




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。

《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。

前 言前 言前 言
refaceP



1

彩熘黄鱼	 	 3

清蒸武昌鱼	 	 4

鲈鱼炖姜丝	 	 5

秋水芙蓉	 	 6

香菇鱼球汤	 	 7

白果炒鱼花	 	 8

炸熘鳜鱼	 	 9

煎糟鳗鱼	 	 10

酒焖全鱼	 	 11

包公鱼	 	 12

焖黄鱼	 	 13

鱼羊炖时蔬	 	 14

烹刀鱼	 	 15

烩酸辣鱼丝	 	 16

炖黄鱼	 	 17

葱辣鱼	 	 18

糟熘鱼白	 	 19

豆腐焖泥鳅	 	 20

浓汤裙菜煮鲈鱼	 	 21

白汤鲫鱼	 	 22

芙蓉鲫鱼	 	 23

椒盐鱼条	 	 24

潮州大鱼丸	 	 25

苦中作乐	 	 26

蒸鱼豆花	 	 27

鲜炒鱼片	 	 28

豆腐炖鱼头	 29

红烧黄花鱼	 30

太湖银鱼	 	 31

香糟带鱼	 	 32

木瓜烧带鱼	 33

大蒜焖鲇鱼	 34

清烩鲈鱼片	 35

银鱼稀卤豆花	 36

千岛湖红烧鱼头	 37

郊外大鱼头	 38

咸鱼蒸茄子	 39

拆烩鲢鱼头	 40

豆辣蒸鱼	 	 41

煎封鲳鱼			 42

蒸鳜鱼	 	 43

珍珠菜花	 	 44

荠菜干丝	 	 45

目 录ontentsC



2

素菜炒黑白菜	 	 46

糖醋白菜卷	 	 47

鱼香菠菜	 	 48

银耳炒芹菜	 	 49

银芽贡菜	 	 50

糖醋海蜇芹菜	 	 51

冬菇扒菜胆	 	 52

油辣包菜卷	 	 53

腐竹拌菠菜	 	 54

豆腐干炒蒜苗	 	 55

开水白菜	 	 56

香菇苋菜	 	 57

手撕包菜	 	 58

白切鸡		 	 59

火夹鸡片	 	 60

板栗烧鸡	 	 61

左宗棠鸡	 	 62

麻辣子鸡	 	 63

黄焖鸡	 	 64

富贵鸡	 	 65

龙马童子鸡	 	 66

古井醉鸡	 	 67

雪冬山鸡	 	 68

茶叶熏鸡	 	 69

石耳炖鸡	 	 70

徽州蒸鸡	 	 71

腐乳鸡	 	 72

宫保鸡丁	 	 73

姜汁热味鸡	 	 74

木耳拌鸡片	 	 75

太白鸡	 	 76

生炒辣椒鸡	 	 77

黑枣炖乌鸡	 	 78

德州扒鸡	 	 79

草鱼豆腐汤	 	 80

椰盅鸡球汤	 	 81

香菜豆腐鱼头汤	 	 82

萝卜牛肉汤	 	 83

酿鲫鱼豆腐汤	 	 84

花生凤爪汤	 	 85

木耳菠菜鸡蛋汤	 	 86

沙玉猪肺汤	 	 87

苦瓜黄豆田鸡汤	 	 88

莲子百合瘦肉汤	 	 89

菊花鸡肉汤	 	 90

海带西洋菜生鱼汤	 	 91

沙参心肺汤	 	 92

鲫鱼豆腐汤	 	 93

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



彩熘黄鱼  
大黄鱼750克，鸡胸脯丁、虾仁、豌
豆、熟火腿各25克，淀粉20克，葱段
10克，糖20克，料酒25毫升，醋15毫
升，清汤100毫升，食用油20毫升，番
茄酱、盐、味精各适量。

此菜蛋白质含量丰富，还含有
镁、硒、钾、碘等微量元素。具有补
血、增进食欲和抗癌之效。

原 料：

制作过程：
1.大黄鱼挖去内脏，洗净，斩去胸鳍、背

鳍，抹上盐，用料酒稍腌，拍上淀粉。

2.锅内倒油烧热，将大黄鱼落锅，炸至金

黄色，改用小火浸炸，至外脆里熟，捞起

放在盘内。

3.另取炒锅一只，下油烧热，投入葱段略

炸黄鱼，大火定型上色，小火
浸炸熟透，色呈金黄，外酥里嫩。

小
贴

士

养功效营

煸，将熟鸡脯丁倒入煸炒，加料酒、番

茄酱、糖、盐、虾仁、豌豆、味精、清

汤和醋，烧滚。

4.用水淀粉勾芡，淋上油，拌匀成卤

汁，浇在鱼身上。撒上熟火腿丁即成。
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清蒸武昌鱼 
武昌鱼1条，熟火腿25克，香菇50
克，食用油75毫升，鸡汤150毫升，
盐20克，料酒10毫升，胡椒粉1克，
葱、姜各8克。

武昌鱼肉质嫩白，含丰富的蛋白
质，是低脂肪、高蛋白的鱼类，与火腿、
香菇、冬笋共食是孕妇理想的进补菜肴。

原 料：

制作过程：
1.将鱼去鳃、鳞，剖腹去内脏，洗净，

在鱼身两面切花刀，撒上盐，盛入盘

中。香菇和熟火腿切成薄片，互相间隔

着摆在鱼上面，加葱结、姜块和料酒。

2.锅置大火上，下清水煮沸，将整条

鱼要新鲜，要腌制入味。上蒸
笼时要淋上油，浇上鸡汤。蒸制时
要以大火蒸至鱼眼突出。

小
贴

士

养功效营

鱼连盘上笼蒸，蒸至鱼眼突出，肉已松

软，约15分钟出笼，拣去姜块、葱结。

3.锅内倒油烧热，淋入蒸鱼的汤汁，下鸡

汤煮沸，加入味精、盐后起锅，浇在鱼

上面，撒上胡椒粉即成。
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鲈鱼炖姜丝
鲈鱼750克，鲜香菇25克，料酒15毫升，
葱段、姜丝各15克，盐、味精各5克。

鲈鱼富含蛋白质、维生素
A、B族维生素、钙、镁、锌、
硒等营养元素。可健脾补气、益
肾安胎。

原 料：

制作过程：
1.鲈鱼去鳞去鳃，在尾部肛门处横剞1刀，

从鳃处掏出内脏，洗净，鱼身两面均拉出4

厘米宽距的刀纹，装入汤盘。

2.香菇去蒂，洗净，切片，与姜丝一并排在

鱼身上，葱段放鱼头尾两处。

3.加水500毫升及料酒、盐、味精，装好加

盖，上笼用大火蒸10分钟取出即成。

蒸鱼时间过长，肉与刺易分
离，鲜味尽失。

小
贴

士

养功效营
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秋水芙蓉 

鸭蛋、泥鳅各500克，火腿、香菇各15
克，芥菜50克，料酒20毫升，上汤500
毫升，葱、盐、姜、味精各适量。

原 料：

制作过程：
1.泥鳅与葱白、姜片一并下温水锅汆一

下捞出，拣出葱、姜，洗净沥干。

2.泥鳅与料酒、上汤、盐一起放入碗

中，上笼蒸熟取出，滗下泥鳅汤待用。

3.鸭蛋取清（蛋黄另用）盛于汤碗，打

散后，加入晾凉的泥鳅汤，调以盐、味

精，上笼蒸3分钟取出成“秋水芙蓉”。

泥鳅用汤不用肉，大火
足汽蒸，蒸的时间宜长。

小
贴

士

此菜蛋白质含量高，尤其
铁、钙含量极为丰富。泥鳅含
有不饱和脂肪酸，有利于人体
抗血管衰老之效。

养功效营

4.火腿、香菇、芥菜均切成片。

芥菜、火腿、香菇一并下汤锅氽

熟捞起，沥干水，与泥鳅一齐铺

在芙蓉面上。
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香菇鱼球汤 

草鱼600克，香菇75克，豌豆苗75克，胡萝卜30
克，鸡蛋清120毫升，盐8克，味精5克，高汤1000
毫升，胡椒粉5克，食用油2毫升，淀粉2克。

原 料：

制作过程：
1.草鱼去骨、去皮，鱼肉剁成泥状放于汤碗中，

加盐、味精、胡椒粉、油、淀粉边搅拌边倒入清

水，再加打匀的鸡蛋清拌匀，用手捏挤成小圆球

状；香菇泡软去蒂；豌豆苗摘取嫩心；胡萝卜去

皮切成小块。

2.将鱼球放进开水中烫熟，捞出冲泡冷水，备用。

3.锅中倒入高汤、香菇和胡萝卜煮开，再放进鱼球

草鱼要新鲜，煮时
火候不能太大，以免把
鱼肉煮散。

小
贴

士

鱼肉富含蛋白质及脂
肪酸，为人体生长发育所
必需，可常吃，香菇富含
维生素D，能增强人体免
疫力，促进新陈代谢。

养功效营

和盐、味精、胡椒粉，煮

约20分钟，放豌豆苗烫熟

即可。
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白果炒鱼花 
白果70克，草鱼200克，黑木耳（水
发）75克，芹菜50克，鸡蛋清40毫
升，大葱5克，姜5克，淀粉5克，碱
1克，食用油20毫升，盐2克，味精2
克，高汤100毫升，料酒5毫升。

此菜含有丰富的不饱和脂肪酸、
类黄铜、苦内酯等物质，白果富含核
蛋白、粗纤维及多种维生素，具有通
畅血管、增强记忆力的功效，还可抗
衰老，使人容光焕发。

原 料：

制作过程：
1.白果用水泡发待用；草鱼肉剞十字

花刀，再切丁，先用碱水浸泡片刻，

再用清水冲净，加盐、味精、料酒、

鸡蛋清、淀粉抓匀稍腌，同水发白果

一起放油中稍炸。

2.锅内留底油烧热，加大葱、姜烹出

白果含有少量氰化物，不可长
期大量食用，以免中毒。

小
贴

士

养功效营

香味，加入芹菜末稍炒。

3.再加入料酒、高汤、盐、味精，用水

淀粉勾芡，加入鱼丁、白果、黑木耳

翻炒，淋熟油后出锅。

8
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炸熘鳜鱼 

鳜 鱼 6 0 0 克 ， 猪 肉 、 竹
笋、香菇各25克，水淀粉
90克，葱白5克，料酒5毫
升，清汤200毫升，酱油
50毫升，糖75克，醋75毫
升，食用油150毫升，味
精、盐各适量。

鳜鱼含有蛋白质、脂肪、维生素、钙、钾、
镁、硒等营养元素。

原 料：

制作过程：
1.在鳜鱼的两面每隔宽2厘

米处切入1刀，约切四五

刀。猪肉、竹笋、香菇、葱

白均切成丁。

2.锅内下油烧热，用水淀粉

均匀地涂在鱼身及刀口内，

将鱼全部投入油锅，炸10分

钟，并用筷子在肉厚处扎几

个孔，炸好的鱼捞起。

3.将另一炒锅内下油烧热，

先将葱白丁、笋丁、肉丁、

香菇等下锅略煸，再放入料

酒、酱油、糖、味精和清

汤，煮沸后，将醋、盐、水

淀粉调匀入锅勾成薄芡汁，

然后淋上熟油，将芡汁浇在

鱼身上，即成。

鲜鱼剖开洗净，在牛奶中泡一会儿，既可
除腥，又能增加鲜味。

养功效营

小
贴

士



煎糟鳗鱼  
河鳗500克，水淀粉20克，白皮大蒜
5克，香糟20克，料酒25毫升，糖25
克，咖哩粉10克，酱油10毫升，清汤
50毫升，味精、葱、姜各适量。

原 料：

制作过程：
1.将鳗鱼宰杀洗净，切成长块。

2.将鱼肉用酱油、味精、料酒、糖、香

糟浆匀，腌渍7分钟，加水淀粉抓匀。

3.锅内下油烧热，把鳗鱼块下锅拨散炸5

分钟，滗去油。

4.锅置大火上，加入肉清汤、糖、咖喱

河鳗肉质细嫩，味道醇美，富
含蛋白质、脂肪、钙、磷及维生素
A、B族维生素、维生素C，为强身
壮体的营养食品。

养功效营

小
贴

士

鳗鱼块用各种调料腌渍一段
时间后，再加水淀粉抓匀，这样
可使鳗鱼块充分入味。

粉、姜、大蒜、葱搅匀，与过油鳗鱼

块同烧半分钟后，起锅即可。
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酒焖全鱼  
鳙鱼650克，红辣椒15克，葱75克，姜15克，
料酒250毫升，酱油100毫升，糖25克，食用油
100毫升，味精3克，醋25毫升，香油15毫升。

鳙鱼含蛋白质和不饱和
脂肪酸，有暖胃、益筋骨的
功效。

原 料：

制作过程：
1.将鳙鱼去鳞、鳃，剖腹去内脏，洗净。鱼身两

面各斜剞5刀。

2.将红辣椒、嫩姜、大葱均切成约长5厘米的丝。

3.将炒锅烧热，下熟油，烧至八成热，放入鱼，

待两面炸黄后，用漏勺捞起。

4.锅中留油，放入切好的红辣椒、嫩姜、葱丝煸

炒一下，再放入炸好的鱼，加入料酒、酱油、

鳙鱼性偏温，热病及有
内热者忌食。

小
贴

士

养功效营

糖，用小火焖10分钟。

5.移至大火上把汤汁收浓，放入

醋、味精，将鱼翻身，淋上香油

即成。
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包公鱼  

小鲫鱼适量，藕250克，猪肋骨100
克，料酒、酱油各100毫升，醋20毫
升，香油50毫升，冰糖末、葱段、姜
片各25克。

鲫鱼所含的蛋白质质优，具有
补虚除湿、健脾开胃的功效。

原 料：

制作过程：
1.将鲫鱼洗净，加酱油、料酒、葱段、

姜片，腌渍30分钟；藕洗净，切片。	

2.取炒锅一只，锅底铺一层剔净肉的猪

肋骨，然后放一层藕片、姜片和葱段，

再将小鲫鱼头朝锅边，一个挨一个地围

用小火焖时，锅内不应滚沸，
防止鱼体碎烂。

小
贴

士

养功效营

成一圈。将酱油、醋、料酒、冰糖末

放碗中拌匀，加清水，倒入锅中，用

小火焖5小时左右，端下锅冷却后，去

葱、姜、藕片和骨头。

3.食用时取藕片数片垫在盘底，将鱼一

条条取出摆入盘中，淋上香油即成。

12
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焖黄鱼 

大黄鱼500克，猪腿肉75
克，竹笋50克，料酒25
毫升，酱油15毫升，食用
油40毫升，葱段、姜片、
蒜片各5克，鲜汤200毫
升，糖、味精各适量。

此菜蛋白质含量高，钙、磷、铁、碘等无机盐
含量也很高，且鱼肉组织柔软，宜于消化吸收。

原 料：

制作过程：
1.大黄鱼洗净后在鱼身两

面刻上斜刀，用酱油浸渍

使其入味。猪肉、熟笋均

切片。

2.锅内倒油烧热，放入大

黄鱼煎至两面呈金黄色，

倒出沥油，再投入葱段、

蒜片、姜片煸出香味，再

放入肉片、笋片煸。

3.放入大黄鱼，加料酒、

酱油、糖略烧一下，再加

鲜汤，烧开后改用小火烧

煮15分钟。再用大火稍收

卤汁，用漏勺轻轻捞出大

黄鱼，装在长盘中，锅里

卤汁加味精，起锅浇在鱼

身上即成。

黄鱼不能与中药荆芥同食，不宜与荞麦同食；
吃鱼前后忌喝茶。

养功效营

小
贴

士



鱼羊炖时蔬 

鱼头250克，羊肉馅150克，油菜心、白萝
卜各100克，鸡蛋1个，粉丝50克，盐3克，
料酒5毫升，姜丝、葱丝、香菜、胡椒粉、
味精、淀粉、食用油各适量。

原 料：

制作过程：
1.将鱼头焯水备用，羊肉馅加盐、料酒、鸡精、

胡椒粉、鸡蛋、淀粉拌匀备用。

2.将油菜心、白萝卜、香菜分别洗净切好备用。

3.锅内倒少许油加热，放葱姜丝煸炒一下，放入

鱼头和少量料酒，加清水大火煮沸，再放入白

此菜最适宜于冬季食用。

小
贴

士

此菜含丰富的蛋白质、脂
肪、磷、铁、钙，具有暖胃、
补精血之效。

养功效营

萝卜，挤入羊肉丸子。再加盐、味

精、胡椒粉调味，放入油菜心和粉

丝煮熟，撒上香菜即可出锅。
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