




随着我国居民收入和生活水平大幅度提高，家庭和个人对生活品质的要

求亦愈来愈高。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，科学系统的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，系统的介绍各

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。

《快捷厨艺丛书》科学系统地介绍了各类家常菜的快捷烹饪方法和营养结

构、定量搭配、功效宜忌等知识点。该丛书具有经济实用、价格实惠、易学易

做等特点。通过学习，读者既能掌握家庭烹饪的基本方法和技巧，又能了解与

烹饪相关的各种营养知识。照本习读，新手亦能做出色香味美的各类菜肴来。

前  言
P R E F A C E
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鸡蛋1个，水淀粉150克，香油15毫
升，高汤适量，黄花菜、木耳各30
克，菠菜150克，酱油、姜片、盐、味
精各适量。

此汤适用于春季暑热上攻而致鼻

出血、齿龈出血或大便干结、便中带

血、口苦口臭等。

菠菜木耳鸡蛋汤
原 料：

制作过程：
1.鸡蛋打在碗内搅匀，木耳泡发后撕成

片，黄花菜泡透洗净，菠菜洗净切开。

2.将高汤入锅，放入木耳、黄花菜、菠

菜、姜片，大火烧沸。

3.加盐、酱油、味精，倒入搅匀的鸡

蛋，再淋上香油即成。

营养功效：

小 贴 士

菠菜是深受人们喜爱的蔬菜
之一，营养丰富，在春天吃尤为
鲜嫩可口。菠菜不仅味美，还有
一定药用价值，中药研究人员认
为：菠菜有生血作用，故血虚者
可常食菠菜。
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豌豆苗豆腐汤

豆腐250克，豌豆苗50克，瘦肉50
克，酱油、芝麻酱、花椒油、红
油、香油、味精、糖、盐各适量。

此汤健脾开胃，生津润燥，

适用于春季脾胃津亏而致纳少食

呆、倦怠无力、口干不欲饮、肤色

不匀等。

原 料：

制作过程：
1.将豆腐切成小碎块，豌豆苗洗净，

瘦肉切成末。

2.芝麻酱用水调开，加酱油、花椒

油、红油、味精、糖、盐、香油拌匀

成调味汁。

3.锅内加水烧沸，放入豆腐和肉末，

用大火煮5分钟左右；待豆腐浮上汤

面时倒入碗中，加入豌豆苗，兑入调

味汁即可。

营养功效：

小 贴 士

豌豆苗就是豌豆嫩茎和嫩
叶，质地柔软，含有极多的钙
质、维生素B1、维生素B2、维生
素C等，其中的维生素B2具有使
皮肤幼嫩滑润的作用。
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黄豆芽豆腐汤

黄豆芽、豆腐各250克，雪里蕻100
克，油15毫升，味精、盐、葱花各
适量。

原 料：

制作过程：
1.把黄豆芽去杂质洗净，豆腐切成1

厘米见方的丁，雪里蕻洗净切段。

2.锅内放油烧热，放入黄豆芽，炒

出香味时加适量的水，在大火上

烧开。

3.放入雪里蕻、豆腐，改小火炖10分

钟，加入盐、味精，撒上葱花即可

出锅。

小 贴 士

黄豆芽虽源于黄豆，但营
养却更胜黄豆一筹，黄豆芽还含
有一种干扰素诱生剂，能诱发干
扰素，增加体内抗病素、抗癌肿
的能力。

此汤祛风清热，解毒健脾，适

用于春季风热病毒蕴于肌肤而致风

疹等，能护肤养颜，是家庭经济实

惠之汤品。

营养功效：
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青葙子鱼片汤

鱼肉150克，豆腐400克，青葙子12
克，蔬菜适量，盐少许。

此汤强肝明目、祛风解毒、润

肤，适用于春季风热上攻而致的视

力减退、头晕目眩等症。

原 料：

制作过程：
1.将鱼肉切成片，豆腐切成厚片，蔬

菜洗净，改整齐。

2.将青葙子用清水适量，以中火约煎

1小时，煎至约800毫升，去渣留汁

备用。

3.鱼片放在碗内，用汤汁搅拌一下，

然后放入锅内，再放入豆腐；待豆腐

煮至浮起时，再放蔬菜，然后加盐调

味，再煮片刻即成。

营养功效：

小 贴 士

鱼所含有的动物蛋白、
钙、磷、维生素等比猪肉、
鸡肉等动物肉类都高，且易
为人体消化吸收。
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虾丸蘑菇汤

鲜蘑菇250克，虾仁150克，生菜
150克，姜、料酒、盐、味精、鲜
汤各适量。

原 料：

制作过程：
1.鲜蘑菇洗净，入沸水锅中焯透，捞

出沥净水，切成小丁；生菜切成段；

虾仁洗净，剁成虾蓉放入碗内，加

水、料酒、盐搅匀成虾仁馅料。

2.在砂锅内放入水，将虾仁馅挤成丸

子放入锅内，用小火将丸子煮熟，然

后用漏勺捞出。

3.炒锅上火，倒入鲜汤，下蘑菇丁、

料酒、盐、绿菜叶、味精烧沸，再下

虾仁丸子，待汤再沸时出锅即成。

小 贴 士

蘑 菇 ， 有 益 脾 胃 、 悦 神
志、理气化痰等功效，蘑菇中所
含多糖化合物有抗癌作用。

此汤补肾壮阳，健脾养胃，

适用于春季脾肾两虚而致的腰痛眩

晕、精神困倦、纳少乏力等症。

营养功效：

7

做 汤



冬瓜肾片汤

冬瓜250克，薏苡仁、黄芪、淮山各9克，香菇20克，猪肾1个，姜、葱、盐、味
精各适量，鸡汤200毫升。

此汤祛湿降压、补肾强腰，适用

于夏季暑湿内困引起的腰膝酸软、下

肢水肿或高血压病眩晕耳鸣等病症。

原 料：

制作过程：
1.将原料洗净，冬瓜去皮、瓤，切成厚

片，香菇去蒂。

2.猪肾对切两半，去臊膜，切成片，洗

净后用热水烫过。

3.水倒入锅中加热，先放姜、葱，再放

薏苡仁、黄芪和冬瓜，以中火煮40分

钟，放入猪肾、香菇和淮山，加盐调

味，用小火再煮片刻即可。

营养功效：

小 贴 士

肾含丰富蛋白质、维生素A、
维生B1、维生B2、维生素C、钾、
硒、钠、磷等营养素。
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牛肉菜花汤

牛肉汤500克，菜花、土豆、熟牛
肉各100克，洋葱头、胡萝卜各60
克，牛油、盐、香叶各适量。

原 料：

制作过程：
1.将葱头切丝，胡萝卜切条，放在锅

内，加上香叶、牛油焖熟；牛肉切成

薄片。

2.放入土豆条，加上牛肉汤煮沸，

土豆熟后放盐调味，再加上熟菜花

（把菜花摘成小朵在微沸情况下煮

15分钟）。

3.起汤时，放上切好的牛肉，盛上汤

即可。

小 贴 士

牛肉富含蛋白质、脂肪、
碳水化合物、钙、磷、铁、维生
素B1、维生素B2、烟酸等营养成
分，牛肉蛋白质所含必需氨基酸
很多，营养价值高。

牛肉具有暖中补气、补肾壮

阳、健脾补胃、滋养御寒之功效。

营养功效：
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豆腐500克，香菇30克，丝瓜250
克，猪蹄1只，姜片少许，味精、盐
各适量。

此汤抗癌降脂、养血通络，适

用于夏季肾炎、肾癌、肾病综合征

及高脂血症等，亦可用于妇女乳腺

增生等。

豆腐猪蹄瓜菇汤
原 料：

制作过程：
1.香菇以水泡发后洗净；丝瓜削皮洗净切

片；猪蹄洗净剁开；豆腐切片。

2.猪蹄放入锅中，加水适量煮10分钟，再

加入香菇、姜片，改小火炖20分钟。

3.下丝瓜，加入豆腐块，炖至熟烂离火，

调入盐、味精即成。

营养功效：

小 贴 士

猪 蹄 ， 又 名 猪 脚 ， 有 健 脾
益气、润滑和中、通乳增汁、托
疮润肤之功效，主治产后气血不
足所引起的缺乳、乳稀、四肢乏
力、脉管炎、疮口不收等症。
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薏仁
节瓜黄鳝汤

薏仁60克，芡实30克，冬菇15克，
黄鳝250克，节瓜1条（约500克），
生姜4片，盐、味精各适量。

此汤清热祛湿，适用于夏季湿

热而致的两脚麻木、手足拘挛、痿

软无力、红肿酸痛、小便短赤、湿

热下注之带下、湿疹者饮用。

原 料：

制作过程：
1.刮净节瓜之青皮，洗净，切成大

块，生姜、薏仁冬菇、芡实洗净。

2.黄鳝剖洗干净，斩成段，在开水锅

内稍煮捞起过冷河。

3.把全部材料放入开水锅内，大火煮

沸后，小火煲１小时，调味供用。

营养功效：

小 贴 士

此汤含丰富蛋白质、烟酸、
维生素B1、维生素B2、维生素
Ｃ、糖类、胡萝卜素、钾、钠、
钙、铁、磷等营养成分。
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肉片丝瓜汤
猪瘦肉150克，丝瓜300克，鸡
蛋半个，水发木耳、葱末、盐、
味精、水淀粉、猪油各适量。

此汤清暑涤热、解毒明

目，适用于中暑、伤暑、烦渴

多饮、眼红疼痛等。

原 料：

制作过程：
1.将猪瘦肉洗净沥水，切成薄

片，放盘内加入盐、鸡蛋、淀

粉，拌匀浆好；用刀刮净丝

瓜，洗净沥水，切成滚刀块；

木耳洗净待用。

2.炒锅放在中火上，放入少许

猪油，待油五成熟时，放入丝

瓜，煸炒几下。

3.注入适量清水，烧沸，投入

猪瘦肉片，撇去浮沫，放入木

耳、盐、味精、葱末，烧沸装

入汤碗即可。

营养功效：

小 贴 士

丝瓜，有清热化痰、凉血解毒的功效，可治疗热病烦渴、痰喘咳嗽、崩漏
带下、血淋、疔疮、乳汁不下、痈肿等病症。
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鸡蛋2个，菜花200克，青豌豆25克，熟
猪油10克，盐、味精、香菜末、骨头汤各
适量。

原 料：

制作过程：
1.把菜花修整干净，掰成小花朵，放入沸水

锅中略煮一下捞出；把鸡蛋煮熟，剥皮，将

蛋白与蛋黄分开，蛋白切丝，蛋黄捣成蓉。

2.锅内放油，烧热，放入蛋黄蓉略炒几下。

3.加入骨头汤，随后加菜花、青豌豆、蛋白

丝、盐，烧开撇去浮沫，加入味精，撒点香

菜即可。

小 贴 士

鸡蛋性平，味甘，有补阴
益血、健脾和胃、清热解毒、养
心安神、除烦宁志、固肾填精的
功效，主治心烦失眠、手足心
热、心悸不宁、干咳久咳、口渴
声嘶等症。

此汤清淡爽口、汤味鲜甜、

解暑开胃，是夏日家庭防暑保健的

佳品。

营养功效：

青豆蛋黄菜花汤
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冰糖银耳莲子汤

冰糖200克，去心莲子150克，银耳25
克，桂花、冰糖各适量。

解暑生津、养阴润肺、清心安

神。莲子有镇静、强心、抗衰老等多

种作用。

原 料：

制作过程：
1.莲子泡发后用温水洗净，倒入碗中，

加上沸水，以漫过莲子为宜，上屉蒸50

分钟，取出备用。

2.银耳用温水泡软，待其涨发后，去根

蒂洗净，掰成瓣，上屉蒸熟备用。

3.锅中倒入清水1500毫升，加入冰糖、

桂花烧沸，撇净浮沫，放入银耳略烫一

下，捞在碗内，然后把蒸熟的莲子滗去

原汤放在汤碗内，最后把冰糖桂花汤倒

入碗内即成。

营养功效：

小 贴 士

银耳，有滋阴润肺、养胃生津、益气和血、补髓强心的功效，对于虚劳
咳嗽、痰中带血、虚热口渴、便秘下血、月经不调、心悸失眠等症颇有疗效。
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