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前 言

　　随着我国居民收入和生活水平的大幅度提

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、通俗易懂等特点，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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周 末 聚 餐

什锦豌豆

鲜豌豆200克，胡萝卜、马
蹄、黄瓜、土豆、水发木
耳、豆腐干各50克，葱末、
姜末、盐、料酒、味精、
糖、水淀粉、食用油、清
汤、香油各适量。

豌豆富含赖氨酸，这是其他粮食所没有的，赖氨酸是人体需要的一种氨基
酸，能促进人体发育，增强免疫功能。

原 料：

制作过程：
1.鲜豌豆洗净切成丁；胡萝

卜、马蹄、黄瓜、土豆、豆腐

干均洗净，切丁；木耳撕片，

用开水焯后过凉水备用。

2.炒锅上火烧热，加适量底

油，下葱末、姜末煸炒出香

味，再放入鲜豌豆及各种原

料同炒。

3.然后加料酒、盐、味精、糖

及清汤，锅开后用水淀粉勾

芡，淋香油，出锅装盘即可。

一般人均可食用。脾胃虚弱者不宜多食，以免引起消化不良。

养功效营

小
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豉汁腐竹

腐竹200克，豆豉30克，淀粉
10克，盐、白砂糖、味精各2
克，食用油50毫升，姜末10
克，香油10毫升。

此菜蛋白质、碳水化合物、维生素E、镁含量丰富，能润燥养肺、止咳、祛
痰、清热祛火，咳嗽、上火者宜多食用。

原 料：

制作过程：
1 .事先将腐竹泡透，沥去

水，切成3厘米长的段；豆

豉剁碎。

2.锅内加豆豉炒香出锅，浇在

腐竹段上。

3.加盐、味精、糖、淀粉、姜

末、香油拌匀。

4.装在盘内，上屉蒸20分钟取

出即成。

选购腐竹时需注意，优
质腐竹呈淡黄色，有光泽。

养功效营
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周 末 聚 餐

蒜蓉炒
西兰花

西兰花400克，蒜15克，淀
粉、盐、味精各适量。

西兰花对肥胖、水肿及视力衰弱有一定的疗效，其含有的类黄酮是很好的血
管清理剂，能够组织胆固醇氧化。此外，西兰花富含的维生素K可以使血管壁加
强，不容易破裂。

原 料：

制作过程：
1.将西兰花洗净切块，放到沸

水里烫熟，捞出装盘待用。

2.蒜洗净，剁成蒜蓉，用

水、淀粉、盐、味精调成淀

粉水备用。

3.将已调好的淀粉水放入锅

中，用小火煮，边煮边轻轻

搅拌到透明状。撒下蒜蓉立

即停火出锅，淋在西兰花上

即可。

西兰花不宜过度烹
饪，否则易炒得泛黄、口
感极差，还损失了大部分
营养。

养功效营

小
贴

士



素炒三鲜

西芹、土豆、胡萝卜各150克，水淀粉
8克，花椒2克，盐4克，味精、糖各3
克，醋少许，姜5克，食用油40毫升。

此菜维生素B、碳水化合物、维生
素C及钙含量丰富，可促消化、健脾开
胃、润肠通便，营养不良者宜常食。

原 料：

制作过程：
1.将西芹切成3厘米长的段。

2.土豆、胡萝卜、姜去皮切成细丝。

3.锅内加食用油40毫升烧热，加姜丝、

花椒，放土豆丝、胡萝卜丝略炒。

4.放入西芹、盐、糖、醋、水淀粉炒至

嫩熟，加味精出锅装盘。

小
贴

士养功效营
将西芹先放沸水中焯烫（焯水

后要马上过凉），可以使成菜颜色
翠绿。
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炒白花藕

莲藕200克，青椒50克，红
椒20克，食用油50毫升，盐
3克，味精1克。

此菜碳水化合物、维生素A、胡萝卜素、镁含量丰富，可补血、清肠通便、
防暑、降血压，贫血、便秘、高血压患者宜多食用。

原 料：

制作过程：
1.藕去藕节，削去粗皮，对剖

成两半，切成厚2毫米的片。

2.放在清水中浸泡，淘洗掉切

口的淀粉。

3.青、红椒去蒂去籽洗净，切

成2厘米大小的菱形片。

4.置大火上倒入油烧至七成热

时，放入青椒片、红椒片、

藕片略炒。

5.下盐、味精炒至全部原料断

生即可装盘成菜。

食用莲藕要挑选外
皮呈黄褐色、肉肥厚而
白的。

小
贴

士

养功效营
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小
贴

士

糖醋海蜇
芹菜

海蜇皮250克，芹菜150克，
盐、糖、白醋、味精、香油
各适量。

海蜇皮含蛋白质、脂肪、碳水化合物、钙、磷、铁、碘等营养成分，可清热
养阴、润肺、滋润皮肤粘膜，皮肤干燥者宜常食。

原 料：

制作过程：
1.将海蜇皮放入清水中浸泡12

个小时去除海蜇咸味，取出改

刀切成细丝；将芹菜去根和

叶，洗净后改刀切成丝，放沸

水锅内焯一下，捞出用冷水过

凉，控干水分。

2.锅置火上，放清水烧至微

沸，倒入海蜇丝稍微烫一下，

捞出沥净水，放在碗里，加上

盐、糖、白醋和味精拌匀。

3.锅置火上，放香油烧至八成

熟，放入芹菜丝稍炒，倒入调

好味的海蜇丝，迅速翻炒均

匀，出锅装盘即可。

海蜇皮不要烧太久，
以免不爽脆。

养功效营

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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周 末 聚 餐

蒜苗炒豆腐

蒜苗100克，豆腐2块，姜
末、食用油、盐、花椒水各
适量。

蒜苗中含有蛋白质、胡萝卜素、硫胺素等营养成分，能益气和中、解毒行
滞，高血脂、高血压、糖尿病患者宜多食。

原 料：

制作过程：
1.将蒜苗择洗干净，切成2厘

米长的段；豆腐切成小块。

2.炒锅上火，放油烧热，放

姜末炝锅，下豆腐块翻炒。

3.放入盐、花椒水、蒜苗，

炒至八九成熟即可。

优质蒜苗叶柔嫩，叶
尖不干枯，株棵粗壮，整
齐，洁净不折断。

养功效营

小
贴

士
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小
贴

士

皮蛋剁椒
蒸土豆

土豆350克，皮蛋3个，剁椒
20克，葱5克，蒜5克，食用
油20毫升，盐1克，味精2
克，香油10毫升。

土豆含有丰富的维生素A、维生素C以及矿
物质，优质淀粉含量约为16.5％，被誉为人类的
“第二面包”，土豆含有粘液蛋白，可保持血管
弹性。

原 料：

制作过程：
1.将土豆洗净去皮，切成片，

用清水漂洗3分钟，摆入盘

中，均匀地撒上盐。

2.皮蛋剥壳，每个切成8瓣，

围摆在土豆周围；蒜切末，

葱切花。

3.将剁椒、蒜末、盐、味精、

食用油拌匀，盖在土豆和皮蛋

上，上笼用大火蒸10分钟取

出，淋上烧热的香油，撒上葱

花即可。

人们经常把切好的土
豆片、土豆丝放入水中，
去掉淀粉以便烹调，但泡
得太久会致使水溶性维生
素等营养流失。

养功效



双冬鲜甜豆
鲜甜豆250克，冬笋、冬菇
各25克，胡萝卜20克，食用
油、盐、料酒、汤、味精、
水淀粉、香油各适量。

甜豆食之甜脆爽口，营养丰富，且含有人体必需的17种氨基酸。

原 料：

制作过程：
1.将鲜甜豆洗净，放入锅内，
用大火热煸炒1分钟，取出沥
净油备用；冬笋去皮改刀切成
丁；冬菇用温水泡软，去蒂后
切成小块；胡萝卜去皮，切成
同样大小的丁。
2.炒锅置火上，放食用油烧至
六成熟，倒入冬笋、冬菇和
胡萝卜丁炒片刻，加上盐、
料酒和汤炒匀。
3.放入炒好的鲜甜豆翻炒均
匀，撒上味精，用水淀粉勾
芡，淋入香油，离火盛入盘
中即成。

冬笋食用时最好先
用清水煮滚，再放到冷
水泡浸半天，可去掉苦
涩味，味道更佳。

小
贴

士

养功效营
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小
贴

士

五色炒玉米

玉米1个，豌豆、香菇、红辣
椒、竹笋、葱、蒜、料酒、
盐、味精、汤、鲜奶油、食
用油、香油各适量。

玉米所含亚油酸及维生素E比大米高10倍，
由此可见玉米营养成分之丰富玉米，玉米具有调
中开胃、通便、渗湿利水之功效。

原 料：

制作过程：
1.香菇用温水泡发回软；红辣

椒、竹笋洗净，切小丁；玉米取

粒备用。

2.将玉米粒、豌豆、香菇、红

辣椒一起焯水烫透，捞出沥干

水分备用。

3.炒锅上火烧热，加少许食用

油，用葱、姜末炝锅，烹料

酒，添汤，加盐、味精、鲜奶

油，再下入上述五色原料，翻

炒均匀至入味，勾芡，淋香

油，出锅装盘即可。

玉米熟食更佳，烹调
尽管使玉米损失了部分维生
素C，却获得了更有营养价
值的抗氧化剂活性。玉米霉
变后不能吃，因其所产生的
黄曲霉毒素是致癌物质。

养功效营
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周 末 聚 餐

山野菜炒
蘑菇
山野菜（可用蕨菜代替）200
克，小冬菇25克，青、红椒
各15克，上汤、浓缩鸡汁、
葱、蒜蓉、食用油、料酒、
牛肉清汤粉、蚝油、水淀
粉、香油各适量。

山野菜含有人体需要的蛋白质和维生素，以及多种矿物质和微量元素。山野
菜亦菜亦药，具有很高的药用价值，对高血压、冠心病、糖尿病、癌症均有一定
的疗效，能预防多种疾病。

原 料：

制作过程：
1.山野菜洗净切段；青、红
椒去籽切成条；小冬菇泡发
回软洗净，加入上汤、浓缩
鸡汁，蒸透入味备用。
2.炒锅上火烧热，加少许食
用油，爆香葱、蒜蓉，烹料
酒，再倒入所有原料，添少
许汤后调进牛肉清汤粉、蚝
油，翻炒均匀。
3.用水淀粉勾薄芡，淋香
油，出锅装盘即可。

山野菜清洗要干净彻
底。炒制时需大火速成。

养功效营

小
贴

士



14

小
贴

士

清炒苦瓜

新鲜苦瓜250克，食用油、
姜丝、葱末、盐、味精各
适量。

苦瓜中的维生素C、维
生素B1含量之高，堪称瓜类
之首，有清心明目，益气壮
阳，滋阴降火，养血滋肝，
润脾补肾，清火消暑之效。

原 料：

制作过程：
1.将新鲜苦瓜洗净，去籽瓤，

切成细丝。

2.将食用油烧热，加入姜丝、

葱末，略爆一下。

3.随即投入苦瓜丝爆炒片刻，

加盐、味精略炒即成。

一般人均可食用。脾
胃虚寒及腹痛、腹泻者不
宜食苦瓜。

养功效营

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


