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简单好做大众菜

Foreword前言



Foreword前言

家常菜因地域物产、生活习惯和饮食爱好的不同，形成了东南西北不

同的地域特色以及咸、鲜、甜、麻、辣、酸、香等不同的口味特点。因

此，无论您走到哪里，品尝过多少美味，总会有一些“家”的味道让我们

念念不忘。

针对家常菜方便实用、面向家庭的特点，我们编写了这套“好学易

做”菜谱丛书。本套丛书分为四本：《简单好做大众菜》、《简单好做家常

菜》、《简单好做宴客菜》、《简单好做营养菜》，满足您生活中的各方面

需求。本着一切为了读者、一切方便读者的宗旨，书中菜品选料讲究、制作

精细、味道独特，阅读后使您能够快速的根据个人口味学会制作菜肴，也会

指导您烹饪出色、香、味、形俱全，而且营养健康的家常菜。

本书介绍的每道家常菜肴，不仅取材容易、制作简便、营养合理，而且

图文精美。对于一些重点菜肴中的关键步骤，还配以多幅彩图的分步详解，

可以使您能够抓住重点，快速掌握，真正烹调出美味的家常菜肴。

做饭是一种心情，更是一种感情。本套丛书能够满足您的所有需求，

教您轻松烹调出餐桌上的美味佳肴，既可以让家人“餐餐滋味好，顿顿营

养全”，还可以使您从中享受到家的温馨和成功的喜悦。本套丛书是集实用

性、操作性、便捷性为一体的厨房工具书，在您发愁今天该吃什么的时候，

愿这套丛书能成为您最得力的营养美食顾问，成为您生活中的得力助手！

2014年4月

休闲饮食编委会

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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简单好做 大众菜

先将油菜去除老叶。

1

在根部剞上花刀，以便于入味。

2

再放入小盆中，用清水洗净。

3

捞出沥干，即可制作菜肴。

4

油
菜
的
处
理

将莲藕洗净沥干。

1

放在案板上，切去藕节和藕根。

2

再用刮皮刀削去外皮。

3

用刀切片或切成滚刀块即可。

4

莲
藕
的
处
理

蔬菜食用菌的处理
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Part 1 蔬 菜 食 用 菌

青
笋
的
处
理

用刮皮刀削去外皮。

2

将青笋去老叶，切去根部。

1

去除白色筋络。

3

放入清水中浸泡并洗净。

4

马
蹄
的
处
理

洗净沥干，去除蒂柄。

2

将马蹄(荸荠)放入清水中浸泡。

1

再削去外皮，取净果肉。

3

放入清水中浸泡即成。

4

茭
白
的
处
理

用小刀切去根蒂。

2

将茭白剥去外层硬壳。

1

再削去外层老皮。

3

用清水洗净即可。

4

西
蓝
花
的
处
理

用手轻轻掰成小朵。

2

将西蓝花去根及花柄(茎)。

1

在花瓣根部剞上浅十字花刀。

3

放入清水中浸泡并洗净。

4
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简单好做 大众菜

南瓜炒百合
原料 制作步骤

南瓜 ---------500克

鲜百合 -------100克

青椒 --------- 15克

红椒 --------- 15克

调料

葱末 --------- 10克

姜末 ---------- 5克

精盐 ------- 1/2小匙

味精 ------- 1/2小匙

香油 ---------1小匙

水淀粉 -------1大匙

植物油 -------1大匙

3 炒锅置火上，加油烧至五成热，先下入葱末、姜末炒出香味，

再放入百合瓣、青椒片、红椒片、南瓜片翻炒均匀。

4 然后加入精盐、味精炒至入味，再用水淀粉勾薄芡，淋入香油

炒匀，即可出锅装盘。

2 南瓜洗净，去皮及瓤，切成长方片，再放入沸水锅中焯烫至熟，

捞出过凉，沥干水分。

百合去黑根，洗净，放入清水中浸泡，捞出沥干，掰成小瓣；青

椒、红椒分别洗净，去蒂及籽，切成菱形片。将百合瓣、青椒片、

红椒片放入沸水锅中焯烫一下，捞出沥干。
1
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Part 1 蔬 菜 食 用 菌

蒜苗炒肉片

制作步骤

原料: 蒜苗250克，带皮猪五花肉150克。

调料: 精盐1小匙，味精、白糖各1/2小匙，酱油1

大匙，料酒2小匙，植物油2大匙。

茄子煮花甲

制作步骤

原料: 茄子150克，文蛤100克。

调料: 姜丝10克，干红椒1个，精盐、味精各1小

匙，白糖少许，料酒、香油各1/2小匙，植

物油4小匙，清汤适量。

2 锅置火上，加入植物油烧热，先下入姜丝炒

香，再放入文蛤，烹入料酒翻炒片刻。

1 茄子去蒂、去皮，洗净，切圆块；文蛤放入淡

盐水中浸泡，洗净；干红椒泡软，切成段。

然后加入清汤，放入茄子块煮约8分钟，最后

加入精盐、味精、白糖、干红椒段煮约3分钟，

淋入香油，出锅倒入汤碗中即成。
3

3 然后放入蒜苗段、精盐、味精、白糖快速翻

炒至入味，即可出锅装盘。

2 炒锅置火上，加油烧热，先下入猪肉片煸炒

至出油，再加入酱油、料酒炒出香味。

猪五花肉刮洗干净，放入沸水锅中煮至断

生，再捞出沥干，切成小薄片；蒜苗择洗干

净，切成3厘米长的段。
1
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简单好做 大众菜

白菜炒三丝

制作步骤

原料: 白菜300克，胡萝卜100克，粉丝50克，香菜

段15克。

调料: 葱丝15克，姜丝5克，精盐、花椒油各1小

匙，味精、胡椒粉各1/2小匙，植物油1

大匙。

莲藕骨头汤

制作步骤

原料: 猪脊骨500克，莲藕300克。

调料:姜片10克，精盐2小匙。

2 坐锅点 火，加入适量清水，放入猪脊骨用旺

火烧沸，撇去表面浮沫，放入姜片。

再转中小火煲约30分钟，然后放入莲藕块，

盖上锅盖，转小火续煮约1.5小时，最后加入

精盐调好口味，即可出锅装碗。
3

猪脊骨洗净，剁成大块，放入清水锅中烧沸，

焯煮3分钟，捞出冲净；莲藕去皮、去藕节，洗

净，切成小块。
1

2 炒锅置火上，加油烧热，先下入葱丝、姜丝炒

出香味，再放入白菜丝翻炒均匀。

白菜去根、洗净，切成细丝；粉丝用温水泡

软，切成小段；胡萝卜去皮，洗净，切成细丝，

再放入沸水锅中焯烫一下，捞出沥干。
1

然后加入胡萝卜、粉丝、香菜、精盐、味精、

胡椒粉炒至入味，再淋入花椒油，即可出锅

装盘。
3
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Part 1 蔬 菜 食 用 菌

原料 制作步骤

调料

青萝卜 -------100克

红心萝卜 ------100克

白萝卜 -------100克

胡萝卜 ------- 75克

莴笋 --------- 75克

黄瓜 --------- 75克

生菜 --------- 50克

嫩白菜 ------- 50克

芝麻 --------- 25克

精盐 ---------2小匙

味精 ---------1小匙

白糖 ---------1大匙

芝麻酱 -------1大匙

酱油 ------- 1/2大匙

白醋 ---------2大匙

芥末油 ------- 少许

1 芝麻放入小碗中，一边倒入清水一边不停晃动，以去除杂质，

洗净，放入锅中翻炒至熟香，出锅装碗。

2 青萝卜、红心萝卜、白萝卜、胡萝卜、莴笋分别去皮，洗净，切成

细丝，放入碗中，加入精盐腌渍出水分，再用清水洗净。

芝麻酱放入碗中，先加入少许凉开水搅匀，加入精盐、酱油、味

精、白醋、白糖、芥末油调成味汁，再分别浇淋在各种蔬菜丝球

上，撒上熟芝麻，食用时调拌均匀即可。
4
3 黄瓜、生菜、嫩白菜分别洗涤整理干净，均切成丝；各种蔬菜

丝攥干水分，分别团成球形，放入盘中。

麻酱素什锦
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