






前 言

随着我国居民收入和生活水平大幅度提高，家庭和个人亦对生活

品质的要求愈来愈高。在吃的方面不仅讲究吃好，亦讲究科学营养及搭

配。针对家庭和个人的这一需求，我们精心策划，科学系统地开发和编

撰这套小菜谱系列丛书。第1辑分为10个系列，共计108本，每个系列从

不同的角度，系统地介绍各种菜肴的制作方法、营养结构、功效宜忌和

定量配置。该丛书体例科学，内容丰富，制作精美，价格低廉。它既能

满足读者学习各种家常菜肴的基本方法和烹饪技巧的需要，同时亦能让

读者了解各种菜肴的营养结构和定量搭配及功效宜忌等相关知识。

《一学就会烹饪丛书》科学详尽地介绍了家常菜的各种烹饪方法和

果蔬、糕点、凉茶的做法。该丛书具有经济实用、通俗易懂、价格实惠

等特点。照本习读，读者既能掌握各种烹饪方法的基本技能，又能了解

相关的营养知识，即便新手亦能一学就会。
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甜红薯1个，红枣、生姜、桂圆各若干，糯
米粉适量。

原 料：

制作过程：
1.红薯去皮切块；红枣洗净；生姜切片。

2.红薯蒸熟，捣成薯泥，趁热加入适量糯米

粉，和成糯米面。

3.面团分成若干等份，滚成薯圆小球。

4.红枣、生姜、桂圆放水煮开，中火炖

10～15分钟。转大火，放入薯圆小球煮至浮

起，再转小火煮3分钟即可。

小 贴 士

每晚睡前吃10颗桂圆，可
养心安神、治疗心悸失眠。

生姜含有辛辣和芳香成分，起
温暖、兴奋、发汗、止呕、解毒等
作用。

营养功效：

薯圆美肤糖水
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做炖品一学就会



原 料：

制作过程：

小 贴 士

营养功效：

冰糖炖雪梨
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一学就会烹饪丛书

雪梨1个，冰糖100克。
雪梨含苹果酸、柠檬酸、维生素B1、维

生素B2、维生素C、胡萝卜素等多种营养素，
起到润肺、凉心、消痰、降火、解毒之效。1.雪梨切块，去皮去核。

2.将雪梨、适量清水放入锅中，

小火熟煮。

3.雪梨煮熟后倒入容器内，待温热

后加入冰糖，调匀后即可食用。

梨富含果酸，不宜与碱性药同用，
如氨茶碱、小苏打等。梨不应与螃蟹同
吃，以防引起腹泻。



水发银耳200克，甜杏仁、桂圆肉各25
克，冰糖100克。

原 料：

制作过程：
1.甜杏仁放入热水中浸泡，剥去种膜。

2.桂圆肉放入凉开水中略泡；银耳去杂洗

净，浸泡。

3.各种材料大火煮沸后转用小火，炖至银耳

软糯即可。

小 贴 士

银耳忌泡开水，应用冷水
浸泡。

银耳富含维生素D，能防止钙
的流失，对生长发育十分有益。

营养功效：

杏仁桂圆炖银耳
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做炖品一学就会



干桂圆、黄芪各100克，小红枣15粒，鸡
蛋1个，冰糖15克。

原 料：

制作过程：
1.干桂圆去壳去核；红枣去核清净；鸡蛋煮

熟剥壳。	

2.煮沸清水1000毫升，加入桂圆肉、红枣、

黄芪煮20分钟，再用小火炖煮90分钟。

3.加入冰糖和鸡蛋，待冰糖完全溶化即可。

小 贴 士

鸡蛋不宜冷吃，故本糖水
应该趁热饮用。

黄芪固表，常服可以预防
感冒。

营养功效：

桂圆鸡蛋糖水
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一学就会烹饪丛书



杏仁30克，菊花10克，糖50克，鲜奶80
毫升。

原 料：

制作过程：
1.菊花浸开；杏仁浸水15分钟后滤干水分。

2.将菊花、杏仁、鲜奶放入炖盅内。

3.加入沸水小火炖30分钟，倒入糖拌匀

即成。

小 贴 士

孕妇忌吃菊花，以免引起
胎动，危害婴儿发育。

清肝明目，祛痰止咳。

营养功效：

鲜奶银杏炖菊花
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做炖品一学就会
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海带100克，北沙参、葱各6克，
马蹄10颗，冰糖60克。

原 料：

制作过程：
1.海带洗净切碎；马蹄去皮切碎。

2.将海带、马蹄、北沙参一起放入

炖盅。

3.加入冰糖隔水炖50分钟即可。

北沙参又名海沙参、莱阳沙参，富含淀
粉、生物碱、氨基酸、皂苷、香豆素、胡萝卜
苷等物质，主治肺燥干咳、热病伤津、口渴等
症，是临床常用的滋阴生津药。

营养功效：
海带北参
马蹄爽

小 贴 士

中医临床上常用马蹄配成“雪羹
汤”清热去痰，降血压和治疗大便干
硬。中医认为，用新鲜马蹄配芦根、鲜
藕汁同饮，是清热、生津止渴的理想饮
料。由于马蹄性寒，因此体弱者及小儿
遗尿患者应避免食用。
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一学就会烹饪丛书



椰子1个，黑豆、莲子各20克，雪蛤膏10
克，红枣3粒，姜2片，糖适量。

原 料：

制作过程：
1.雪蛤膏浸水5小时，除杂洗净；椰子剥开，倒

出椰汁；黑豆、莲子、红枣洗净，红枣去核。

2.将雪蛤膏和姜片放入滚水内煮15分钟，然

后取出洗净，沥干水分，除去姜片。

3.椰汁煮沸，放入其他材料煲滚片刻，加糖

调味。

4.将所有材料放入炖盅，隔水大火炖2小时即成。

小 贴 士

椰汁离开椰壳后味道会快
速变淡，故应尽快饮用。

椰子的用途广泛，素有“生
命树”、“宝树”之称。椰子的汁
液多，营养丰富，可解渴祛暑、生
津利尿、主治热病。虽含钾量高，
但含镁量也高，可增加机体对钾的
耐受性。其果肉有益气、祛风、驱
毒、润颜的功效。成熟的椰子果肉
富含蛋白质、脂肪，常被制成罐
头、椰干等。

营养功效：椰汁黑豆炖雪蛤
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做炖品一学就会



燕窝25克，鲜荔枝肉250克，冰糖适量，
水4碗。

原 料：

制作过程：
1.燕窝、冰糖先炖1～2.5小时。

2.加入荔枝肉再炖半小时即成。

小 贴 士

燕窝是燕子所分泌的珍贵
津液，一如其他食物般，需要妥
善存放。理想的方法是先将燕窝
放入密封的燕窝保鲜盒内，再存
放于冰箱。若燕窝不慎沾上湿
气，可放在冷气口风干，切不可
焙烘或以太阳晒干。

养心补血，润肺养阴，和胃护肤。

营养功效：

燕窝炖荔枝
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一学就会烹饪丛书



鸭梨1只，雪蛤膏5克，杏仁10克，冰糖
100克，姜2片，清水500毫升。

原 料：

制作过程：
1.雪蛤膏浸水5小时，除去杂质；鸭梨去心切块。

2.姜片加水煮沸，加入雪蛤膏，沸后去姜。

3.将处理好的雪蛤膏、鸭梨以及杏仁、冰糖

放入炖盅，用中火煲1小时即成。

小 贴 士

浸雪蛤膏时不能用热水、
矿泉水，最好用冷水。

雪蛤膏即雌性雪蛤体内的输
卵管干品，与熊掌、猴头、飞龙并
称长白山四大山珍。雪蛤膏在我国
有上千年的服用历史，明、清时被
列为宫廷贡品，在医学上素有	“软
黄金”、“动物人参”之美誉，是集
食、药、补为一体的珍贵滋补强壮
佳品，又是历史悠久的名贵药材。

营养功效：鸭梨银蛤糖水
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做炖品一学就会



去核红枣20克，干莲子10克，雪蛤膏3
克，冰糖100克，姜2片。

原 料：

制作过程：
1.雪蛤膏用清水浸5小时，除杂后和姜片一起

放入沸水中略煮片刻，捞起去姜待用。

2.莲子用热水浸软后去掉莲心。

3.将所有材料同放入炖盅内，注入适量沸

水，用中火炖1小时即成。

小 贴 士

莲子心所含生物碱具有明
显降压作用，低血压者慎用。

雪蛤膏的主要成分是蛋白质，
其含量高达51.1%～52.6%。另
外，它还含有人体所需的18种氨基
酸、胆醇、不饱和脂肪酸、核酸、
磷脂化合物及多种维生素，尤其适
合作为日常滋补之品。不过必须注
意的是，雪蛤膏性质脂腻，脾虚和
消化能力差者少吃为妙。

营养功效：枣莲炖雪蛤膏
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一学就会烹饪丛书



雪梨1个，南杏、北杏各10克，银耳10
克，冰糖80克。

原 料：

制作过程：
1.银耳浸开，撕成小朵；雪梨去心，洗净切

大块。

2.银耳、雪梨、南北杏一同放入炖盅内。

3.放入所有材料加水以中火炖1小时即成。

小 贴 士

老年人含化冰糖可缓解口
干舌燥。

北杏仁又名苦杏仁，能祛痰、
宁咳、润肠。北杏仁中起关键作用
的是一种叫氢氰酸的物质，它对呼
吸神经中枢可以起到一定的镇静作
用，具有止咳、平喘的功效。

营养功效：
南北杏仁银耳糖水
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做炖品一学就会
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