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美酒佳肴好滋味，亲人团圆，朋友小聚，酒是人们餐桌上必不可少的

饮品，适量饮酒能振奋精神、促进友谊、增加感情，且有助于身体健康。

好酒需好菜，酒与菜、饭与菜的协调配合，犹如一曲交响乐，和谐顺畅，

给人以美的享受。

本书精选近400款令人垂涎的美味菜肴，分为下酒菜、下饭菜两大篇

章，又细分为开胃的腌拌菜、下酒的熏酱菜、软滑的熘炒菜、酥香的煎炸

菜、原味的蒸煮菜、鲜香的烧烩菜、浓郁的焖炖菜、健康的汤煲羹八个小

章节，所选菜品兼顾营养和健康，涵盖家常菜肴的方方面面，让不同需要

的读者都能找到所需的菜肴。

本书选用的原料取材方便，制作过程简单易行，重点菜肴分步图解，

让您一目了然，使您快速掌握下厨的各项精要技巧，烹饪出色、香、味、

形俱佳，且营养美味的家常菜肴，希望本书能够给您的居家厨事增加一些

选择，增添一份幸福，让您长厨艺、增食欲、助酒兴，祝您吃的愉快，吃

出健康，吃出情趣。

张明亮   　　

2012年4月　　

Foreword 前  言>>
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Part 1
开胃的腌拌菜
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爽口下酒菜  浓香下饭菜

1  取泡菜坛子1个，先用清水将内外冲洗干净，

再擦去内外的水分。

2  然后倒入晾凉的泡菜汁，加入精盐、米糟、冰

糖调至溶化。

3  放入切好的白菜、萝卜、嫩姜、莲白、胡萝卜、

青笋和洋葱，盖严盖，坛口倒入清水封好，腌泡

入味后，即可捞出装盘。

四川泡菜

1  锅中先加入清水2500克，再加入八角、香
叶、桂皮煮沸。
2  然后放入干辣椒、花椒、香果煮5分钟，倒
入容器内晾凉。
3  白菜、萝卜、嫩姜、莲白、胡萝卜、青笋、洋
葱分别洗净。
4  萝卜、胡萝卜、青笋放在案板上，切成5厘
米长、1厘米见方的长条。
5  白菜、洋葱分别切成薄片；嫩姜切成小片；
莲白切成小块。

白菜、萝卜、莲白、胡萝卜、青笋、洋葱

各75克。

原  料

干辣椒5克，嫩姜50克，八角、香叶、花

椒、桂皮、香果各少许，精盐100克，米糟5小

匙，冰糖1大匙。

调  料

准备工作 Preparations

Method制作步骤
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Part  1 开胃的腌拌菜

腌泡八仙菜

红油猪肉皮

1  将肉皮表面残毛刮洗干净，放入沸水锅中煮

约5分钟，捞出再刮洗一次。

2  然后下入温水锅中煮至肉皮软熟，捞入清水

中浸泡使之冷却，捞出沥水，用菜墩压制直至凉

原  料  白萝卜、胡萝卜、豆角、青笋、青椒、青

蒜、生姜、洋葱各100克。

调  料  精盐50克，花椒、八角各5克，白酒4

小匙。

原  料  鲜猪肉皮250克。

调  料  葱丝30克，精盐、味精、白糖、花椒粉、

酱油、香油各少许，辣椒油2大匙。

透，保持肉皮平整。

3  将肉皮放在案板上，用斜刀法片成完整的薄

片，切成8厘米长的丝。

4  盆中放入精盐、味精、酱油、白糖、花椒粉、

辣椒油、香油调匀后，加入肉皮丝、葱丝搅拌均

匀，装盘上桌即可。

Method制作步骤

Method制作步骤

1  将白萝卜、胡萝卜、青笋、青椒、洋葱切成块；

豆角焯熟，沥水，切段；生姜切片；青蒜掰瓣。

2  锅内先加入适量清水烧沸，再加入精盐、花

椒、八角煮5分钟，晾凉成味汁。

3  将原料装入泡菜坛中，注入味汁，加入白酒，盖

严坛盖，泡制7～10天即可食用。
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爽口下酒菜  浓香下饭菜

拌肘子

1  肘子肉洗涤整理干净，下入沸水锅内煮熟，晾

凉后改刀切成大片。 

原  料  肘子肉500克，黄瓜150克。

调  料  精盐适量，米醋2大匙，酱油3大匙，香

油1小匙。

2  黄瓜去根，洗净后沥去水分，先用刀稍拍，再

切成象眼块。

3  碗内放入酱油、米醋、精盐、香油调成味汁。

4  将黄瓜放入盘内，再把肘子肉摆在上面，浇淋

上味汁，调拌均匀即成。

豆腐干拌贡菜

1  贡菜洗涤整理干净，放入沸水锅中烫发，捞出

沥水，切段；豆腐干切丝，焯烫一下，捞出沥水。

2  锅置旺火上，加入香油烧热，下入姜丝、干辣

椒炒出香味，出锅倒入碗中。

3  再加入贡菜段、豆腐干丝、青红椒，加入精

盐、胡椒粉，撒入葱丝拌匀，装盘上桌即可。

原  料  豆腐干200克，贡菜100克，青红椒丝

50克。

调  料  干辣椒30克，葱丝、姜丝各10克，精

盐、胡椒粉、香油各1/2小匙。

Method制作步骤

Method制作步骤
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Part  1 开胃的腌拌菜

香拌墨斗鱼

双花拌萝卜

里脊丝拌豆角

1  将墨斗鱼去骨和内脏，再将黑皮剥掉，放入清

水锅内煮开，加入葱白、精盐、姜丝和料酒续煮

10分钟，捞出沥水。

2  将嫩芹菜择去叶，放入沸水锅中烫熟，捞出过

凉，切成段，放入盘中，撒上少许精盐拌匀。

3  将凉透的墨斗鱼切成细条，放入芹菜段盘内，

加入白糖、酱油、香油和味精拌匀即可。

1  将菜花和西蓝花分别洗净，均切成小朵；胡萝

卜去皮，洗净，切成圆片。

2  锅中加水烧开，放入菜花、西蓝花、胡萝卜片

煮熟，捞出冲凉，沥干水分。

3  将胡萝卜片和双花放入盘中，加入调料拌匀，

再撒上瓜子仁、芝麻拌匀即可。

1  豆角择洗干净，斜切成3.5厘米长的段；鸡腿

菇去根，洗净，先切成0.5厘米厚、3.5厘米长的

片，再切成0.5厘米宽的条。

2  锅中加入适量清水，下入鸡腿菇条、豆角段，

用大火烧开，焯熟后捞出，沥去水分。

3  豆角段、鸡腿菇条放入大碗中，加入精盐拌

匀，晾凉，再加入味精、白糖、香油拌匀即成。

原  料  墨斗鱼3条，嫩芹菜50克。

调  料  葱白10克，姜丝5克，料酒、精盐各1小

匙，味精、白糖、香油各1/2小匙，酱油2小匙。

原  料  西蓝花、菜花、胡萝卜各1/2个。

调  料  瓜子仁、黑芝麻、精盐各1/2小匙，鸡

精、辣椒油各少许，植物油3大匙。

原  料  里脊丝、豆角各300克，鸡腿菇75克。

调  料  精盐2小匙，味精、白糖各1小匙，香油1

大匙。

Method制作步骤

Method制作步骤

Method制作步骤
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爽口下酒菜  浓香下饭菜

肉丝拌青椒

菠菜番茄拌肉丝 三鲜拌春笋

1  芥末放入碗中，加入适量温开水、芝麻酱、香

油、米醋、白糖、精盐、味精，调匀成味汁。

2  青椒洗涤整理干净，放入沸水锅中焯熟，捞出

沥水，切成丝；猪瘦肉洗净，切成细丝。

3  肉丝加入料酒、水淀粉拌匀，焯熟，捞入盘

中，加入青椒丝、蒜末、味汁调匀即可。

1  将猪精肉先切薄片，再切成细丝；菠菜整棵洗

净，从根部垂直切两刀（即十字刀）。

2  肉丝和菠菜分别放入沸水锅中烫2～3分钟，

捞出晾凉，将菠菜切段；番茄用沸水烫一下，去

皮，去籽，切细丝；生姜洗净，去皮，切成末。

3  肉丝放入盘中，加入菠菜段、番茄丝、酱油、

姜末、精盐、白糖、香油、鸡精拌匀即可。

1  春笋洗涤整理干净，撕成小片或切成小段；香

菇去蒂，洗净，改刀切成片；青椒、红椒分别去

蒂，去籽，洗净后切成片。

2  炒锅置火上，加入适量清水烧开，加入少许精

盐，放入春笋片、香菇片、青椒片、红椒片焯2分

钟，捞出投凉。

3  所有原料放入盘中，加入调料拌匀即成。

原  料  青椒300克，猪瘦肉150克。

调  料  蒜末、芥末各10克，麻酱、香油、米

醋、白糖、味精、料酒各1小匙，精盐适量，水淀

粉2大匙。

原  料  番茄、菠菜各150克，猪精肉100克。

调  料  生姜10克，精盐1/2小匙，鸡精少许，香

油、白糖各1小匙，酱油2小匙。

原  料  鲜春笋250克，香菇少许，青椒、红椒

各适量。

调  料   精盐、鸡精各1/2小匙，葱油1小匙。

Method制作步骤
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