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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。

《快乐厨房丛书》科学系统地介绍了

烹饪起来轻松快乐的菜肴，并介绍了相关的

营养功效、定量搭配等知识。该丛书具有经

济实用、价格实惠、通俗易等特点，照本习

读，读者不但能够很快掌握菜肴的制作方法

和技巧，而且烹饪起来轻松、快乐、自在。
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1.微波炉做菜时首先要用调料（如酱油、味精、

盐、料酒、糖、姜、葱、蒜等）将原料浸润，而且要

浸润透。这是因为微波烹任过程快，若不浸润透很难入

味，且葱、姜、蒜等的去腥增香作用难以发挥。

	2.浸润后的调料卤汁要滤净、滤透。否则多余的

卤汁残留在盘碗中，浸渍到部分原料会引起生熟不匀的

现象。

3.烹饪需勾芡上浆的食物时，用淀粉、调料勾芡时

要尽量做到少用水，勾芡好的原料应和浆料混为一体，

不得有浆料滴下、流下的感觉。

4.有些菜在入炉烹饪前可淋上少许纯清生油，可使

烹饪出的菜肴增添色、香、味。

5.在微波烹饪中，尽可能在五档功率输出中多选用

中高功率、中功率和中低功率。我们选择的微波功率越

低，烹任出来的食物就会更嫩、更酥、更烂、且不易出

现内外熟度不匀的现象。

6.食物应平均排列，勿堆成一堆，以便使食物能均

匀生热。小块食物比大块食物熟得快，最好将食物切

成5厘米以下的小块。食品形状越规则，微波加热越均

匀，一般情况下，应将食物切成大小适宜、形状均匀的

片或块。

7.食物若有坚硬的表皮，必须剥去后才能烹调。

8.微波炉不容易使食物表面着色，可以在烹调前将

调味料涂于食物表面，使其呈深褐色。

微波炉做菜的小窍门

3

微 波 炉 营 养 食 谱



9.微波炉加热的食物温度极高，容易蒸发水分，烹调时宜覆盖耐热保

鲜膜或耐高温玻璃盖来保持水分。鸡翅尖、鸡胸或鱼头、鱼尾部或蛋糕的

角端等部位易于烹调过度，用铝箔纸遮裹可达到烹调均匀目的。

10.在加热结束时，把食物搁置一段时间或对有些食品添配一些作料

（如烹饪家禽肉类后，可浇上乳化的油或调味汁，再撒些辣椒粉、面包屑

等），可达到加热不能做到的满意效果。

11.食物的本身温度越高，烹调时间就越短；夏天加热时间较冬天时

短。烹饪浓稠致密的食物较多孔疏松的食物加热所需时间长。含水量高的

食物，一般容易吸收较多的微波，烹饪时间较含水量低的要短。

12.用微波炉烹饪食物时，宁可烹饪不足也不要烹饪过度。微波炉重新

烹饪不会影响菜肴的色香味。

13.用微波炉烹饪时，应尽量减少用盐量，这样可避免烹饪的食物外熟

内生。
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清蒸立鱼

立鱼1条，葱2根，姜
丝3克，姜片3克，酱
油5毫升，盐3克，糖1
克，油少许。

立鱼含有丰富的蛋白质，脂肪含量很低，且不饱和脂肪酸较多，能改善大脑
机能。

原 料：

制作过程：
1.立鱼杀好，在两面的

鱼背上各划上几刀，

鱼肚里抹盐，塞几片

姜丝和葱白；盘子里

先放几根葱白，再把

立鱼放上去，然后再

放几片姜在鱼背上。

2.碗里放酱油、盐、糖，

加点水拌匀，备用。

3.鱼放盘上，用铝箔

纸卷包住尾部，重新

铺上葱丝和姜丝，倒

入调好的酱汁和油，

盖上保鲜膜用微波加

热4分钟即可。

立鱼又名赤宗鱼、真鲷鱼，味美色鲜。像这种鱼鳍
带黄色的品种在粤港一带又称黄脚立。

养功效营

小
贴

士



梅子蒸排骨

猪排骨（大排）300克，梅子15克，
淀粉20克，食用油20毫升，老抽、
糖、豆瓣酱、香油、白皮大蒜、味精
各适量。

梅子富含蛋白质、脂肪、碳水化
合物、钙、磷、铁等矿物质以及柠檬
酸、琥珀酸、谷甾醇及齐墩果酸样物
质。梅子除了能生津止渴外，还能治
疗久咳、久泻、呕吐等病症。

原 料：

制作过程：
1.将排骨斩成块，洗干净，沥水。

2.将排骨和调料拌匀，摊放微波玻璃

碗中。

3.浇适量食用油，放入微波炉中用中火

蒸约10分钟至熟，取出即可。

小
贴

士

养功效营

该菜所用的梅子是经过腌制的
酸梅。《尚书•说命》云：“若作
和羹，尔惟盐梅”。据记载，殷商
时代，可能尚未发明醋，所以只得
利用梅子的酸来调味。梅子蒸排骨
历史悠久，为广东家常名菜，古风
犹存。

6



腐乳排骨

猪小排400克，花生米
1 0 0克，淀粉、盐各5
克，腐乳汁、沙茶酱、生
抽、红辣椒、香菜、香油
各适量。

花生具有很高的营养价值，内含丰富的脂肪、
蛋白质、硫胺素、核黄素和烟酸等多种维生素，矿
物质含量也很丰富，并含有人体必需氨基酸，能促
进脑细胞发育，增强记忆。

原 料：

制作过程：
1.将猪小排洗净剁成寸骨

大小，用腐乳汁、生抽、

沙茶酱、淀粉、香油、盐

搅拌均匀调成汁；将排

骨腌制2小时；花生米洗

净；红辣椒洗净切成小段

备用。

2.将花生米放入煮锅中，

加入冷水煮约20分钟至熟

软，捞出备用。

3.花生米铺满在盘子的底

部，将腌好的猪小排平铺

在花生米上，撒上小红辣

椒段，罩上保鲜膜，高火

烹制20分钟，待排骨熟

透后取出，将香菜叶铺面

即可。

花生米要先煮熟，但不要煮太软，因为还要
与排骨一起上锅蒸。

小
贴

士

养功效营
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小
贴

士

三色蒸花肉

五花肉200克，黑木耳、冬
菇各30克，食用油10毫升，
盐、味精、淀粉、生抽、蚝
油、榨菜、红枣、姜片、葱
花各适量。

红枣含有蛋白质、脂肪、糖类、有机酸、维生素A、维生素C，其中最突出的
是维生素含量高，有“天然维生素丸”的美誉。

原 料：

制作过程：
1.五花肉切薄片，木耳、冬

菇浸透后各切成片，红枣

切丝。

2.将以上原料及榨菜一起放

入碗中，加入盐、味精、生

抽、蚝油、淀粉拌匀，铺在

玻璃容器中。

3.覆上保险膜，放进微波炉

内，高火10分钟，拿出，撒

上葱花即可。

红枣是天然的美容
食品，民间有“天天吃红
枣，一生不显老”之说。

养功效营
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茶树菇
蒸牛肉

牛肉600克，干茶树菇30
克，料酒10毫升，油8毫
升，蚝油5毫升，盐、姜
末、葱末、胡椒粉、水淀粉
各适量。

牛肉含有丰富的蛋白质，氨基酸组成比猪肉更接近人体需要，具有补脾胃、
益气血、强筋骨的作用。

原 料：

制作过程：
1.牛肉切薄片，加料酒、姜

末、胡椒粉、蚝油、水淀粉

等腌制10分钟。

2.茶树菇去蒂泡洗干净，放

入盘中，撒上少许盐。

3.把腌好的牛肉放在茶树菇

上，上面再铺一层蒜末，覆

上保鲜膜，入微波炉高火

10分钟即可。

烹制时要用大火蒸，
时间不宜过长，牛肉才细
嫩爽滑。

养功效营

小
贴

士
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小
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士

鸭掌海参煲

鸭掌750克，水浸海参640
克，蚝油12毫升，烧酒100毫
升，姜30克，大葱20克，白
皮大蒜15克，盐10克，糖、
味精各适量。

海参是典型的高蛋白、低脂肪食物，滋味腴
美，风味高雅，是海味“八珍”之一，与燕窝、
鲍鱼、鱼翅齐名。此煲可气血双补，补虚养身。

原 料：

制作过程：
1.浸发好的海参在清水中认

真洗过。

2.微波容器内，加姜、大葱、

烧酒、两汤碗清水和海参，

高火3分钟，取出，切件。

3.鸭掌在清水泡过。

4.玻璃碗中放油，高火爆香

3分钟，放入姜、蒜，倾下

一汤碗清水，加入海参、鸭

脚、蚝油、味精、盐、糖，

高火10分钟，原煲上席。

海参种类繁多，其中
以梅花参和刺参为世界上
最名贵的品种。

养功效营
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南乳梨汁香
焗骨

嫩肋排500克，鸭梨2个，南
乳200克，苏梅酱、料酒、
蒜瓣各适量。

梨富含糖、蛋白质、脂肪、粗纤维、钙、
磷、铁等矿物质及多种维生素，能起到降血压、
润肺清心的功效，因此，对于患高血压、心脏病
等人非常有益。

原 料：

制作过程：
1.嫩肋排切成长条，洗净擦
干放入容器中；鸭梨去皮去
核后，放入粉碎机，加入几
粒蒜瓣，打成糊状，倒入放
嫩肋排的容器中。
2.加入适量碾碎的南乳及
汁，苏梅酱，料酒，拌匀；
冷藏室腌制4小时左右。
3.嫩肋排放在盘上；微波炉
箱预热至175℃，烤制约20
分钟。
4.预热完后，微波炉转最高
火，将嫩肋排快烤4分钟，
当中翻一次面。

没有梨，可以适量橙
汁代替。

小
贴

士
养功效营
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川贝母甲鱼

甲鱼500克，川贝母5克，鸡
清汤1000毫升，料酒、盐、
花椒、生姜、葱各适量。

甲鱼不仅肉味鲜美，营养丰富，蛋白质含量极高，含有维生素A、维生素
B1、维生素B2、维生素C、钙、磷、镁、锌、铁等多种营养素，具有滋阴补肺，
补虚止咳的功效。

原 料：

制作过程：
1.将甲鱼宰杀干净，切块，

放入微波容器中；姜洗净切

片；葱洗净切段。

2 .容器内加入鸡汤和川贝

母、盐、料酒、花椒、生

姜、葱等调料。

3.覆上保鲜膜，放进微波炉

内，高火10分钟即成。

甲鱼具有益气补虚、
滋阴凉血的功效。对于阴
虚引起的妇科崩漏失血症
状有疗效。

养功效营
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虫草全鸭

冬虫夏草10克，鸭1只，姜、葱白、料酒、
盐、胡椒粉、味精、清汤各适量。

鸭肉是含B族维生素和维生素
E比较多的肉类，并含有尼克酸、
碳水化合物、核黄素、硫胺酸等多
种营养素，有滋阴清热、补肺肾的
功效。

原 料：

制作过程：
1.冬虫夏草用温水洗净泥沙，姜、葱洗净。

2.将宰杀好的鸭去掉内脏，冲洗干净，在开水

锅内略汆片刻，再捞出用凉水洗净。

3.冬虫夏草同姜、葱一起装入鸭腹内，放入微

波容器中，加入清汤、盐、胡椒粉、料酒调

好味，用湿绵纸封严容器口，入微波炉中高

火烹制10分钟。出炉后揭去绵纸，把姜、葱

挑出来，加味精调味即可。

鸭肉具有补虚劳、滋阴补
血、消水肿的功效。对疮毒、
水肿胀满症状有疗效。

小
贴

士

养功效营
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