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前言
Foreword

家常菜所涉及的范围非常广泛，其定义是指我们家庭日常生活以及逢年过节或

家庭聚会时常见、常做而且常吃的一类菜肴。俗语说：“山珍海味千般好，不及家常

日日鲜。”家常菜是随家而生，随食而存，随吃而在，它所透射出的是家庭厨房的浓

郁芬芳，所反映的正是家庭生活的情深意长！

讲究营养和健康是现今的饮食潮流，享受佳肴美食是城市人的减压方式。虽然

我们在繁忙的生活中，工作占据了太多时间，但在紧张工作之余，我们也不妨暂且抛

下俗务，走进家庭厨房的小天地，用适当的原料，简易的调料，快捷的技法，烹调出

一道道简易、美味、健康的家常菜肴，与家人、朋友一起分享烹调的乐趣，让生活变

得更富姿彩。

《最家常》系列图书面世后，受到了广大读者的喜爱，根据读者的反馈信息，我

们又请专家为读者编写了《非常地道家常菜》《煎炒烹炸家常菜》《吃香喝辣家常

菜》《百吃不厌家常菜》《全民最爱家常菜》五本图书。根据家常菜的特点，每本书

在菜品的选取上仍然沿用了原料取材容易、操作简便易行、营养合理搭配的原则，每

道菜肴不仅配以精美的成品图片，对于一些重点的菜肴，还对制作过程配以多幅彩

图并加以步步详解，可以使读者能够抓住重点，快速掌握，烹调出色香味形俱佳且营

养健康的家常美食，达到一学就会的目的。

愿《最家常》系列图书能够成为您家庭生活饮食方面的好助手和好参谋，让您

在掌握制作各种家庭健康美味菜肴的同时，还能够轻松地享受烹饪带来的乐趣。

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com
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麻酱素什锦 凉拌
咸香鲜爽

原  料  青萝卜、红心萝卜、白萝卜、胡萝卜、莴

笋、黄瓜、生菜、嫩白菜各75克，芝麻25克。

调  料  精盐、味精、白糖、芝麻酱、酱油、白

醋、芥末油各适量。

1  芝麻洗净，下入锅中翻炒至熟香，出锅放入
碗中。
2  青萝卜、红心萝卜、白萝卜、胡萝卜、莴笋分
别去皮，洗净，均切成丝。
3  分别加入适量精盐拌匀，腌渍出水分，再用
清水洗净。
4  黄瓜、生菜、嫩白菜分别洗涤整理干净，均
切成丝。
5  各种蔬菜丝攥干水分，分别团成5厘米的球
形，放入盘中。

Preparations准备工作准备工作

1  芝麻酱放碗中，加入少许凉开水搅匀，再加入

精盐、酱油、味精、白醋、白糖、芥末油调成味汁。

2  分别浇淋在各种蔬菜丝球上，撒上熟芝麻，食

用时调拌均匀即可。

Procedures制作步骤制作步骤
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双鲜拌金菇

土豆片炒西红柿

原  料  金针菇(罐头)500克，熟鸡胸肉200克，鲜

鱿鱼100克。

调  料  姜片3克，精盐1/2小匙，味精1小匙，白

糖、香油各2小匙，高汤75克。

原  料  土豆250克，小西红柿100克，洋葱、青椒

各50克。

调  料  精盐1小匙，白糖、米醋各1/2大匙，番

茄酱1大匙，水淀粉2小匙，植物油750克(约耗50

克)。

1  将金针菇水分挤出，入水焯透，捞出沥干；

熟鸡胸肉切成细丝，用沸水略焯，捞出沥干。

2  鱿鱼撕除外膜，洗净，切成细丝，与姜片一起

下入沸水中烫熟，捞出后拣去姜片。

3  将金针菇、鱿鱼丝、鸡肉丝放入碗中，加入

高汤、精盐、味精、白糖、香油翻拌均匀即可。

Procedures制作步骤制作步骤

1  土豆洗净，去皮，切成1厘米厚的半圆片，再

下入七成热油中炸透，呈金黄色时，捞出沥油；

Procedures制作步骤制作步骤

小西红柿、洋葱、青椒分别洗净，均切成小片。

2  锅置火上，加入适量植物油烧热，先放入番

茄酱、白糖、米醋、精盐，添入少许清水，炒成

甜酸适口的番茄汁。

3  再放入洋葱片、西红柿片、土豆片、青椒片翻

炒至熟，然后用水淀粉勾薄芡，淋入明油，即可

出锅装盘。

熟拌
鲜嫩滑爽

滑炒
滑嫩浓香
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双椒拌嫩藕

生拌萝卜皮

干贝拌西蓝花

原  料  嫩莲藕400克，青辣椒、红辣椒各30克。

调  料  精盐、白糖、米醋各适量。

原  料  红心萝卜皮300克，熟芝麻少许。

调  料  精盐、味精、甜酱、海鲜酱油、白醋、白

糖、花椒油各适量。

原  料  西蓝花250克，干贝50克。

调  料  姜片、葱段各5克，精盐、味精各1/2小

匙，料酒、植物油各1小匙。

1  将莲藕刮去外皮，洗净，沥水，顺长对剖成4

条，再切成厚片。

2  青辣椒、红辣椒均去蒂及籽，用清水洗净，切

成菱形片。

3  将莲藕片放入容器内，放入青辣椒片、红辣

椒片，加入精盐拌匀，腌约10分钟至入味。

4  将腌好的原料沥去水分，再加入白糖、米醋

拌匀即可。

Procedures制作步骤制作步骤

1  将红心萝卜皮洗净，刮去表皮，切成约2厘米

长的多边形块。

2  将萝卜皮放入盆中，加入精盐、甜酱、味精、

海鲜酱油、白醋和白糖拌匀。

3  再淋入花椒油，撒上熟芝麻，即可装盘，上

桌食用。

Procedures制作步骤制作步骤

1  西蓝花掰成小朵，用清水洗净，再放入沸水

锅中焯烫至熟嫩，捞入冷水中漂凉，沥水。

2  干贝放入清水中浸泡并洗净，捞出沥水，放

入盆中，加入姜片、葱段、料酒、少量清水，入笼

蒸约2小时至干贝涨发，取出晾凉，撕成小块。

3  将西蓝花放入盆中，加入精盐、味精拌匀，再加

入植物油，撒上干贝块翻拌均匀，装盘上桌即成。

Procedures制作步骤制作步骤

凉拌
咸鲜爽口

凉拌
脆嫩爽滑

熟拌
鲜嫩清香
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原  料  苦瓜200克，绿豆芽100克，红辣椒丝、酸

豆角、熟芝麻各适量。

调  料  蒜泥少许，精盐２大匙，酱油1大匙，镇

江米醋、果汁各2小匙，植物油适量。

1  绿豆芽去根和豆皮，洗净，放入加有少许
精盐的沸水中焯烫片刻，捞出过凉，沥水。
2  酸豆角洗净，取出攥去水分，放在案板上
切成细蓉。

Preparations准备工作准备工作

1  苦瓜洗净，顺长剖开后去掉籽，切成薄片，再

放入淡盐水中浸泡至软，捞出冲净，沥干，与绿

豆芽一起码放入盘中。

2  锅中加油烧热，下入红辣椒丝、酸豆角末、蒜

泥炒香，再加入酱油、米醋、果汁炒匀成味汁。

3  然后浇淋在苦瓜片和绿豆芽上拌匀，再撒上

熟芝麻即可。

Procedures制作步骤制作步骤

五味苦瓜 凉拌
酸辣咸鲜
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原  料  苹果300克，鸡蛋1个。

调  料  白糖、面粉各100克，淀粉75克，白醋少

许，植物油750克。

1  鸡蛋磕入碗中搅匀成鸡蛋液，加入白醋
和少许清水拌匀。
2  再放入面粉、淀粉调匀成蛋糊，淋入少许
植物油拌匀。
3  苹果去皮及核，放入淡盐水中浸泡片刻，
取出沥水，切成块，再滚沾上少许面粉。

Preparations准备工作准备工作

1  锅置火上，加入植物油烧至七成热，把苹果

块挂匀鸡蛋浓糊，放入油锅中炸至呈金黄色，捞

出沥净油。

2  锅复置小火上，加入清水50克和白糖，用小

火不断煸炒。

3  待糖汁由大泡转为小泡，颜色微黄，浓稠

时，放入苹果块。

4  离火颠锅，使糖汁裹匀苹果块，放入抹过植

物油的盘中，随带一小碗清水上桌即可。

Procedures制作步骤制作步骤

拔丝苹果 包炸
酥脆甜香
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凉拌苦瓜

黄花掐菜 辣油瓜皮

原  料  苦瓜400克，红甜椒30克。

调  料  精盐1/2小匙，白糖、味精各1小匙，香油

适量。

原  料  黄花菜、绿豆芽各200克，干辣椒5克。

调  料  姜丝、精盐、味精、米醋各少许，香油２

小匙，熟猪油３大匙。

原  料  黄瓜2根，辣椒丝50克。

调  料  葱丝、姜丝各50克，精盐、白糖各1/2小

匙，料酒1小匙，酱油1大匙，白醋2大匙，味精、

清汤、植物油各适量。

1  苦瓜去蒂，洗净，切丝；红甜椒去蒂及籽，洗

净，切成3.5厘米长的细丝。

2  锅里放入清水，加入精盐烧开，放入苦瓜丝，

用大火烧开，焯约1分钟，再放入红甜椒丝烧

开，捞出沥水，晾凉。

3  把苦瓜丝、红甜椒丝均放入容器内，加入白

糖、味精、精盐，淋入香油，拌匀即可。

Procedures制作步骤制作步骤

1  将黄花菜切去两端，洗净，放入沸水锅中煮5

分钟，捞出冲凉，挤干水分。

2  绿豆芽掐去两端，入沸水锅中略焯，捞出冲

凉，沥水；干辣椒去蒂及籽，洗净，切成细丝。

3  锅中加入熟猪油烧热，先下入姜丝、干辣椒

丝爆锅，再放入黄花菜、绿豆芽略炒，然后加入

精盐、米醋和味精炒匀，淋入香油，出锅即可。

Procedures制作步骤制作步骤

1  黄瓜洗净，旋切下黄瓜皮，并切成段，再下入

沸水中焯烫透，捞出过凉，沥干。

2 锅中加油烧热，先下入辣椒丝、葱丝、姜丝煸

香，再加入调料烧沸。

3 然后倒入碗中冷却，放入黄瓜皮腌约1小时

即可。

Procedures制作步骤制作步骤

凉拌
香脆爽口

清炒
鲜咸清香

盐腌
香辣爽口
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