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Part 1

①� �白菜切去菜叶，洗净控去水分，切成粗

丝，加精盐略腌。

②� ��黑木耳用冷水浸泡至涨，洗去泥沙，捞

出，沥水，待用。

③ �取炒锅置旺火上烧热，倒入植物油，待

油升温至八九成热时，将白菜下锅爆

炒，加精盐、白糖、醋，待炒至半熟时

放入黑木耳，翻炒均匀入味，用水淀粉

勾芡，淋上香油，装盘即可。

①� �白菜心顺刀切长条。生栗子切口煮熟，

去皮，再切两半。

②� �白菜用蒸锅蒸软，或用开水焯软后，码

放盘中。

③� �锅放植物油烧温热，放葱、姜末爆香，

烹料酒，加酱油、精盐、高汤、白糖、

味精，放栗子，转微火稍煮，勾水淀

粉，翻勺，淋香油即成。

[材料]  大白菜1000克，虾仁、水发鱿鱼、水发海参各

50克，精盐、味精、鸡粉各1/2小匙，绍酒、水淀粉各1大

匙，高汤1杯，猪骨汤4杯，植物油1大匙。

[材料]  白菜心400克，生栗子250克，植物油

3大匙，葱末、姜末各少许，料酒4小匙，酱油、精

盐、白糖、味精、高汤各1小匙，香油1/2小匙。

[材  料]   白菜心1棵，黑木耳10克，醋1/2大

匙，精盐3/5小匙，白糖2小匙，水淀粉2小匙，

香油1/2小匙，植物油20克。

蔬菜类/白菜

>制作方法 

①� �将大白菜洗净，切成两段，留下菜帮，再从中间

切开（根部相连），然后放入猪骨汤内煮透，捞

出后去除根部，切成宽条，码入盘中；虾仁去沙

线，洗净；鱿鱼洗净，剞上十字花刀；海参洗

净，切成象眼片备用。

② �将虾仁、鱿鱼、海参分别放入开水中焯烫一下，

捞出沥干待用。

③ �锅中加植物油烧热，先添入高汤煮开，再放入虾

仁、鱿鱼、海参，然后烹入绍酒，加入精盐、味精、

鸡粉调味，用水淀粉勾芡，浇在白菜条上即可。

> 制作方法 > 制作方法 

三鲜扒白菜

1 2 3

扒栗子白菜 糖醋熘白菜木耳

烹饪技法 | 炒 菜 烹饪技法 | 炒 菜

烹饪技法 | 炒 菜

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



11

Part 1

①� �土豆切丝，用水焯一下。

② �将焯后的土豆丝倒入另一个盆中，再加

水浸泡十分钟。

③ �锅烧热，倒入植物油，凉油放入树椒，

小火慢慢炒出香味。

④ �加入土豆丝、葱丝，翻炒一会儿。

⑤ �加一小勺香醋，翻炒到土豆丝粘锅后，

加入精盐、味精、花椒油、香菜段翻炒

均匀即可。

①� �白菜用水洗净，切去菜头，再切成3厘

米长的段，宽的菜叶从中间切开备用；

豆腐泡用热水洗净余油，切成宽条备

用；大酱放在器皿内，注入150克清汤

调稀备用。

② �在锅里注入清汤，放入豆腐泡、白菜段

上火煮沸，再放入调稀的大酱，再煮2

分钟后加入精盐、鸡精、味精即可。

[材料]  豆腐泡50克，大白菜200克，精盐2小

匙，味精1大匙，鸡精2小匙，清汤4杯，大酱4

小匙。

[材  料]  土豆400克，香菜段、树椒、葱丝、

精盐、味精、香醋、花椒油、植物油各适量。

> 制作方法 > 制作方法 

①� �将白菜叶切成2厘米宽，4厘米长的条；

虾干择去杂质，用温水浸泡30分钟后捞

出待用。

② �汤锅置火上，放入植物油，待植物油烧

热，放入虾干炒片刻，即下葱末炝锅，

然后放入高汤、白菜叶、精盐、味精，

待汤开，过一会儿，放入牛奶，待汤再

开，撇去浮沫，起锅盛入汤碗内即成。

[材  料]  净白菜叶2片，虾干10克，葱末10

克，植物油1小匙，牛奶3大匙，精盐1/2小匙，

味精1小匙，高汤4杯。

蔬菜类/白菜·土豆

> 制作方法 

白菜叶汤

豆腐泡白菜汤 树椒土豆丝

烹饪技法 | 汤 菜 烹饪技法 | 炒 菜

烹饪技法 | 汤 菜

1 2
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Part 1 蔬菜类/土豆

1 2

[材  料]  猪肉500克，土豆500克，胡萝卜100克，白菜

500克，香芹1棵，番茄200克，精盐、味精、胡椒粉各1大

匙，葱头1个。

>制作方法 

①� ��把猪肉放在锅里，加300克水煮；水烧开后撇去

沫子，保持微开状态继续煮两小时。

② �上桌前15～20分钟往汤里加清理好和切好的胡萝

卜、香芹、葱和白菜；一棵白菜切4～6块，然后

加入整个去皮的土豆和精盐。

③ �上桌前5分钟往锅里加切好的番茄瓣，把汤烧

开，并分装到各个盘子里，每个盘子里放一块白

菜、两三个土豆、番茄即成。

土豆萝卜汤

烹饪技法 | 汤 菜

1 3

[材  料]  土豆、鸡蛋各3个，洋葱、瓣蒜、精盐、黑胡椒

粉各适量。

>制作方法 

①� �土豆去皮切片，不必切得很薄。切好以后，放入

冷水锅中，烧开之后，再煮5分钟，关火，控干

水备用。 

② �一块约1/4大小的洋葱，切丝；瓣蒜切片；鸡蛋

磕入碗里，打散。

③ �平底锅热油，先倒入洋葱和蒜片，炒到洋葱变软

的时候，倒入熟土豆片，加点精盐、黑胡椒粉，

炒匀，摊平；然后，把蛋液均匀地倒在表面，摊

匀；转小火，盖上锅盖，焖大概20分钟或者焖到

表面的蛋液都已经凝固。

④ �关火，倾斜锅，把整个一张大饼滑入盘中，切开。

土豆焖蛋

烹饪技法 | 炒 菜
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Part 1

1 1 2

[材  料]  豆角400克，猪肉100克，黄豆酱2大

匙，淀粉4小匙，味精3/5小匙，葱1大匙，蒜片

2小匙，姜末1小匙，花椒面1/5小匙，鸡汤2杯，

植物油5大匙。

>制作方法 

①� �将豆角择去筋和两角，洗净，切成两

段；将猪肉切薄片；坐勺放植物油将豆

角煸炒至绿色，捞出待用。

② �原勺留底油，用葱、姜、蒜炝锅，放肉

片煸炒至变色时放黄豆酱、花椒面，炒

出酱香味后，放入煸炒过的豆角加入鸡

汤烧开以后加盖，改用小火焖10分钟左

右，点味精，勾芡，淋明油，出勺装盘

即可。

猪肉酱焖豆角

烹饪技法 | 炒 菜

1 1 2

[材  料]  豆角400克，猪肉100克，黄豆酱2大

匙，植物油80克，淀粉4小匙，味精3/5小匙，

葱、蒜片、姜末各少许，花椒面1/5小匙。

>制作方法 

①� �将豆角择去筋和两角，洗净，切长段；

将猪肉切薄片；坐勺将豆角炸至半熟时

捞出，控油。

②�� �原勺留底油，用葱、姜、蒜炝锅，放肉

片煸炒至变色时放黄豆酱、花椒面，炒

出酱香味后，放入豆角煸炒至熟，点味

精，勾芡，淋明油即可。

酱爆豆角

烹饪技法 | 炒 菜

蔬菜类/豆角
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Part 1

①� �将茄子去柄洗净，茄子皮面上剞成转纹

花刀。

② �坐勺，加适量油烧至150℃时，把茄子

放入油内炸一下，捞出，控净植物油。

③ �原勺留底油，用葱、姜、蒜炝锅，加金

黄酱炒香，放汤，加白糖、精盐、茄子

调好口，用慢火焖烂，用水淀粉勾芡，

点味精，淋明油，出勺装盘即可。

①� �茄子去皮，用手撕成条块，放八成热植

物油中炸透取出，控净油；葱、蒜均拍

剁成末。

② �锅中留底油，加葱、蒜末烹出香味，加

入甜面酱炒。

③ �待酱与油融为一体时，加入茄子、白砂

糖、味精再炒，随加高汤烧透收干即

成。

[材料]  肉馅20克，茄子200克，香葱10克，生姜10克，

植物油500克（实耗100克），精盐2小匙，味精1小匙，白

糖3/5小匙，水淀粉20克，香油1小匙，鸡汤50克，老抽王2

小匙。

[材料]  茄子500克，甜面酱3小匙，葱花2匙，

大蒜（白皮）4瓣，白砂糖2小匙，植物油20

克，味精1小匙，高汤100克。

[材  料]  长形茄子450克，植物油100克，精

盐、味精各2小匙，金黄酱1小匙，葱、淀粉各1

大匙，蒜片2小匙，姜末、白糖各1小匙。

蔬菜类/茄子

>制作方法 

①� �茄子去皮，切大粗条；香葱洗净切段；姜切片。

②�� �烧锅下植物油，油温120℃时下入茄条，炸至金

黄捞起。

③ �锅内留油，下入姜片、肉馅、茄子、鸡汤、精

盐、味精、白糖、老抽王，用小火烧至汁浓时再

用水淀粉勾芡，淋香油即成。

> 制作方法 > 制作方法 

风林茄子

甜酱焖茄子 酱焖茄子

烹饪技法 | 炒 菜 烹饪技法 | 炒 菜

烹饪技法 | 炒 菜

1 2
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Part 1

1 3

[材  料]  茄子500克，猪肉末200克，鸡蛋2个，玉米

粉100克，白糖、醋、水淀粉各2小匙，酱油、料酒、

精盐各2小匙，味精1小匙，植物油80克，葱、姜、蒜

各少许。

>制作方法 

①� �将茄子削净皮，切圆形片，用刀从中间切开，

不切透成夹刀片；用少许精盐将肉末调好后，

填进每个茄夹里。

② �将鸡蛋打散，与玉米粉和在一起，调成蛋糊；

将葱、姜、蒜切末待用；用白糖、醋、酱油、

料酒、精盐、味精和水淀粉调汁备用。

③ �锅中放植物油烧热，把茄夹均匀地裹上蛋糊，

依次下油锅炸金黄色，捞出沥油，放碟中备用。

④ �锅中余油倒出，留少许，把葱、姜、蒜下锅稍

炒，烹入调好的汁，炒熟，浇在茄夹上即可。

糖醋熘茄盒

烹饪技法 | 炒 菜

1 3

[材  料]  茄子200克，牛肉馅200克，烧汁、

酱油各1大匙，精盐、味精、鸡精、香油各1小

匙，淀粉30克，鸡蛋清1个，水淀粉适量，植物

油800克（约耗80 克）。

>制作方法 

① �将茄子去蒂洗净，切成夹刀片；牛肉馅

加入鸡蛋清及少许精盐、味精、鸡精、

淀粉搅拌均匀，调成馅料备用。

② �将调好的牛肉馅填入茄夹中，再沾匀淀

粉待用。

③ �锅中加植物油烧至五成热，下入茄夹炸

熟，捞出沥干油分，摆入盘中。

④ �另起锅，加入少许底油，放入烧汁、酱

油、精盐、味精、鸡精及少许清水烧

开，再用水淀粉勾芡，淋入香油，均匀

地浇在茄夹上即可。

烧汁茄夹

烹饪技法 | 炒 菜

蔬菜类/茄子
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Part 1 蔬菜类/黄瓜

[材料]  黄瓜4根，植物油50克，精盐2小匙，

味精1/2小匙。
[材  料]  黄瓜300克，金针菇200克，蒜末10

克，精盐、味精、花椒油各1/2小匙，白糖1/3小匙。

①� �将黄瓜洗净去皮，去根，从中间切成两

半，再顶刀切1/4厘米的片。

② �将炒锅内植物油烧热，放入黄瓜翻炒，

加精盐，待黄瓜炒到熟透时加味精，再

翻炒几下，即可出锅。

> 制作方法 

①� �将黄瓜洗净，切成细丝；金针菇去根，

洗净，放入开水中焯烫1分钟，捞出冲

凉，沥干备用。

② �净金针菇和黄瓜丝放入碗中，加入白

糖、精盐、味精、花椒油、蒜末调拌均

匀，即可装盘上桌。

> 制作方法 

清炒黄瓜片 金针菇拌黄瓜

烹饪技法 | 炒 菜 烹饪技法 | 凉 菜

[材  料]  黄瓜350克，虾仁150克，精盐4/5小

匙，味精2/5小匙，水淀粉适量，植物油2大匙。

①� �虾仁用水洗净，待用；黄瓜去皮切斜刀

片备用。

② �取干净炒锅，置于旺火上，烧清水适

量，待水开后，将备好的虾仁和黄瓜分

别投入开水锅中焯水，分别捞出，投凉

备用。

③ �炒锅中入植物油炝锅，放入虾仁、黄

瓜、精盐、味精翻炒均匀入味，用水淀

粉勾芡，出锅装盘即成。

> 制作方法 

黄瓜虾仁

烹饪技法 | 炒 菜

1 2

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


