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前言
Foreword

2012年7月

孩子放假回家，爱人特意从市场上买了些菜，有蔬菜、鸡和鱼，做了一顿丰盛的饭

菜。但孩子一边喝着可乐，一边把沙拉酱、番茄酱等加入菜中。面对孩子的举动，我一

脸茫然，他们已经对从小爱吃的家乡菜没有了感觉，在他们成长的记忆里，有的只是千

篇一律的速食。

我不禁感慨，不知道孩子是幸运的还是不幸的。对于恋旧的我们，舌尖上的味道是

儿时幸福的回忆，是对大自然无比的热爱，也是对现代速食时代的无奈。作为现在的都

市人，我也经常去吃快餐，但如果某天，在某个地方，吃到真正原汁原味的家常菜，我

的舌尖会告诉我，这就是原来的味道。

为了将中国的烹饪艺术传承下来，也为了让现代人真正从饮食中获得健康，我们精

心编写了这套《舌尖上的味道》系列丛书，希望它能成为您日常生活的好帮手，为自己

和家人带来幸福和健康。

《舌尖上的味道》系列丛书共5本，《从小爱吃的家常菜》会为您介绍耳熟能详的

经典老菜；《最具特色的大众菜》介绍中国八大菜系中具有地方特色的菜肴；《新手必

会的简易菜》按照家庭中常用的技法加以分类，介绍适宜新手操作的菜肴；《全家人的

营养餐》按照不同人群的特点加以分类，介绍适合的菜肴；《巧媳妇的私房菜》按照家

庭宴客菜的形式，介绍各式冷菜、小炒、大菜、汤羹、点心、饮品等。

每本书在菜品的选取上都遵循了原料取材容易、操作简便易行、营养搭配合理的原

则。每道菜肴不仅配以精美的成品图片，对于一些重点菜例，还配以多幅彩图加以分步

详解，使您能真正抓住重点，快速掌握，烹调出色香味形俱佳且营养健康的家常美食。

中国人对舌尖上的享受是很有研究的，从各种食材的选择，到五味的调和，每一样

都有自己的理解。看着饭桌上爽滑的鸡肉，脆嫩的青菜，鲜红的辣椒，一种温暖，一种

内心的满足感油然而生。多年以后，这些复杂而微妙的味道总是会出现在我们味蕾的记

忆中，而美食里蕴含的浓浓亲情，也就是家的味道吧！
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辣炒蛤蜊----------------------------- 184

蒜蓉荷兰豆--------------------------- 185

松子鸭颈----------------------------- 185

什锦干丝----------------------------- 185

麻辣白菜----------------------------- 186

咸鱼鸡粒烧茄子----------------------- 186

什锦豌豆粒--------------------------- 186

树椒土豆丝--------------------------- 187

家常煎茄子--------------------------- 187

素炒鲜芦笋--------------------------- 188

鲜笋烧排骨--------------------------- 188

酸辣鸡蛋汤--------------------------- 188

麻辣拌肘花--------------------------- 189

荠菜三鲜----------------------------- 190

甜椒炒肉丝--------------------------- 190

大蒜菠菜拌蛤仁----------------------- 191

家焖黄鱼----------------------------- 191

土豆片炒番茄------------------------- 191

香葱爆炒虾--------------------------- 192

酸菜敲虾汤--------------------------- 193

松炸西红柿--------------------------- 193

蒜薹炒腊肉--------------------------- 193

五色炒玉米--------------------------- 194
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红煨四季豆--------------------------- 194

西芹百合炒腰果----------------------- 194

香菇炒荷兰豆------------------------- 195

藜蒿炒腊肉--------------------------- 195

炒鱿鱼丝----------------------------- 196

腰果爆鸡丁--------------------------- 196

烫猪心粉肠--------------------------- 196

Part  5  
男性健康菜

酒醉河蟹----------------------------- 198

腊肉炒苦瓜--------------------------- 199

金菇煲肥牛--------------------------- 199

蚌肉炒丝瓜--------------------------- 199

玻璃鱿鱼----------------------------- 200

咖喱土豆----------------------------- 200

豆豉拌鸭舌--------------------------- 200

白云凤爪----------------------------- 201

蛤蜊疙瘩汤--------------------------- 201

夫妻肺片----------------------------- 202

杭椒爆肥肠--------------------------- 202

飞蟹粉丝煲--------------------------- 202

麻辣肘花----------------------------- 203

羊排炖活蟹--------------------------- 204

川味牛肉----------------------------- 204

韭菜炒鹅脯--------------------------- 205

鱼香鸡茄煲--------------------------- 205

红油腰花----------------------------- 205

香葱拌毛蚶--------------------------- 206

梅菜炒牛肉--------------------------- 207

奇味羊小腿--------------------------- 207

干煸冬笋----------------------------- 207

姜汁热窝鸡--------------------------- 208

清汤羊肉丸--------------------------- 208

红椒炒花腩--------------------------- 208

水煮鱼------------------------------- 209

枸杞菊花牛冲------------------------- 209

椒麻鱿鱼花--------------------------- 210

千层狗肉----------------------------- 210

火爆泡椒鱿鱼------------------------- 210

京葱拌耳丝--------------------------- 211

壮阳靓汤----------------------------- 212

香辣土豆丁--------------------------- 212

贡菜驴肉----------------------------- 213

咸蛋黄焗花蟹------------------------- 213

山椒兔肉煲--------------------------- 213

葱油炝双耳--------------------------- 214

香红焗油鸡--------------------------- 215

火爆鸭心----------------------------- 215

萝卜干炒腊肉------------------------- 215

麻辣鳕鱼----------------------------- 216

红烧豆腐丸子------------------------- 216

双椒拌肥肠--------------------------- 216

血旺肥肠煲--------------------------- 217

腐竹蛤蜊汤--------------------------- 217

椒麻童子鸡--------------------------- 218

红油泥鳅----------------------------- 218

炸熘河蟹----------------------------- 218

蒜泥羊排----------------------------- 219

青韭鱿鱼丝--------------------------- 220

芫爆鱿鱼卷--------------------------- 220

啤酒鱼------------------------------- 221

羊杂炖豆腐皮------------------------- 221

特色羊肉片--------------------------- 221

滋补狗肉汤--------------------------- 222

豉椒炒鹅肠--------------------------- 223

山药炖牛肉--------------------------- 223

酸辣毛肚----------------------------- 223

椒麻卤鹅----------------------------- 224

回锅鲍鱼片--------------------------- 224

家常牛肉粒--------------------------- 224

葱油羊腰片--------------------------- 225

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



11

油焖大虾 ----------------------------- 225

上汤芥蓝 ----------------------------- 226

蒜泥腰片 ----------------------------- 226

水煮牛蛙 ----------------------------- 226

粉丝炒梭蟹 --------------------------- 227

双椒田鸡腿 --------------------------- 228

辣汁卤排骨 --------------------------- 228

锅仔野菌鱼肚 ------------------------- 229

豆瓣南瓜 ----------------------------- 229

辣味羊肉煲 --------------------------- 229

红油猪肚片 --------------------------- 230

火腿冬瓜汤 --------------------------- 231

萝卜炖牛肉 --------------------------- 231

大蒜烧牛腩 --------------------------- 231

干煸荷兰豆 --------------------------- 232

酿冬菇 ------------------------------- 232

大蒜烧蹄筋 --------------------------- 232

麻辣牛筋 ----------------------------- 233

韭菜炒鳝丝 --------------------------- 233

火爆乳鸽 ----------------------------- 234

龙须茄子 ----------------------------- 234

麻辣鸡腿 ----------------------------- 234

蛤蜊炒韭香 --------------------------- 235

辣子鸡丁 ----------------------------- 236

鱼香腰花 ----------------------------- 236

五香鸡腿 ----------------------------- 237

炒猪肚领 ----------------------------- 237

香辣小排骨 --------------------------- 237

盐卤虾爬子 --------------------------- 238

火腿鸭片 ----------------------------- 239

鲜贝烧冻豆腐 ------------------------- 239

川香回锅肉 --------------------------- 239

西洋菜煲鸡肾------------------------- 240

蚝油牛肉串--------------------------- 240

两味醉虾 ---------------------------- 240

熟炒牛肚丝--------------------------- 241

怪味牛肉----------------------------- 241

奶香脆皮虾--------------------------- 242

当红炸仔鸡--------------------------- 242

麻辣鸳鸯百叶------------------------- 242

Part  6  
老年益寿菜

酱汁海螺----------------------------- 244

凤尾鸽蛋----------------------------- 245

红烧猪蹄----------------------------- 245

草菇鸡心----------------------------- 245

白蘑田园汤--------------------------- 246

卤水牛腩----------------------------- 246

冰镇芦笋----------------------------- 246

豆豉鲮鱼油麦菜----------------------- 247

炒肚丝------------------------------- 247

脆皮拌肠头--------------------------- 248

生炒肚尖----------------------------- 248

椿芽蚕豆----------------------------- 248

西芹拌香干--------------------------- 249

蛋包虾仁----------------------------- 250

合川肉片----------------------------- 250

芦笋炒酱猪耳------------------------- 251

鸭心炖土豆--------------------------- 251

葱爆肉片----------------------------- 251

芥菜炒素鸡--------------------------- 252

烧汁银鳕鱼--------------------------- 253

牛肉炖干豆角------------------------- 253

干炒牛河----------------------------- 253

发菜豆腐汤--------------------------- 254

盐焗鸡翅----------------------------- 254

干煸四季豆--------------------------- 254

红油拌四丝--------------------------- 255

酱卤鸭------------------------------- 255

风味鸡片汤--------------------------- 256

三彩拌肚丝--------------------------- 256
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蚝干瘦肉汤--------------------------- 256

田园菜头汤--------------------------- 257

鲜笋扒羊肉--------------------------- 258

瓜片夏贝黄--------------------------- 258

油爆百叶----------------------------- 259

酥卤鲫鱼----------------------------- 259

红汤牛肉----------------------------- 259

大蒜烧鲇鱼--------------------------- 260

鸡丝拌海蜇--------------------------- 261

红菱烧羊肉--------------------------- 261

荷叶粉蒸鸡--------------------------- 261

鸡丝拌蒜薹--------------------------- 262

脯酥油菜心--------------------------- 262

胡萝卜炒木耳------------------------- 262

酱拌鸭舌----------------------------- 263

火腿鱼肚汤--------------------------- 263

芥菜咸蛋汤--------------------------- 264

茼蒿炒肉丝--------------------------- 264

花椒鱼片----------------------------- 264

金箱豆腐汤--------------------------- 265

白菜炖八带蛸------------------------- 266

烤鸭丝拌韭菜------------------------- 266

荠菜炒冬笋--------------------------- 267

鲜奶炸柿排--------------------------- 267

芥末扁豆丝--------------------------- 267

三鲜冬瓜汤--------------------------- 268

黄芪枸杞炖鸽------------------------- 269

香菇菜心----------------------------- 269

椒麻猪舌----------------------------- 269

鳝鱼辣味汤--------------------------- 270

脆炸里脊卷--------------------------- 270

酸汤鸭子----------------------------- 270

渍菜粉------------------------------- 271

蒜香炸子鸡--------------------------- 271

四川鸡汤----------------------------- 272

莴笋海鲜汤--------------------------- 272

辣椒爆鳝片--------------------------- 272

双椒拌螺丁--------------------------- 273

鲜贝冬瓜球--------------------------- 274

烟笋炒肉丝--------------------------- 274

肉渣熬白菜--------------------------- 275

仔姜羊肉丝--------------------------- 275

咸鱼炒豆芽--------------------------- 275

肉丝酸菜粉--------------------------- 276

黄酒煨猪蹄--------------------------- 277

家常羊肉----------------------------- 277

酸菜炒肉丝--------------------------- 277

豌豆炒腊肉--------------------------- 278

烹里脊------------------------------- 278

香辣胡萝卜条------------------------- 278

鱼香茭白----------------------------- 279

滑熘鸡片----------------------------- 279

西湖牛肉汤--------------------------- 280

茶香猪心----------------------------- 280

虾皮炒蒜苗--------------------------- 280

泡椒炒羊肝--------------------------- 281

雪耳炖鸭----------------------------- 282

小白菜炒猪肝------------------------- 282

蛋包鸡肝----------------------------- 283

蛋皮牛肉卷--------------------------- 283

香芹拌豆干--------------------------- 283

松花熏鸡腿--------------------------- 284

米汤炒南瓜--------------------------- 285

椰盅鸡球汤--------------------------- 285

蒜薹炒五花肉------------------------- 285

西芹百合炒螺片----------------------- 286

双参炖鱼头--------------------------- 286

柚子炖公鸡--------------------------- 286

油爆双脆----------------------------- 287

白果蒸鸡----------------------------- 287

本书计量使用单位：

1大匙=15克　　1小匙=5克
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准备工作 Preparations

制作步骤 Method原 料  猪五花肉500克，面粉200克，油菜心100克。
料调  葱段30克，去皮姜块(拍松)、白糖、料酒、

酱油各适量。

3 小时香酥焖肉
咸鲜醇香

1  油菜心洗净，在根部剞上十字花刀，再放入
沸水锅中略焯，捞出过凉。
2  面粉放入盆中，先加入少许清水调匀成面
团，再搓成长条。
3  猪五花肉用温水洗净，放入沸水锅中焯煮5
分钟，捞出沥干，再切成6厘米大小的方块(每
块约100克)。

1  取大砂锅一个，用竹箅子垫底，先铺上葱段、姜

块，再放上猪肉块，加入白糖、酱油、料酒和适量

清水，盖上锅盖，用面团密封四周边缝。

2  然后置旺火上烧沸，转小火焖约2小时，开封启

盖，端离火口。

3  取5个小罐，每个罐中放入一块肉，肉汁撇去浮

油，倒入罐中，再盖上罐盖，用纸条密封，入笼用

旺火蒸30分钟至肉块酥烂。

4  然后放入油菜心点缀，用旺火蒸5分钟，关火上

桌即可。
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制作步骤 Method

制作步骤 Method 制作步骤 Method

海米香菇炒掐菜

韭黄炒鸡蛋 板栗炖仔鸡

原 料  掐菜250克，水发香菇100克，海米50克，
香菜段30克。

料调  葱丝、姜丝、精盐、味精、胡椒粉、花椒
油、香油各适量。

原 料  韭黄200克，鸡蛋3个。
料调  香葱末15克，精盐、鸡精各1/2小匙，胡椒

粉1/3小匙，料酒1大匙，植物油2大匙。

原 料  净仔鸡1只（约1500克），板栗20个。
料调  精盐、味精、酱油各1大匙，料酒2大匙，植

物油适量。

1  掐菜择洗干净，下入沸水锅中焯烫一下，捞出沥

干；香菇洗净，切成丝，放入沸水中略烫，捞出沥

水；海米放入温水盆中泡软。

2  锅中加入花椒油烧热，先下入葱丝、姜丝炒香，

再加入掐菜、香菇丝略炒。

3  然后加入精盐、味精、香菜段、海米、胡椒粉炒

匀，淋入香油，出锅装碗即可。

1  鸡蛋磕入碗中，加入少许精盐、胡椒粉、香葱末

调匀；韭黄择洗干净，切成小段，放入盘内。

2  锅中加入1大匙植物油烧热，倒入鸡蛋液炒至

八分熟，盛入碗中。

3  锅中加入余油烧热，放入韭黄段煸炒片刻，烹

入料酒，加入炒好的鸡蛋，用旺火快速翻炒均匀。

4  再加入少许精盐、鸡精、胡椒粉快速炒匀，出

锅装盘即可。

1  仔鸡剁去头、爪，洗净，切成长方块，放入大碗

中，加入酱油、料酒、精盐、味精拌匀。

2  锅置火上，先加入适量清水烧沸，再下入板栗

煮熟，捞出，剥去外壳。

3  锅置火上，加入植物油烧热，放入鸡块炸至呈

黄色时，捞出沥油。

4  锅留底油，下入板栗、鸡块，加入酱油、料酒炒

匀，倒入清水烧沸，转小火炖熟，出锅装碗即成。

鲜香适口

咸鲜滑嫩

鲜嫩香浓

20
分钟

15
分钟

40
分钟
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鲜香脆嫩

鲜咸软嫩

20
分钟

30
分钟

软糯鲜香

25
分钟

制作步骤 Method

制作步骤 Method

制作步骤 Method

荸荠虾仁

奶香南瓜丁

菜胆冬菇烧蹄筋

原 料  鲜虾仁200克，荸荠100克，蛋清1个。
料调  精盐、味精、香油各1小匙，水淀粉2小匙，

植物油适量。

原 料  南瓜400克，土豆150克，面粉30克。
料调  蒜片15克，精盐少许，料酒、黄油各3大匙，

牛奶600克。

原 料  水发猪蹄筋250克，菜胆100克，水发冬菇
50克。

料调  葱末少许，精盐、料酒各1小匙，味精1/2小
匙，酱油、水淀粉、花椒油各2小匙，植物油1大匙，
清汤125克。

1  鲜虾仁洗净，沥干水分，切成方粒，加入少许精

盐、蛋清、水淀粉拌匀上浆，静置10分钟。

2  荸荠去皮，洗净，切成小方丁，放入沸水锅中焯

至熟透，捞出晾凉。

3  锅中加入植物油烧至四成热，下入虾仁粒滑散

至熟，捞出晾凉，放入盆中，加入荸荠粒、精盐、

味精、香油拌匀，装盘上桌即可。

1  南瓜洗净，去皮及瓤，切成小丁；土豆去皮，洗

净，切成小丁。

2  坐锅点火，加入一半黄油烧热，放入面粉炒香，

制成油面，盛出。

3  锅中加入剩余的黄油烧热，先下入蒜片炒香，

再放入南瓜丁、土豆丁翻炒片刻。

4  然后烹入料酒，加入牛奶煮熟，放入油面、精

盐翻炒均匀，即可出锅装盘。

1  水发猪蹄筋放入清水中洗净，沥水，切成片，下

入沸水锅中焯烫一下，捞出沥水；菜胆洗净，一切

两半，放入沸水锅中焯水，捞出，码入盘中。

2  锅中加入植物油烧热，下入葱末炝锅，加入酱

油、清汤、蹄筋、冬菇、精盐和味精烧至入味，用

水淀粉勾芡，淋入花椒油，盛在菜胆上即可。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


