




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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做煮菜一学就会

丝瓜干贝
丝瓜600克，金针菇150克，干贝75
克，葱2根，姜3片，油、盐、水淀粉各
适量。

丝瓜性凉，味甘，富含蛋白质、
脂肪、碳水化合物、钙、磷、铁、
胡萝卜素、B族维生素、烟酸、维生
素C，以及皂苷、植物粘液，木糖胶
等，具有清热化痰、凉血解毒、安胎
通乳之功效。

原 料：

制作过程：
1.丝瓜洗净，去皮，切成4厘米长、3厘

米宽的大块；葱洗净，切段；姜去皮，

切片备用；金针菇切除根部，洗净。

2.干贝洗净，泡水3小时，放入碗中，加

入1杯水，移入蒸锅中蒸至熟软，取出，

沥干水分，以手撕成丝备用。

3.锅中倒入油烧热，放入葱、姜爆香，

加入丝瓜以大火炒熟，再加入1/4杯水煮

至丝瓜软烂，最后加入所有原料及盐煮

匀，淋入水淀粉勾芡即可。

营养功效：

小 贴 士

丝瓜汁水丰富，宜现切现做，
烹制丝瓜时应注意尽量保持清淡，
油要少用，可用味精或胡椒粉提
味，这样才能显示丝瓜香嫩爽口的
特点。
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一学就会烹饪丛书

洋葱牛肉

牛里脊肉450克，洋葱15克，
青、红椒各1个，辣椒油、黑
醋、糖、盐各适量。

牛肉具有暖中补气、补
肾壮阳、健脾补胃、滋养御
寒、宜筋骨、增体力之功效。

原 料：

制作过程：
1.牛里脊肉切片；洋葱去皮切

丝；青、红椒洗净，切丝；将

洋葱和椒丝放入锅中煸炒至

熟，捞起。

2.锅中加半锅水烧开，放入牛

肉片煮至肉色变白，立即捞出

浸入凉开水中，待凉捞出沥

干，放在洋葱上。

3.食用前将辣椒油、黑醋、

糖、盐放入小碗中调匀，淋在

牛肉上即可。

营养功效：

小 贴 士

煮牛肉时，将水烧开后再下牛肉，不仅能使牛肉保存大量营养成分，而
且味道也特别香。
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做煮菜一学就会

冬菇当归肉片汤

鲜冬菇150克，当归30克，肋条
肉100克，葱花、姜末、油、水淀
粉、料酒、鸡汤、盐、味精、香油
各适量。

补虚健脾，理气养血。

原 料：

制作过程：
1.将鲜冬菇择洗干净，切片备用；将

当归去杂、洗净，切成片，放入洁净

纱布袋中，扎口，待用；肋条肉洗

净，切成薄片，放入碗中，加葱花、

姜末、水淀粉等调料抓均匀。

2.烧锅置火上，加油烧至六成热，倒

入肉片，熘炒片刻，烹入料酒，加鸡

汤、清水和药袋，改用小火煨煮40

分钟。

3.取出药袋，挤尽汁液，加冬菇，继

续用小火煨煮10分钟，加盐、味精拌

匀，淋入香油即成。

营养功效：

小 贴 士

大便溏泄者、孕妇忌吃此菜。



排骨250克，大料２个，姜片10克，可
乐、油各适量。

原 料：

制作过程：
1.锅中放水，水烧开后，倒入排骨焯一

下取出。

2.锅中放油，加入姜片略炒；放入排骨

翻炒后，倒入可乐，滚开后加入大料；

煮至汤汁收干即可。

小 贴 士

本菜可以随个人爱好，放
入适量的盐或生抽，因为可乐
里含糖较多，无需再加糖。

排骨除含蛋白、脂肪、维生素
外，还含有大量磷酸钙、骨胶原、
骨黏蛋白等，可为幼儿和老人提供
钙质。

营养功效：

可乐排骨
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糖醋鲜鱼

新鲜大白鲫1条，洋葱100克，番茄
酱20克，糖、白醋、盐、淀粉、料
酒、葱段、姜片、淀粉各适量。

原 料：

制作过程：
1.将鱼清洗干净，去脊骨及腹刺，

用料酒、葱段、姜片腌约5分钟入

味，擦干水分，沾上淀粉备用。

2.锅中倒适量油烧热，放入鱼肉炸

至金黄色，捞起，盛入盘内。

3.锅中留油烧热，炒香洋葱丁，再

放入番茄酱、料酒、糖、白醋、盐

煮滚，最后用水淀粉勾芡，淋在鱼

上即可。

小 贴 士

鱼 的 表 皮 有 一 层 黏 液 非
常 滑 ， 所 以 切 起 来 不 太 容
易 ， 若 在 切 鱼 时 ， 将 手 放 在
盐 水 中 浸 泡 一 会 儿 ， 切 起 来
就不会打滑了。

鲫鱼性温，味甘，含丰富蛋
白质，并含钙、磷、铁等多种矿
物质，维生素B1、烟酸、维生素
B12等成分，而脂肪、碳水化合物
含量少。

营养功效：
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鳜鱼100克，火腿丝、红椒丝、黄瓜
丝、香菇丝各5克，鸡蛋1个，姜丝、
盐各适量。

原 料：

制作过程：
1.将鱼肉去皮切碎丁，入锅加清水、

姜丝、胡椒粉煮开。

2.放入火腿丝、香菇丝煮开，水淀粉

勾芡倒入蛋黄液烫熟。

3.放红椒丝、黄瓜丝煮开，放盐和胡

椒粉调味。

小 贴 士

宋嫂鱼羹是杭州名菜，至
今已有800多年历史。由于它
色泽金黄，鲜嫩滑润，味似蟹
羹，又名“赛蟹羹”。

鳜鱼含有蛋白质、脂肪、维生
素、钙、钾、镁、硒等营养元素。
体质虚弱、胃口不佳、营养不良者
可多吃鳜鱼，达到补虚劳和益脾胃
的目的。

营养功效：

宋嫂鱼羹
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一学就会烹饪丛书

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com



杨梅100克，梨1个，西红柿20克，红薯30
克，蜂蜜30克，清水适量。

原 料：

制作过程：
1.红薯去皮切块，加适量清水煮15分钟，

再加入去核去皮切块的梨子，煮5分钟。

2.加入西红柿，继续煮5分钟，最后加入杨

梅；转小火，继续煮5分钟。

3.温度降到80℃时，调入蜂蜜即可。

小 贴 士

食用此汤后应及时漱口或
刷牙，以保护牙齿。

生津止渴、健胃消食、清热
解毒。

营养功效：

杨梅梨子红薯汤
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苦瓜1根，大肠1条，辣椒1个，蒜蓉、料
酒、酱油、糖、胡椒粉、芡汁各适量。

原 料：

制作过程：
1.苦瓜洗净，剖开后去籽，先横切三小

段，再直切成条状。

2.大肠先洗净，煮烂再取出，切成短段；

辣椒切斜片。

3.用油先炒蒜蓉，再放入大肠同炒，接着放

苦瓜，并加入所有调味料（芡汁除外）。

4.小火烧入味，同时放入辣椒片，烧至汤

汁稍收干时，勾芡即可盛出。

小 贴 士

选择色泽浅白，颗粒粗大
的苦瓜，这种苦瓜味较轻，质
地较软嫩。

苦瓜含蛋白质、脂肪、糖
类、钙、磷、铁、膳食纤维、胡萝
卜素、维生素B1、维生素C和苦瓜
素等。

营养功效：

苦瓜肥肠
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鸭血300克，豆腐100克，菠菜100克，枸
杞30克，盐、味精、香油各适量。

原 料：

制作过程：

1.菠菜洗净，切段，焯水。

2.鸭血、豆腐切长条片，待用。

3.砂锅内放适量清水，下鸭血、豆腐、枸杞

炖煮。

4.将熟时，放入菠菜，调味后再煮片刻，淋

香油即成。		

小 贴 士

由于草酸极易溶于水，只
需把菠菜在沸水中焯1分钟捞
出，即可除去80%以上的草酸。
先炒豆腐，再放焯过的菠菜，
混在一起吃就没有问题了。

菠菜不仅含有大量的胡萝卜
素和铁，也是维生素B6、叶酸、
铁质和钾质的极佳来源。菠菜含
有十分可观的蛋白质和酶，每0.5
公斤菠菜相当于两个鸡蛋的蛋白
质含量。

营养功效：

鸭血豆腐汤 
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黄流老鸭

老鸭1 	500克，蒜蓉、姜末
各50克，酸橘汁20克，姜25
克，糖、辣椒酱、盐各适量。	

鸭肉中所含B族维生素和
维生素E较其他肉类多。

原 料：

制作过程：
1 .将活鸭割颈放血，热水脱

毛，切开下腹洞口，取出内

脏，清水洗净晾干。	

2 .大火烧水，加适量咸盐、

姜、蒜（拍碎），水温至90℃

时，将鸭入水中焯过，然后小

火浸煮，水温保持微沸而不太

滚，至鸭将熟时（以鸭身有弹

性，用筷子往鸭腿上端戳进

肉内而不冒血水为度）放入蒜

蓉、姜末、酸橘汁，熟后捞

出，待自然冷却后斩件装盘。	

营养功效：

小 贴 士

煮老鸭时用的佐料也很有讲究，放少许辣椒，酱汁加碎姜，再挤点金橘
汁，味道更好！



阿胶15克，牛肉100克，姜10克，料
酒20毫升，盐适量。

原 料：

制作过程：
1.牛肉去筋，切片；阿胶用刀背敲碎。

2.上述材料与生姜、料酒一同放入炖

盅，加水适量，小火煮30分钟。

3 .加入阿胶及盐，溶解后即可喝汤

吃肉。

小 贴 士

阿 胶 为 滋 阴 补 血 止 血 要
药，有清肺润燥作用，用于血
虚 眩 晕 、 心 悸 或 阴 虚 心 烦 失
眠 ， 可 以 补 血 滋 阴 ； 用 于 咯
血、吐血、便血、尿血、崩漏
等出血证，可以止血；用于虚
劳喘咳或阴虚燥咳，可以清肺
润燥。

滋阴养血，温中健脾。

营养功效：阿胶牛肉汤
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贵妃牛腩

牛腩1	000克，胡萝卜300克，葱、
姜、大料、酒、酱油、辣豆瓣、甜
面酱、番茄酱、味精各适量。

胡萝卜含有大量维生素A，能
增强抵抗力及保持良好视力，更是
牙齿、头发和指甲的生长所必需的
营养素。

原 料：

制作过程：
1.牛腩洗净、切块，入滚水中焯一

下，去除血水、腥味。

2.锅中加水，放入牛腩煮30分种。

3.起油锅，爆香葱段、姜片、大

料，放入豆瓣、甜面酱、番茄酱同

炒，再加入酒、酱油略煮，然后倒

入牛腩炒匀，再放入水及切滚刀块

的胡萝卜，盖上锅盖，以小火焖煮1

小时左右，至肉烂为止。

营养功效：

小 贴 士

烧煮时，汤汁可多放些，以
淀粉水勾芡，淋于饭上即成牛腩
烩饭。

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com


