




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。

《家常主料100种做法丛书》科学系统地介绍了日常生活中的

主要食材的100种做法，并有针对性地进行了营养分析，还有100

个贴士提示。该丛书具有经济实用、价格实惠、易学易做等特点。

通过学习，读者既能掌握主要食材的基本烹饪方法和技巧，又能了

解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。
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鸡的挑选
　　挑选鸡肉时，应从眼球、皮肤、口腔、皮下脂肪等入手。如眼球饱满，皮
肤有光泽，（因品种不同可呈淡黄、淡红和灰白等颜色），肌肉切面有光泽，
则为优质鸡肉。新鲜鸡肉表面微干或微湿润，不黏手，指压后的凹陷能立即恢
复，具有鲜鸡肉的正常气味。若购买的是冷藏鸡肉，解冻后特征应与新鲜鸡肉
大致相同，若差距较大，则为次品。
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客家三杯鸡
光鸡半只，香菇2朵，红椒1只，葱
段、姜片、蒜各10克，油、糖、米
酒、干淀粉、香油、盐各适量。

原 料：

制作过程：
1.先将鸡洗净斩块，加入腌料、盐腌

制；将红椒去蒂洗净，切成圈；香菇

去蒂切成块。

2.锅内加油烧热，炒香姜、蒜、葱和

香菇，放入鸡块炒至刚熟，倒入红

椒圈。

3.然后加入调料，搅拌均匀，加盖，

先用大火煮沸，再改小火焖至汤汁快

干时调味即可。 

葱油鸡

鸡1只，葱花、姜末各20克，油30毫
升，香油3毫升，桂皮5克，八角1个，
盐适量。

原 料：

制作过程：
1.将宰杀好的鸡洗净，放入开水锅内，加

桂皮、八角，煮至刚熟时捞出。用香油将

鸡身均匀地涂抹一遍。

2.待其冷却后斩成小条块，装盘。

3.锅内入油烧热，下葱花、姜末，并加少

许煮鸡的原汤和盐，待汤汁沸滚后浇在鸡

块上即成。

鸡肉蛋白质的含量比例较高，对

营养不良、畏寒怕冷有较好的疗效。

营养功效：

营养功效：

     葱有挥发油等成分，具有刺激身体
汗腺，达到发汗散热之用。
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鸡1只，蒜子、辣姜、沙姜各40克，
葱100克，盐1茶匙，油20毫升，酱油
3茶匙。

生姜含辣味成分姜辣素，姜辣

素对口腔和胃粘膜有刺激作用，能促

进消化液分泌，增进食欲。

葱姜烩鸡块
原 料：

制作过程：
1.将鸡洗净，沥干水分；葱取葱白，同

辣姜、沙姜切细剁碎盛在碗里，然后倒

入调料拌匀。

2.把调好的酱汁均匀的摸在整只鸡身

上 ， 然 后 把 姜 葱 末 塞 进 鸡 肚 ， 腌 1 5

分钟。

3.取一个高压锅，铺在锅底放少许油和

刚好平锅底的清水，铺上葱叶，再把鸡

放进锅里，盖上锅盖，大火烧开后调小

火再压10至15分钟。

4.斩件上碟，然后把锅里剩下的酱汁淋

在上面即可。

　　生姜是重要的调料品，因
为其味清辣，只将食物的异味
挥散，而不将食品混成辣味，
宜作荤腥菜的矫味品，亦用于
糕饼糖果制作。

小
贴 士

营养功效：

5

种做法鸡 的



金华玉树鸡

鸡1只，熟火腿、熟冬菇各100
克，菜心125克，上汤300毫升，
盐8克，糖10克，油30毫升，料
酒20毫升，淀粉适量。 

火腿内含丰富的蛋白质和

适度的脂肪，十多种氨基酸、多

种维生素，具有养胃生津之效。

原 料：

制作过程：
1.先将鸡宰杀后洗净去内脏切成
块，放入汤锅内，加入盐，煮至
刚 熟 后 捞 起 ； 火 腿 、 冬 菇 切 成
片；菜心择洗干净。然后将鸡肉
和火腿夹叠成一块，排在碟里。
2.接着将菜心下锅略煸，放入盐
调味，炒熟后捞出，沥干油分，
围在碟子周围。
3 . 最 后 起 油 锅 ， 加 入 料 酒 、 上
汤、盐、糖、油，烧开后用淀粉
勾薄茨，浇在鸡上即成。

　　勾芡要用流利芡，使卤汁

略微稠浓，浇在鸡身上，要注

意浇均匀。

小
贴

士

营养功效：
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浓香豉油鸡

鸡1只，麦芽糖、豉油汁、玫瑰露酒各
适量。

原 料：

制作过程：
1.将鸡宰好洗净备用。

2.开锅滚开豉油汁，下少许玫瑰露酒，

把鸡放入，一边煮一边将豉油汁淋在

鸡身上，煮约15分钟至鸡熟，取出，

沥干豉油汁。

3.在鸡皮上均匀地扫上一层麦芽糖，斩

件装碟便可。

柠檬鸡脯

鸡脯肉500克，柠檬1个，盐、糖、
辣酱油、吉士粉、鸡蛋、清汤、油
各适量。

原 料：

制作过程：
1.先将鸡脯洗净切件，用盐、柠檬汁、

辣酱油调味腌15分钟左右。

2.然后把每件鸡脯均匀地蘸上鸡蛋和吉

士粉。

3.开锅下油，用中火将鸡脯煎熟，至两

面呈金黄色。

4.用适量的清汤、柠檬汁、吉士粉调味

勾茨，淋在煎熟的鸡脯上，上碟便可。

鸡肉有温中益气、补虚填精、健

脾胃、活血脉、强筋骨的功效。

柠檬富含维生素C，具有防止和

消除皮肤色素沉着的作用。

营养功效：

营养功效：
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红楼茄子鸡

茄子300克，鸡肉100克，鸡汤150毫
升，鲜蘑菇、香菇各50克，红辣椒、
花生、葱各25克，油50毫升，姜米20
克，醋、生抽各15毫升，料酒10毫
升，盐5克，糖少许。

茄子维生素P的含量很高，具

有清热止血，消肿止痛的功效。

原 料：

制作过程：
1.先将茄子去皮，切丁备用；鸡肉切
丁备用；花生烘香备用；鲜蘑菇、香
菇、红辣椒分别切丁备用。
2.开锅下油，将茄子煎成金黄色，捞起
沥油备用。
3.爆香葱、姜米，放入茄丁、料酒、生
抽、盐、糖、醋、鸡肉丁及鸡汤，用
中火煮至鸡丁、茄子熟后，加入鲜蘑
菇、香菇、辣椒丁，收汁调味，下花
生即可。

   要保存的茄子绝对不能用水

冲洗，还要防雨淋，防磕碰，防

受热，并存放在阴凉通风处。

小
贴

士

营养功效：
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椰汁烩鸡
鸡1只，洋葱1个，蘑菇50克，蒜
头、鸡汤、椰奶、椰丝、盐、糖、油
各适量。

原 料：

制作过程：
1.先将光鸡宰好，洗净，斩大件备用；

蘑菇洗净，切粒；洋葱去皮洗净，切

大片。

2.开锅下油，将蒜头爆香后捞起，下鸡

块煎香至鸡肉呈金黄色。

3.然后放入洋葱片和蘑菇粒炒香，加入

适量鸡汤和椰奶煮开，焖至鸡块全熟，

调味，上碟时撒上烘香的椰丝便可。

腊味蒸滑鸡

腊肠1条，腊肉1/3块，土鸡1/4只，香
菇数朵。

原 料：

制作过程：
1.将腊肠、腊肉切片后用滚水略烫，

备用。

2.将鸡肉斩件备用。

3.将鸡肉放入锅内，加上调味料，再放

上香菇片、姜片、蒜片及腊味，上锅

蒸约20分钟至鸡肉熟透即可。

蘑菇含有酪氨酸酶，对降低血压

有明显效果。

腊肉中磷、钾、钠的含量丰富，

还含有脂肪、蛋白质、碳水化合物

等，具有开胃祛寒、消食等功效。

营养功效：

营养功效：
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南乳鸡翅

鸡翅8只，南乳、南乳汁、面粉、
酱油、蒜蓉、盐、糖、油各适量。

原 料：

制作过程：
1.将鸡翅洗净，沥干水分；以南乳、南

乳汁、酱油、蒜蓉、盐、糖拌匀成调

味汁，将鸡翅腌制备用。

2.开蒸锅，将鸡翅蒸熟。

3.把鸡翅蘸上面粉，开锅下油，炸至金

黄便可。

芝麻茄汁烩鸡脯

鸡脯肉400克，芝麻20克，蒜头10克，
茄汁50毫升，香油5毫升，油、淀粉、
料酒、辣酱油、盐、糖各适量。

原 料：

制作过程：
1.将鸡脯肉洗净切块，以盐、糖、料

酒、淀粉拌匀备用；蒜头去衣洗净，切

片备用。

2.开锅下油，爆香蒜片，放入鸡件翻炒

片刻。

3.然后攒入少许料酒，下茄汁、辣酱油和

少许水，用中火煮至鸡熟，调味，勾薄

茨，下芝麻和香油翻炒均匀便可上碟。

腐乳具有丰富的钙质和维生素，

能增进食欲，帮助消化。

营养功效：

营养功效：

     芝麻中含有亚油酸，有调节胆固
醇的作用。
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冬菇蒸滑鸡
鸡半只，干香菇20克，姜、葱、酱
油、盐、鱼露、油各适量，枸杞子、
淀粉、料酒各适量。

原 料：

制作过程：
1.将鸡切小块；香菇用水泡发后洗净，

切块；葱、姜切丝备用。

2.将姜丝拌入鸡块中，加入盐、酱油、

鱼露、淀粉和料酒，最后倒入适量油，

腌制半小时。

3.加入香菇、葱丝、枸杞子，上锅蒸10

分钟后盖上盖，焖三分钟即可。

干逼鸡
鸡 半 只 ， 红 辣 椒 5 0 克 ， 葱 段 、 姜
片、蒜、油、盐、糖、花椒、大料
各适量。

原 料：

制作过程：
1.将鸡洗净，斩块；大蒜去皮；红辣椒

洗净切圈。

2.锅内加油烧热，翻炒至上色均匀。

3.用大火炒至鸡块脱水发干时爆出鸡

油；留适量的底油，调中小火，放入

蒜和姜片翻炒至香，放入葱段、大

料、花椒、辣椒继续翻炒，再放入适

量的盐、糖，翻炒均匀后出锅。

香菇还含有双链核糖核酸，能诱

导产生干扰素，具有抗病毒能力。

红辣椒含有丰富的维生素C、胡

萝卜素和辣椒素，有行血、散寒、健

胃之效。

营养功效：

营养功效：
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乌鸡焖鸭掌

乌鸡1只，鸭掌400克，老姜片、蒜
头、葱段、陈皮丝、酱油、蚝油、
盐、糖、油各适量。

乌鸡内含丰富的黑色素，

蛋白质，B族维生素等18种氨

基酸和18种微量元素，具有滋

阴清热、补肝益肾、健脾止泻

等作用。

原 料：

制作过程：
1.先将乌鸡宰好，处理好内脏后洗
净、斩块备用。将鸭掌洗净，放
入开水锅内稍煮，捞出后以清水
洗净，备用。
2.开锅下油，爆香老姜、蒜头，放
入乌鸡炒香，再加入鸭掌，下适
量酱油、蚝油、陈皮丝、葱段和
水焖至入味，以盐、糖调味，收
汁即可。

   乌鸡炖煮时不要用高压锅，

使用砂锅文火慢炖最好。

小
贴

士

营养功效：
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净鸡1000克，虾片15克，淀粉13克，
大蒜、小葱各15克，辣椒10克，糖30
克，油100毫升，醋30毫升，淀粉、
白卤水各适量。

鸡肉蛋白质的含量比例较高，

种类多，而且消化率高，很容易被人

体吸收利用。

脆皮鸡
原 料：

制作过程：
1.净鸡洗净，连同白卤水入锅煮至刚

熟，出锅后淋上沸水，洗去咸味,全鸡涂

满糖浆，风干入味。

2.锅中倒油烧热，将鸡放入锅炸至金黄

后晾凉，然后切块，装盘待用。

3.原锅留油烧热，下虾片炸至浮起，出

锅装入鸡盘；另将蒜、葱、辣椒末、

糖、醋、水淀粉入锅勾芡，供蘸食用。

　　“脆皮鸡”是粤菜中较为
常见的一道鸡肴，它是采用脆
炸的方法烹制成菜的。

小
贴 士

营养功效：
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种做法鸡 的



祁红子鸡

鸡1000克，红茶、姜15克，葱20
克，糖50克，香油10毫升，盐20
克，米酒、油各25毫升，八角25
克，味精、甘草、胡椒粉各少许。

鸡肉脂肪含量较少，其中含

有高度不饱和脂肪酸，用于虚损

羸瘦，病后体弱乏力。

原 料：

制作过程：
1.光鸡去脚，抹干水分；另将八角、
甘 草 、 姜 葱 、 盐 、 糖 、 味 精 、 米
酒、香油，放入同一碗内拌和；拌
匀的味汁均匀地抹在鸡身上，剩余
的物塞进鸡腹内，盛在盆里。
2.将鸡上笼蒸30分钟取出，原汤滤净
待用；将米酒抹在鸡身上；糖、米
酒25克、红茶加入少许水拌匀，分
成两份。
3.烧热锅，取一部分糖、茶叶撒入
锅内，放上铁架，鸡放在架上，加
盖密封，烟熏约10分钟；再揭开盖
将鸡翻身，将另一部分糖、茶叶撒
入，盖好再烟熏5分钟。
4.视鸡呈红色时取出，斩成件扣在
碗内。

   上笼蒸鸡，视鸡之老嫩，

以熟为准，约30分钟左右。

小
贴

士
营养功效：

14
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