋 1 个（取蛋清）。

■调料 盐、味精、料酒、植物油、干淀粉、水淀粉、

葱末、姜末、香油。

做 法

1. 鸡脯肉洗净，切片，加盐、味精、料酒、蛋清、

干淀粉拌匀上浆；冬笋洗净，切片；把盐、味精、料
酒、水淀粉调成芡汁。

2. 炒锅内倒植物油烧热，下鸡片滑散，下葱末、姜
末、冬笋片翻炒至熟，用芡汁勾芡，淋上香油即可。

7
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干煸脆肠
■材料 猪大肠 500 克、青椒 100 克。

■调料 植物油、香油、干辣椒、花椒、姜片、蒜片、葱段、大料、盐、豆瓣酱、料酒、

白糖、酱油、味精。

做 法

1. 青椒洗净，去蒂、子，切菱形块；干
辣椒洗净，去蒂、子，切成小段。

2. 猪大肠洗净，放入沸水中稍煮，撇去
浮沫，再加入大料、料酒、姜片、葱段
煮至熟透，捞出，沥干，斜切成段。

3. 锅内倒植物油烧至七成热，放入大肠
段反复煸炒至表面起泡，再下干辣椒段、

花椒、料酒、豆瓣酱炒香，再放姜片、蒜
片、葱段、青椒块，炒至青椒块断生；加
盐、白糖、酱油、味精、香油调味，翻
炒均匀即可。

特点:

口味干香，耐于咀嚼，回味悠长。

干煸又称干炒，是先将材料内部水分煸干后再炒的一种方法。

常见菜肴有：干煸肉丝、五香肉干、干煸鳝丝等。
干煸

Method

● 干 煸 一 般 选 用 质 地

细嫩、去皮、无骨、无

筋的材料，须加工成细

丝、薄片、末状等。

● 材 料 下 锅 后 要 注 意

火候，要用中火、温油

久煸，不断翻拨，煸干

水汽。如果火力太猛，

材料内部水分来不及蒸

发 ， 易 导 致 外 焦 里 不

透；而火力太弱，材料

水分不能尽快蒸发，又

容易韧而不酥。

操 作 要 点

C
O

O
KIN

G
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干煸四季豆
■材料 四季豆 500 克、猪肉 100 克。

■调料 植物油、葱末、姜末、盐、白糖、酱油、香油、

鸡精。

做 法

1. 猪肉洗净，剁碎。

2. 四季豆撕去筋，洗净，沥水，放入七成热油中反复
煸炒。

3. 锅内倒入植物油烧热，爆香姜末，放猪肉碎炒片
刻，加入煸好的四季豆，再加盐、白糖、酱油、香油
和鸡精调味，翻炒均匀后，撒上葱末即可。 干煸肉丝

■材料 猪瘦肉 400 克、干辣椒丝 20 克。

■调料 葱丝、姜丝、蒜丝、盐、料酒、香油、味精、

酱油、植物油。

做 法

1. 猪瘦肉洗净，剔去筋，切粗丝，拌料酒腌渍。

2. 锅内倒入适量植物油，烧至六成热，下干辣椒丝，

炸至变色即捞起；再将腌渍好的猪瘦肉丝放油锅中煸
炒，从煸干水汽到煸出爆响声，一直煸到肉丝呈深黄
色，下干辣椒丝、姜丝、蒜丝翻炒。

3. 放少许酱油上色，加葱丝、盐、味精调味，淋上香
油，拌炒均匀即可。

9

干
煸

M
ethod



鸡蓉油菜
■材料 油菜 250 克、鸡脯肉 30 克、鸡蛋 1 个（取蛋清）、熟火腿丁 50 克。

■调料 葱末、姜末、料酒、盐、味精、鸡汤、植物油。

做 法

1. 鸡脯肉洗净，剁蓉，加鸡汤、蛋清搅匀。

2. 将油菜择洗净，剖开，入沸水焯一
下，捞出，沥水，摆放盘中，加料酒、

盐、鸡汤、味精调味，上屉蒸10分钟取
出，倒出原汤，扣在盘中。

3. 锅内倒植物油烧热，放葱末、姜末炒
香，倒入鸡蓉稍炒，放熟火腿丁、盐、

味精调味，倒在蒸好的菜心上即可。

特点:

质地软嫩，清爽利口。

软炒是将液体或蓉状材料倒入热油锅内进行推炒成熟的一种方

法。软炒的方法比较独特，技术性较强。常见菜肴有：软炒

鱼蓉、炒鲜奶、鸡蓉油菜等。

软炒
Method

● 炒蓉泥状材料时，如

炒鸡蓉、鱼蓉，要先用

汤或水将蓉泥 开，再

加入适量蛋清和淀粉，

朝同一个方向搅拌，最

后放入少许盐。

● 炒 时 锅 内 油 不 宜 太

多，也不宜太少。

● 材料下锅后要急速推

炒，发现粘锅现象时，

要及时从锅边淋入一些

油，将材料推炒成絮状

即可。

操 作 要 点

软炒也可选购现成的肉松烹制，

效果一样好。

Message贴心小提示
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回锅肉
■材料 猪五花肉 300 克，青椒块、青蒜段各 100 克。

■调料 葱段、姜片、甜面酱、辣豆瓣酱、

清汤、白糖、味精、植物油。

做 法

1. 猪五花肉洗净，整块入凉水锅中，

加入葱段、姜片，小火煮20分钟，捞
出，凉凉，切薄片。

2. 锅内倒油烧至五成热，放猪肉片，

用中火慢炒出油，放青椒块拌炒盛出。

3 . 热 锅 留 油 烧 至 六 成 热，爆 香 甜 面
酱、辣豆瓣酱，加清汤、白糖、味精炒
匀，倒入猪肉片、青椒块，用大火翻
炒；起锅前加青蒜段同炒，炒出香味后
即可。

● 材料先要加工至半熟

或全熟，再切成片状、

块状、丝状。

● 材料下锅后要急速快

炒，起锅时一般用水淀

粉勾薄芡，也有用豆瓣

酱、甜面酱等调料烹制

而不勾芡的。

操 作 要 点

特点:

略带卤汁，酥脆入味。

熟炒是炒之前先将大块材料加工半熟或全熟，并切块、片或丝

等，再放入热油锅中略炒一下，然后加入配料、调味料或汤

汁，翻炒成菜的一种烹饪方法。常见菜肴有：炒肚片、炒肥肠、回

锅肉等。

熟炒
Method

软
炒  

熟
炒

M
ethod
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葱爆羊肉
■材料 羊肉 300 克、葱 1 根。

■调料 植物油、酱油、盐、味精、干淀

粉、水淀粉、料酒、胡椒粉、香油。

做 法

1. 羊肉洗净，切薄片，加干淀粉、盐、

料酒、胡椒粉腌渍5分钟；葱洗净，斜
切成段。

2. 锅内倒植物油烧至三成热，下羊肉片
滑炒，散开后捞出。

3. 油锅中加葱段爆香，放入滑炒好的羊
肉片、酱油、味精、料酒，翻炒均匀。

4. 出锅前淋上少许香油，用水淀粉勾芡
即可。

特点:

口感脆嫩，卤汁紧包。

爆是将加工成形的材料，上浆或不上浆经初步熟处理，然后煸

炒材料，倒入调好的芡汁，翻炒成菜的一种烹饪技法。爆的

材料大都是脆嫩无骨的生料，如猪牛羊肚、鸡胗、鸭胗、鸡肉、猪

瘦肉、牛羊肉等。

爆
Method

● 材料加工比较精细，

要 选 用 质 地 脆 嫩 、 无

筋、无骨的材料。

● 爆 菜 时 ， 必 须 用 大

火、热油，材料要先经

过熟处理。

● 要 在 爆 菜 前 勾 好 芡

汁，材料下锅后，操作

要迅速，时间要短。

操 作 要 点
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草菇爆虾球
■材料 大明虾 500 克、草菇 100 克、红椒块 50 克。

■调料 植物油、干淀粉、水淀粉、葱末、姜末、料酒、盐。

做 法

1. 取200克大明虾洗净，取肉，剁碎，加盐、料酒腌
渍入味，制成虾蓉，挤成大小均匀的8个虾丸。

2. 取300克大明虾去皮，去沙线，加葱末、姜末、

盐、料酒、干淀粉腌渍，放冰箱冷藏20分钟。

3. 草菇去根，洗净，放入加盐和油的水锅中焯熟。

4. 锅内倒植物油烧热，将虾丸入油锅炸熟，捞出；炒
锅内留底油，放腌渍好的虾、草菇、红椒块、虾丸翻
炒，加水淀粉勾芡即可。

酱爆茄条
■材料 长茄子 300 克。

■调料 植物油、白糖、葱段、甜面酱、酱油、味精、

姜末、水淀粉。

做 法

1 . 长茄子洗净，顺剖为两半，去子，再切成3厘米
长、1.5厘米宽的长条块，在茄皮面浅划横刀、纵刀，

成小方格状。

2. 油锅烧热至冒烟，将茄条投入炸一下，捞出。

3. 另起油锅烧热，爆香姜末、葱段，放甜面酱炒片
刻，再放入酱油、白糖、味精和炸过的茄条，翻炒至
茄条熟软，加水淀粉勾芡，翻炒几下即可。
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椒盐炸里脊
■材料 猪里脊肉 300 克、鸡蛋 2 个。

■调料 植物油、香油、干淀粉、料酒、姜末、葱末、盐、味精、椒盐。

做 法

1. 将猪里脊肉洗净，切片，加
料酒、盐、味精、葱末、姜末
搅拌均匀，腌渍10分钟。

2. 将鸡蛋和干淀粉调和均匀，

做成鸡蛋糊。

3. 锅内倒植物油烧至五成热，

将腌渍好的猪里脊肉片裹上鸡
蛋糊后，放油锅中炸至金黄，

捞出，沥油。

4 . 淋 少 许 香 油 在 炸 好 的 肉 片
上，撒上椒盐即可。

特点:

无汁无芡，香酥脆嫩。

炸是将加工好的材料投入热油中炸熟的一种烹饪技法，是一种

大火、多油、无汁的烹调方法。炸包括清炸、软炸、干炸、

酥炸、香炸、卷包炸、油淋等。

炸
Method

● 材料要经过调料的浸

渍或上浆挂糊，或是用

加工过的半成品。

● 油量必须比材料多许

多倍，要用大火、高热

油温，快速制成。

● 出锅时油要沥净，不

要有多余的油。如果材

料质地厚，要间隔地反

复炸2～3次。

操 作 要 点
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香炸排骨
■材料 带骨大排 3 片。

■调料 植物油、蒜末、料酒、酱油、白糖、五香粉、

干淀粉。

做 法

1. 大排洗净，用刀背或肉槌将肉面拍松，加调匀的
料酒、酱油、白糖、五香粉、蒜末腌渍20分钟。

2. 锅内倒植物油烧热，将腌渍好的大排裹上干淀粉，

放入热油中炸至酥黄，盛出即可。

软炸香椿
■材料 香椿 200 克、鸡蛋 1 个。

■调料 干淀粉、盐、花椒粉、味精、植物油。

做 法

1. 鸡蛋取蛋清，倒入碗内，用筷子顺一个方向连续打出
泡沫，再加干淀粉继续顺一个方向搅打匀，制成蛋糊；

香椿择洗干净；将盐、花椒粉、味精拌匀成花椒盐。

2. 将香椿逐根挂上蛋糊。

3. 炒锅放植物油烧热，放入香椿，用中火炸至金黄
色，盛出，蘸花椒盐食用即可。
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椒盐炸豆腐
■材料 北豆腐 500 克、红尖椒 2 个。

■调料 植物油、花椒盐、葱末、蒜末、盐、鸡精、黑胡椒粉。

做 法

1. 豆腐洗净，切成小方块；红尖椒去
蒂、子，切成圈。

2. 炒锅内倒油烧热，将豆腐一块一块入
锅，炸至两面金黄色，捞出，沥油。

3. 锅内留少许植物油烧热，大火爆香葱
末、蒜末，再放入红椒圈、盐、鸡精、

黑胡椒粉搅匀，盛出，倒在炸好的豆腐
上，再撒花椒盐拌匀即可。

特点:

口感清爽，外香脆，里鲜嫩。

清炸是将材料用调料腌渍后，不需要挂糊或拍粉，直接用大火

热油炸制的一种烹调方法。常见菜肴有：清炸子鸡、清炸鸭

肝、椒盐炸豆腐等。

清炸
Method

● 要 掌 握 好 材 料 的 质

地、形状和油温高低，

才能使材料达到外焦里

嫩或鲜嫩可口的效果。

● 油温应控制在六成热

左右，复炸时，油温必须

达到七成热以上，并要

求掌握好加热的时间。

● 材料的形状要处理的

大小均匀，这样才能保

证其受热均匀。

操 作 要 点

将 炒 好 的 花 椒 和 盐 研 成 末，以

2:1比例混合，即成花椒盐。
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