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你是否在为每天做什么菜而烦恼？你是否在为不知如何搭

配营养美味的一席晚餐而困惑？你是否在为如何才能做出又快

捷又经典的菜肴而冥思苦想？本书便能解决你所有的烦恼，让

你在美食世界中，寻找到一条捷径。

每家每户都会有属于自己的家常菜，而家常菜因地域、物

产、生活习惯和饮食爱好的不同，形成了东南西北不同的地域

特色以及甜、咸、麻、辣、香等不同的口味特点。无论走到哪

里，是不是总有一些味道会让你念念不忘？无论品尝过多少美

味，总会想念自家餐桌上那熟悉的饭菜味道？天南海北，甜咸

辣香，总有一款是来自你家乡的味道，总有一道能让你忆起家

的气息。

亲朋好友相聚之时，女主人做出几款拿手的经典家常菜，

不但在座的各位会赞不绝口，自己也会感到欣慰而温暖，眼看

着满满的一席菜被吃得干干净净，这便是一位厨娘最值得骄傲

的时刻了。

作为家庭主妇，不但想要家人吃得好、吃得饱，更想要

家人吃得营养、吃出健康。而集美味、健康于一身的经典家常

菜，除了准备好各种新鲜食材、调味品之外，烹炒中的顺序、

技巧也是必不可少的关键，一本家常菜圣经在手，足以满足你

的所有需求，教你轻松烹调出餐桌上的美味盛宴，让家人“餐

餐滋味好，顿顿营养全”。
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凉菜简单易学，便于操作，几乎家家都有制作美味凉菜的独门绝活，但有些问题

您是不是有所忽略呢？看看下面我们给您的一点提示吧，相信您一定会有所收获。

制作凉菜必知4大宝典

要严格消

毒杀菌

做凉拌菜

一定要挑选新鲜蔬菜，

要用流动水多冲洗几遍，

对沟凹处的污垢要抠挖

干净。菜洗净后，用沸

水烫几分钟。切菜的刀

和案板，也应用沸水冲

烫消毒，不能用切生肉

或切过其他蔬菜的刀来

切凉拌菜，否则，前面

的清洗消毒工作等于白

做。拌凉菜时，应用干

净的筷子。一般凉拌菜

可加点葱、蒜、姜末和醋，

既可以调味，又可起到

杀菌消毒作用。做凉拌

肉菜时，肉一定要先煮

熟、煮透。

调味要合理

调味是制作凉拌菜的关键，也是形成

菜肴鲜美味道的主要程序。一般来说，制

作凉拌菜通常所使用的作料有：盐、酱油、醋、香油、

芝麻酱、芥末、葱、姜、蒜、辣椒、白糖、五香调料水、

香菜等。要视材料和食用者对咸、甜、酸、辣、苦、香、

鲜等的要求，正确选择调味品，并且按照各种调料的

特性，酌量、适时使用调料，才能制作出美味的凉拌菜。

2
c

a
se

要注意调色

拌凉菜要避免菜色单一，缺乏香气。

例如，在黄瓜丝拌海蜇中，加少许海米，

使绿、黄、红三色相间，又好看又好吃；拌白肉中加

点蒜末、红辣椒末既解腻又生香，使白肉更加肥美味厚。

3

c
a

se

刀工要精细

凉拌菜在刀工处理上要整齐美观，如

切条时长短大体要一致，切片时厚薄要均

匀，切丝时粗细要相同等。此外，若在原料上刻出不

同的刀花会更好，既能入味，又能令人增进食欲。

4

c
a

se

凉拌菜
烹饪技法一点通

清爽

1

c
a

se
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制作凉菜的方法

凉菜分为冷制冷吃和热制凉吃两种做法，其常

见的冷制法有拌、腌等；常见的热制方法有炝、卤、

冻、酥、熏、白煮等几种。

拌

拌是将生料或熟料加工成丝、条、片、

块等，再加入调味品拌制的烹调方法。

腌

腌是将原料浸入调味卤汁中，或以调

味品涂浸、拌和，以排除原料内的水分，

使原料入味的方法。常用的有盐腌、糟腌、醉腌等方法。

1

c
a

se

2

c
a

se

炝
炝是将加

工成丝、条、

片、块的生料用沸水稍

烫或凉后用花椒油、花

椒面等调味品拌制的烹

调方法。

3
c

a
se

卤
卤是将原

料放入配好

的卤汁中煮，以增加食

物的香味和色泽的热制

方法。卤的原料大多是

家禽、家畜及其内脏，

当然也可有其他原料。

烹制时，将原料投入卤

汁中用大火煮开，再用

微火烧煮，直到原料渗

透卤汁为止。

4

c
a

se

冻
冻是将烹

调成熟后的原

料，在原汤中加胶质，

使之冻结在一起的一种

方法。冻菜食用时，汤

汁冻入口即化。冻制的

原料一般采用富含胶原

蛋白的猪肉皮、猪肘、

猪蹄、鱼、带皮羊肉等。

5

c
a

se

焯 炒

卤 拌

炝 炸

11



酥

酥是将原料用油炸酥或投入汤内，加以醋为主的调料，用小火焖制

酥烂的烹调方法。原料先经炸制的，叫做硬酥；未经炸制的，叫做软酥。

酥菜的特点是骨酥肉烂，香酥适口。

熏

熏有生熏和熟熏两种。生熏是把加工好的原料，用调味料浸渍一定

时间，放入熏锅内，利用熏料起烟熏制。熟熏的原料绝大部分是经过蒸、

煮、炸方法处理的熟料。

白煮

白煮是将原料放入

水锅或白汤锅中煮熟的

烹调方法。此法比较简单，但要掌

握火候。水要先开，再将原料下锅，

随后用小火继续加热，不能使汤大

滚。原料煮熟即可，不需煮烂。

7

c
a

se

8

c
a

se

6

c
a

se

13种常用的凉菜调味汁

盐汁

以盐、味

精、香油加适

量高汤调和而成，色白

味咸鲜。适用拌食鸡肉、

虾肉、蔬菜、豆类等。

麻酱汁

用料为芝麻酱、盐、味精、香油、蒜泥。

将芝麻酱用香油调稀，加盐、味精调和均匀，

为赭色咸香料，拌食荤素原料均可。 

3

c
a

se

红油汁

用料为红辣椒油、盐、味精、高汤，

调和成汁，色红、味咸辣，可拌食荤素原料。

葱油汁

用料为植物油、葱末、盐、味精。葱

末入油后炸香，即成葱油，再同其他调料

拌匀，色白、味咸香。可用来拌食禽、蔬、肉类原料。

4

c
a

se

5

c
a

se

酱汁
以酱油、

味精、香油、

高汤调和制成，色红黑、

味咸鲜。

2

c
a

se

1
c

a
se
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酒味汁

用料为上好白酒、盐、味精、香油、

高汤。将调料调匀后加入白酒，色白、味

咸香，也可加酱油成红色。 

咖喱汁

用料为咖喱粉、葱、姜、蒜、辣椒、盐、

味精、植物油。咖喱粉加水调成糊状，用

植物油炸成咖喱浆，加汤调成汁，色黄味咸香。拌食禽、

肉、水产都可以，如：咖喱鸡片、咖喱鱼条等。 

芥末汁

用料为芥末粉、醋、味精、香油、白

糖。做法是用芥末粉加醋、白糖、水调和

成糊状，静置半小时后再加其他调料调和，

色淡黄、味咸香。用来拌食荤素均宜。 

蒜汁

用料为生蒜瓣、盐、味精、香油、高汤。

蒜瓣捣烂成泥，加调料、高汤调和，为白色。

拌食荤素皆宜。 

6

c
a

se

8

c
a

se

椒麻汁
用料为

生花椒、葱、

盐、香油、味精、高汤，

将花椒、葱同制成细末，

加调料调和均匀，色绿

味咸香。一般用来拌食

荤食。 

12

c
a

se

胡椒汁
用料为

胡椒、盐、

味精、香油、蒜泥、高汤，

调和成汁后，多用于炝、

拌肉类和水产原料。 

11
c

a
se

鲜辣汁
用料为

白糖、醋、

辣椒、姜、葱、盐、味精、

香油。将辣椒、姜、葱

切丝炒透，加调料、高

汤成汁，为咖啡色，酸

辣味。 

13

c
a

se

7

c
a

se
9

c
a

se

红辣椒姜 酒味汁

五香汁
用料为五香料、盐、高汤、料酒。

做法为在高汤中加盐、五香料、料酒，

将原料放入汤中，煮熟后捞出冷食。最适宜煮禽内脏类。 

10

c
a

se

13



爽口毛肚
〔材料〕毛肚 300 克、韭菜少许。

〔调料〕蒜蓉、熟芝麻、盐、味精、白醋、

辣椒油、香油。

做 法

1 毛肚反复洗净，切片，放沸水中焯

熟，用凉沸水过凉；韭菜洗净，放沸

水中烫一下。

2 用韭菜将毛肚扎成把，摆放在盘中。

3 蒜蓉、熟芝麻、盐、味精、白醋、辣

椒油、香油对成味汁，盛在调味碟

中，配毛肚上桌即可。

农家肚片
〔材料〕猪肚 300 克、黄瓜 200 克、香菜

10 克、红椒适量。

〔调料〕蒜泥、姜汁、盐、味精、香油、白醋、

葱段。

做 法

1 香菜、红椒洗净分别切段、切丝；黄

瓜洗净后切成小块。

2 猪肚洗净放入沸水中煮熟，捞出，冲

凉，切片备用。

3 猪肚片、黄瓜块、香菜段、红椒丝放

入容器中，加入葱段、蒜泥、姜汁、

盐、味精、香油、白醋拌匀即可。

● Chapter 01 肉类凉拌篇

诱人凉菜Part 01

款款正宗家常凉菜，让你转瞬间变身超级大厨，只要简单几步，就能做

出让家人、朋友拍手称赞的美味凉菜。

14
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花生拌
肚丝

〔材料〕猪肚 150 克、花

生仁 50 克。

〔调料〕葱末、辣椒油、

酱油、花椒粉、盐、白糖、

味精量。

做 法

1 猪肚洗净，放沸水中煮

熟，捞出沥干，切丝；

花生仁放沸水中煮熟，

剥去红皮。

2 猪熟猪肚丝放入盘中，

撒上花生仁、葱末搅拌

均匀后，撒上辣椒油、

酱油、白糖、盐、花椒

粉、味精，一起搅拌均

匀即可。

五香肘子
〔材料〕去骨猪肘子 1 个

（约 750 克）、胡萝卜 250 克、

精肉 200 克。

〔调料〕姜片、盐、料酒、

香叶、桂皮、花椒、罗汉果、

大茴香、小茴香、陈皮、

豆蔻、草果。

做 法

1 胡萝卜洗净，切块；把

精肉放入肘子中。

2 肘子放入大锅，加清

水、姜片、盐、料酒、

香叶、桂皮、花椒、

罗汉果、大茴香、小茴

香、陈皮、豆蔻、草

果、胡萝卜块一同煮

1小时30分钟，熟后凉

凉，入冰箱冷藏后切片

码盘即可。

蒜泥白肉
〔材料〕猪后腿肉 300 克。

〔调料〕酱油、辣椒油、盐、

蒜泥、味精、葱花、冰糖、

花椒、桂皮、甘草。

做 法

1 酱油加冰糖、花椒、桂

皮、甘草，浸泡1天，

制成原汤备用。

2 将肥瘦相连的猪后腿肉
刮洗干净，放入汤锅内

煮熟，捞入盆中，加原

汤泡约半小时。

3 将肉捞出，控干水分，

片成薄片，装入盘内，

加蒜泥、辣椒油、盐、

味精、葱花，搅拌均匀

即可。
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红油肝花
〔材料〕鲜猪肝 300 克、黄瓜 100 克。

〔调料〕酱油、香油、白糖、辣椒油、花椒粉、

味精、盐。

做 法

1 黄瓜洗净，切成斜片，用盐腌渍一下

后，用清水洗净，沥干水分，码入盘

中垫底。

2 鲜猪肝去除筋络，用刀顺肝叶划割，

间隔1厘米，深达肝叶3/5。用清水洗
净，入沸水中煮熟捞出凉凉，切片，

猪肝片依次摆在黄瓜上。

3 将酱油、香油、白糖、辣椒油、花椒

粉、味精、少许盐倒入碗里对成味

汁；然后将味汁淋于肝花上即可。

白肉黄瓜片
〔材料〕熟猪肉 300 克、嫩黄瓜 100 克。

〔调料〕蒜泥、酱油、醋、盐、香油。

做 法

1 黄瓜洗净，一剖两半再切成斜刀片；

熟猪肉切薄片。

2 将熟猪肉片、黄瓜片放入盘中，加入

酱油、蒜泥、盐、醋、香油，搅拌均

匀即可。

麻辣肉丝
〔材料〕熟猪肉 250 克、腌红辣椒 2 个。

〔调料〕葱丝、姜丝、花椒粉、酱油、白糖、

醋、味精、辣椒油、香油。

做 法

1 将煮至七成熟的猪瘦肉切成粗丝；腌

红辣椒洗净，切成细丝。

2 将肉丝、葱丝、姜丝、辣椒丝和花椒

粉拌匀，加入用酱油、白糖、醋、味

精、辣椒油、香油调成的味汁即可。
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