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第一章摇 蔬菜类营养菜肴

熬白菜

【配料组成】摇 大白菜七两，大油三钱，盐半钱，葱花少许
【烹制方法】摇 （员）白菜用清水洗净，沥干，切成宽半寸、长

一寸半的菜段。

（圆）用旺火将大油烧热，放入葱花，待发出香味（但不能炸
焦），即放入白菜，翻炒均匀后加盐，再炒拌均匀后放入温开水

一斤，开锅煮五分钟即熟。

扒奶汁白菜

【配料组成】摇 大白菜心两个约半斤，牛奶二两，料酒一钱，
盐少许，食油一两，葱花少许，高汤四两，味精少许，水淀粉五钱。

【烹制方法】摇（员）将白菜心洗净，切成四寸长、三分宽的一
字条，然后放在锅内（菜帮贴锅底），加适量开水（能淹没白菜即

可），煮烂，捞出备用。

（圆）把锅烧热，放入食油，用葱花炝锅，倒入料酒、高汤、盐
烧开，再放入白菜。

（猿）待再烧开，把锅移在文火上，烧至透味，放入牛奶、味
精，略翻炒即淋入水淀粉勾芡，再浇上明油，翻一下锅，盛入汤盘

内即成。

·员·
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醋溜胶菜

【配料组成】摇 胶菜（净重）半斤，熟猪油半两，花椒油少许，
酱油二钱，糖一钱，醋三钱，淀粉少许。

【烹制方法】摇（员）剥去胶菜外层老叶，洗净，切成小块。
（圆）把锅放在旺火上，加入猪油和花椒油，待油熬热，放入

胶菜煸炒，待熟加入糖、醋、酱油，并用水淀粉着芡后即可出锅。

炒洋白菜

【配料组成】摇 洋白菜五两，食油五钱，酱油二钱，盐半钱，
花椒、葱花各少许。

【烹制方法】摇 （员）把洋白菜洗净，沥干，切成半寸宽的长
条，按斜刀切成菱形。

（圆）锅中放入食油烧热，加入花椒炸出香味（不可炸焦），取
出花椒不用，放入葱花，稍炸即放入洋白菜翻炒，加酱油、盐再炒

拌均匀，即可出锅。

【烹饪须知】要用旺火炒，时间不要太长，使其保持脆嫩。

素烧卷心菜

【配料组成】摇 卷心菜（净）一斤，盐二钱，食油六钱，味精
二分。

【烹制方法】摇（员）卷心菜洗净，去掉菜梗切碎（长阔约一寸
左右）。

（圆）将锅烧热加油，等油熬热，即将菜放入锅中翻炒。
（猿）炒到菜渐瘪，加入盐和适量的水，再烧五分钟左右，即

可出锅。

【烹饪须知】摇 可以加入香干丝、油豆腐、面筋、扁尖等素

·圆·
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卷

料，也可用肉片、猪肝、肚片、牛肉丝、虾米、咸肉、腊肠等荤料一

起炒，加入荤料时要稍加料酒。调料中也可以加豆瓣酱、番茄、

辣油、辣酱等烹制。

拌卷心菜

【配料组成】摇 卷心菜（净）半斤，酱油五钱，麻油三钱，糖一
钱，盐二分。

【烹制方法】摇（员）卷心菜洗净，去掉菜梗，切碎（约一寸长，
半寸阔）。

（圆）锅中加水烧沸，即把卷心菜放在开水中烧开，等二、三
分钟即捞起，沥去水放在碗中。

（猿）把酱油、盐、麻油、糖等调料加入菜碗，仔细拌和即好。
【烹饪须知】摇 此拌菜内也可加入虾米、香干、榨菜、青椒、

红椒拌了吃，也可以加入糖、醋，做成糖醋味，或略加辣椒油做成

酸辣味。

大油烧油菜

【配料组成】摇 油菜一斤，猪油一两，食油二钱，酱油三钱，
盐半钱，葱、姜末各少许。

【烹制方法】摇（员）油菜洗净沥干，切成一寸左右的方块；把
猪板油切成二分见方的细丁。

（圆）锅内放入食油，旺火烧热，放入猪油丁，炒至八成熟（猪
油从奶白色变成半透明），加入葱段、姜末，放入油菜，炒拌均

匀，再加酱油、盐，拌匀烧熟，三至五分钟后，即可出锅。

开洋烧菜心

【配料组成】摇 青菜二斤，料酒一分，笋肉六钱，精盐一钱，

·猿·
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开洋二钱，味精一分，植物油七钱，白汤五两。

【烹制方法】摇（员）把青菜剥去老叶，用刀削去菜根，取二寸
长的根段，切取菜心共约十二两，洗干净。笋肉切成一寸三分
长、五分宽、一分厚的片。开洋用水五钱浸透。

（圆）锅放在旺火上，放进植物油，烧到六成热时，把菜心倒
进锅中。
（猿）把菜心翻炒十五秒钟，然后加入笋肉、开洋和精盐，再

炒十五秒钟，放入料酒和白汤。

（源）把锅移在中火上烧约十分钟左右，等菜烂熟，放入味
精，翻一下即成。

烧青菜

【配料组成】摇 青菜（净）一斤，食油七钱，盐二钱，味精
二分。
【烹制方法】摇（员）将洗好的青菜切成一寸半长的段。
（圆）将锅烧热，放入食油，熬透，即把青菜放在锅内炒透，加

水，盖上锅盖再烧数分钟，去盖加盐，再烧到青菜熟即好。
【烹饪须知】摇（员）如果是小白菜、鸡毛菜就不用切碎，煮时

也不须盖锅盖，使其保持颜色青翠，否则烧的菜易成黄色。

（圆）在烧青菜时，把青菜煸透后，也可以加入开洋、火腿、腊
肠、面筋、百叶、豆腐、笋片、香菌、冬菇等。如加开洋即称“开洋
烧青菜”，加豆腐即称“豆腐烧青菜”，余此类推。

（猿）如在青菜烧好将要出锅时，再加入鲜牛奶拌和，即是奶
油烧青菜或奶油菜心。
（源）加荤料同烧时，须注意荤料性质，调味料须酌予增减。

干烧菜头

【配料组成】摇 菜头（净重）一斤，猪肉一两，开洋一钱，辣

·源·
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椒、葱、姜各少许，油一斤（约耗一两），辣油、酱油，适量黄酒、味

精各少许。
【烹制方法】摇（员）剥去菜头老叶，洗净，把菜头（即根部）削

成橄榄状，按菜头大小分别切成六或四片。在热锅温油内把菜
头煸至基本成熟，捞出。
（圆）将猪肉、开洋（先用温水发透）、辣椒、姜都切成米粒状，

一起入锅煸炒，然后再把煸好的菜头放入锅内，加黄酒、酱油及
少量水，在文火上煮，待汤略干，调入味精，即起锅、装盆。装盆
时把菜头装好排齐，上放配料、葱花，再将热的辣油浇上即成。

鱼香油菜薹

【配料组成】摇 油菜薹二斤，酱油五钱，白糖三钱，大蒜一
钱，豆瓣五钱，泡辣椒二个，生姜一钱，葱一钱，醋四钱，水淀粉二
钱，菜油二两，精盐二钱。
【烹制方法】摇（员）取油菜薹鲜嫩部分，连茎带叶切成一寸

二分长的节段，洗干净，沥干水。豆瓣、泡辣椒分别剁细，姜、蒜
切成细末，葱切成细花。

（圆）把炒锅烧至极热，加入菜油少许，把油菜入锅煸炒，略
熟盛起待用。
（猿）再把菜油入锅烧热，将豆瓣、泡辣椒和已煸过的油菜下

锅合炒，另将酱油、盐、醋、白糖、葱花、姜、蒜末、水淀粉和清汤兑
成的滋汁，浇下炒匀即成。

生煸菠菜

【配料组成】摇 菠菜一斤，白糖一钱二分，植物油（分二次
用）九钱，味精一分二厘，酱油四钱四分。

【烹制方法】摇（员）将菠菜摘去黄叶和根须（不去根），洗净
沥去水分。

·缘·
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（圆）把炒锅在旺火上烧热，倒入植物油（六钱），烧到八成热
（见青烟），将菠菜倒入翻炒一分钟左右，菜软近熟，加入酱油、
白糖搅和，再放味精和植物油（三钱），颠翻两下，即可起锅。

【烹饪须知】摇（员）煸炒素菠菜时，也可以加入香豆腐干、冬
笋、百叶等。
（圆）也可以与肉丝、猪肝、腰片、咸肉、腊肠、鸡蛋等同炒，但

菠菜叶茎均较嫩，故须将荤菜先炒熟，再放入菠菜煸炒。此外也
可与上述荤菜做汤吃。
（猿）如不加酱油，加盐二钱白炒，味也同样鲜美。

虾油菠菜

【配料组成】摇 菠菜（去根和老叶）一斤，熟猪油七钱五分，
笋肉一两，精盐六分二厘，卤虾油六钱，味精一分二厘。
【烹制方法】摇（员）菠菜洗净切成一寸半长的段，笋切成一

寸长、二分宽、五厘厚的小薄片。

（圆）炒锅用旺火烧热，放入猪油（五钱），待油起烟时放入菠
菜和笋片，炒一分钟左右，如火太旺，菠菜水分不足，在煸炒时可

滴入高汤少许，以保持脆嫩。

烧茄子

【配料组成】摇 茄子一斤，食油一斤（实耗三钱），酱油五钱，
水淀粉一两，盐五分，姜、葱、蒜各少许。
【烹制方法】摇（员）将茄子削去蒂托和皮，清水洗净，切成约

半寸厚的茄片。
（圆）在每片茄片的一面用刀轻轻划入一分深的刀印，每隔

一分划入一道，划满为止。再切成一寸宽的茄条，斜刀片成三分

厚的斜片。
（猿）锅内放入食油一斤，油热后放入茄片干炸，至两面皮

·远·
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焦，捞出油锅。

（源）碗内放入酱油、葱丝、姜末、水淀粉，加温水一两，拌均
匀作为调料汁。

（缘）锅内放入食油二钱，用旺火烧热，放入蒜片使煎出香味
（煎黄不焦）。

（远）将调料汁及茄片放入锅内，炒拌均匀，放明油一钱，翻
个身，即可出锅。

【烹饪须知】摇 炸茄子时要勤翻动，不能炸焦。

拌茄泥

【配料组成】摇 茄子七两，香油一钱，芝麻酱二钱，盐三钱，
香菜、韭菜、蒜泥各少许。

【烹制方法】摇（员）将茄子切去蒂托，削去皮，切成三分厚茄
片。洗后沥干，放入碗中，上蒸笼蒸二十分钟，出笼后略放凉。

（圆）蒸过的茄上放入香油、盐、芝麻酱（用水化开）、香菜、韭
菜、蒜泥，用筷子搅拌均匀后即成茄泥。

酱烤四季豆

【配料组成】摇 四季豆（净）半斤，豆瓣酱一两，酱油二钱，糖
一钱，食油五钱。

【烹制方法】摇（员）四季豆洗净，撕去两头两边的老筋，摘成
一寸左右的段头。

（圆）锅内加入素油熬热，把四季豆下锅炒到变色，加水三
两，烧到半熟再加豆瓣酱（要先把酱弄细）、酱油，烧到豆稍有些

酥烂，再加糖烧到汤汁近干，味道浓厚即成。如喜吃辣的，还可

加些辣椒或辣油进去。

·苑·
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青椒香干炒毛豆

【配料组成】摇 青椒一两半，精盐半钱，毛豆子一两半，味精
二分，香干一两二钱，麻油一钱，食油五钱，清水一两，白糖半钱。

【烹制方法】摇（员）把青椒去子，切丝，香干也切成丝。
（圆）旺火热锅，将油烧至七成热，放下青椒、毛豆子，炒至毛

豆将熟，下香干丝，加调味料及水，再炒片刻，加上麻油即可

出锅。

盐水毛豆

【配料组成】摇 毛豆一斤，盐二钱半，糟油三钱。
【烹制方法】摇（员）先把毛豆剪去豆皮的两尖，再洗净。
（圆）锅中加水烧开，把毛豆放入，煮到半熟，加盐略翻拌，再

烧，直到豆粒酥烂，吃时加入糟油三钱，即成。

辣味茄子

【配料组成】摇 茄子（去瓤）六两，姜末六厘，辣糊六分，味精
六厘，酱油六钱二分五厘，高汤一两五钱，植物油六钱二分（分 圆
次用），白糖六分。

【烹制方法】摇 （员）把茄子洗干净，切成二寸长、一分半宽
的丝。

（圆）炒锅放在旺火上，倒入植物油（三钱二分），待油略有
烟，放入姜末炸一下，即放进茄丝，用手勺翻搅三四个身，再加入

酱油、白糖、辣糊、高汤，移小火上烧三分钟左右，再拿到旺火上，

放入味精，汤汁，将近烧干时，淋上植物油（三钱），随即翻身，即

可起锅盛入盆中。

·愿·
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