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私房菜丛书妈咪

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。

《妈咪私房菜丛书》根据家庭的特点，科学系

统地介绍了各类食谱的烹饪方法和技巧，囊括了一

日三餐、下饭菜、豆制品、靓汤、茶点等。通过学

习，读者既能掌握私房菜烹饪的基本方法和技巧，

又能了解相关的营养知识。

前 言
P R E F A C E
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蔬菜含有人体极为重要的各种维生素，

如维生素A、维生素C、维生素B1、维生素

B2等。含维生素A较多的蔬菜有：胡萝卜、

韭菜、菠菜、塌菜、白菜、卷心菜、米苋、

蕹菜、芥菜等；含维生素B1较多的蔬菜有：

金针菜、草头、香椿、香菜、莲藕、土豆

等；含维生素B2较多的蔬菜有：菠菜、芥

菜、白菜、芦笋、蕹菜、草头、金针菜等；

维生素C在蔬菜中普遍存在，其中以辣椒、

西红柿、青菜、草头、甘蓝等尤为丰富。	

多吃蔬菜的好处

开胃下饭菜
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蔬菜是人体矿物质的来源。蔬

菜中含有的主要矿物质是钙、铁、

磷等。如菠菜、芹菜、卷心菜、白

菜、胡萝卜等含有丰富的铁；洋

葱、丝瓜、茄子等含有较多的磷；

绿叶蔬菜含有丰富的钙；海带、紫

菜还含有丰富的碘。	

在人体胃中，由于吃肉、米、

麦等食物消化后往往会发生酸性反

应，这就需要蔬菜或水果来中和。

一般蔬菜和水果属碱性食品，而一

般高蛋白食品属酸性食品，多吃蔬

菜有利于维持体内酸碱平衡。	

蔬菜含有丰富的纤维素，有利

于促进肠胃蠕动，可以起到促进消

化和预防便秘的作用。蔬菜还含有

各种芳香油和有机酸，如生姜、大

蒜、洋葱、大葱、辣椒、茄子、香

菜等都含有各种挥发性芳香物质，

使蔬菜又增加了许多特殊的风味。	

水果和蔬菜最重要的营养作用

是为身体提供维生素C、维生素A、

矿物质和膳食纤维。若论维生素A，

水果中的含量远远赶不上菠菜、油

菜、莴笋叶、香菜等深绿色叶菜，

以及胡萝卜、南瓜等红黄色蔬菜。

若论维生素C，在苹果、梨、桃、

香蕉等水果中的含量每百克含几毫

克，以维生素C含量高而著称的柑

橘类水果的维生素C含量是每百克

30～40毫克；而辣椒、青椒、菜

花、苦瓜等蔬菜中的维生素C含量

可达近百毫克。在矿物质和膳食纤

维的含量方面，蔬菜也比水果有优

势。	

4

私房菜丛书妈咪



五色炒玉米 

玉米粒，豌豆、香菇、红辣
椒、竹笋、葱、蒜、料酒、
盐、味精、鲜奶油、食用油、
姜末、汤、水淀粉各适量。

原 料：

制作过程：
1.香菇用温水泡发回软；红辣

椒、竹笋洗净，切小丁。

2.将玉米粒、豌豆、香菇、

红辣椒一起焯水烫透，捞出

沥干水分备用。

3.炒锅上火烧热，加少许底

油，用葱、姜末炝锅，烹料

酒，添汤，加盐、味精、鲜奶

油，再下入上述五色原料，翻

炒均匀至入味，水淀粉勾芡，

淋明油，出锅装盘即可。

玉米性平，味甘，含有钙、镁、锌、铜、
锰、钴、硒等矿物质，其中有的是人体极其需要
的微量元素；又含有B族维生素、烟酸等，所含亚
油酸及维生素E，比大米高10倍。由此可见玉米营
养成分之丰富。玉米还具有调中开胃、通便、渗
湿利水之功效。

营 养 功 效玉米更适宜
熟食，烹调尽管

小
贴

士

使玉米损失了部分维生
素C，却获得了更有营养
价值的抗氧化剂活性。
玉米霉变后不能吃，因
其所产生的黄曲霉毒素
是致癌物质。

开胃下饭菜
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三丝炒
绿豆芽  
绿豆芽150克，胡萝卜50
克，韭菜50克，木耳30
克，盐、味精、油、蒜蓉
各适量。

原 料：

制作过程：
1.将绿豆芽洗净，韭菜切丝，

胡萝卜切丝，木耳浸透后也

切成丝。

2.锅内放油烧热，放入以

上材料煸炒。

3.至熟时，再加盐、味精和蒜

蓉和蒜蓉炒匀，出锅即可。

小
贴

士
　　烹调时油盐

不宜太多，要尽量保
持其清淡的性味和爽
口的特点。豆芽菜下
锅后要迅速翻炒，适
当加些醋，才能保存
水分及维生素C，口
感才好。

绿豆芽含有丰富的营养成分，有维生素A、维生素C、维生素K、胡萝卜素、
叶酸、泛酸、烟酸等维生素类营养素，还有钙、铁、磷、钾等矿物质元素。绿豆
芽富含纤维素，是便秘患者的健康蔬菜，有预防消化道癌症（食道癌、胃癌、直
肠癌）的功效。绿豆芽中含有核黄素，对口腔溃疡具有一定的食疗作用。

营 养 功 效
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醋熘白菜   
大白菜500克，胡萝卜50克，油、醋、
糖、盐、味精、姜丝、淀粉各适量。

原 料：

制作过程：
1.大白菜洗净去叶，抹刀切成薄片，下

入沸水中焯烫透，捞出投凉，沥净水

分；胡萝卜洗净，切成“象眼片”，

焯水，捞出沥净水分备用。

2.炒锅上火烧热，加适量底油，用姜丝

炝锅，放入白菜片、胡萝卜片煸炒。

3.烹醋，加糖、盐、味精，用淀粉勾

芡，淋明油，出锅装盘即可。

肺寒咳嗽者忌食此菜。

小
贴

士

大白菜性温，味甘，无毒，含有
蛋白质、脂肪、糖类、维生素、胡萝
卜素、膳食纤维、钙、磷、铁、铜、
锌、锰、钼、硒等。有清热解毒、消
肿止痛、调和肠胃、通便等功效。醋
性味酸、甘、温，有活血散淤、消食
化积、消肿软坚、解毒杀虫的功效。

营 养 功 效

开胃下饭菜
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西红柿
炒鸡蛋  

西红柿2 0 0克，鸡蛋4
个，小葱、油、盐、胡椒
各适量。

原 料：

制作过程：
1.西红柿切块；小葱切成

段；鸡蛋磕入碗中，蛋液

中加少许盐搅匀备用。

2.将蛋液打入锅中，以大

火炒至蛋半熟时加入葱

段，略炒后起锅。

3.将西红柿放入热油锅快

炒，盖锅焖片刻，加入炒

蛋，以盐、胡椒调味。

小
贴

士 烹调时，不要
久煮，稍加些醋，
就能破坏其中的有
害物质西红柿碱。

西红柿，富含维生素、胡萝卜素、蛋白质、糖类和矿物质等营养物质。西红
柿中含有大量果酸，在烹调时可以保护维生素C不被破坏，西红柿所含矿物质和
微量元素亦很丰富，主要有钙、锌、钾、铁、磷、硼、锰、铜、碘和镁等，因而
其营养价值极高。具有清热生津，养阴凉血，生津止渴，健脾消食之功效。

营 养 功 效
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炒土豆丝 

土豆250克，油、酱油、盐、米醋、葱花、
花椒各少许。

原 料：

制作过程：
1.土豆去皮，洗净，切成细丝，放于清水中

浸10分钟，洗去淀粉，清爽为止。

2.将炒锅置火上，放油和花椒烧热，再下葱

花略炸。

3.放入土豆丝，炒拌均匀片刻，土豆丝快熟

时放入酱油、米醋、盐，略炒一下出锅。

小
贴

士
脾胃虚寒易腹泻

者应少食此菜。

土豆性平，味甘，微寒，无
毒。土豆含有蛋白质、脂肪、糖
类、膳食纤维、B族维生素与维
生素C等，其维生素的总含量约
相当于西红柿的4倍。

营 养 功 效

开胃下饭菜
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香辣绿豆芽 
绿豆芽300克，干红辣椒丝、葱花、香油、食用
油、酱油、白醋、盐、味精、花椒粒各适量。

原 料：

制作过程：
1.绿豆芽择洗干净，下沸水中焯烫片刻，立即

捞出，沥净水分备用。

2.炒锅上火烧热，加少许底油，下入花椒粒炸

出香味，捞出不要，放葱花炝锅，烹白醋，下

入绿豆芽、干红辣椒丝煸炒。

3.片刻后，再加盐、酱油、味精翻炒均匀，淋

香油，撒上葱花，出锅装盘即可。

绿豆芽含有丰富的营养成
分，是便秘患者的健康蔬菜，
有预防消化道癌症的功效。

营 养 功 效

小
贴

士

绿豆芽纤维较粗，不易
消化，且性质偏寒，所以脾
胃虚寒之人，不宜久食。

10
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酸菜藕片  

嫩藕400克，酸菜100
克，油、盐、味精，葱
末、姜末各适量。

原 料：

制作过程：
1 .将藕去节、削皮洗

净，切成小片；将酸

菜浸泡干净，切成酸

菜末待用。

2 .炒锅倒入适量油烧

热，爆香葱末、姜末，

倒入酸菜末，炒3分钟。

3.下藕片同炒，加入味

精、盐和少许水翻炒

均匀，藕片熟后出锅

即可。

莲藕含有蛋白质、脂肪、糖类、膳食纤维、钙、磷、铁及多种维生素，尤以
维生素C的含量较高，能清热生津，凉血止血，消散淤血。熟藕性温，味甘，能
养心生血，补益脾胃，补虚止泻。

营 养 功 效

小
贴

士 胃、十二
指肠溃疡者少
食此菜。

开胃下饭菜
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鸡汁红烧萝卜    

白萝卜250克，鸡汤500毫升，花椒油、酱
油、盐、料酒、味精、糖、葱末、姜末、水
淀粉、食用油各适量。

原 料：

制作过程：
1.将白萝卜洗净，去皮，切成条块。

2.炒锅中倒入2汤匙油，旺火加热，爆香葱

末、姜末，将酱油、糖、料酒、鸡汤和白萝

卜依次放入炒锅中，炒匀。

3.烧开后，改用文火烧至汤汁剩下一半时，加

水淀粉、味精，淋入花椒油炒匀出锅即成。

小
贴

士 胃 及 十 二 指 肠
溃疡、慢性胃炎、单
纯甲状腺肿、先兆流
产、子宫脱垂等患者
少食此菜。

白萝卜所含维生素C比梨
高9倍，相当于苹果的8~10
倍。具有健胃消食、化痰止
咳、顺气、利尿、清热、生
津、解酒、抗癌等功效。

营 养 功 效
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香辣土豆块   

土豆500克，干红辣椒50
克，油、白醋、汤、盐、味
精、葱花、姜末各适量。

原 料：

制作过程：
1.土豆洗净去皮，切成“滚刀

块”；干红辣椒去蒂及籽，

切小段，洗净泡软备用。

2.油锅上火烧至七成热，下

入土豆块炸至熟透，呈金黄

色时倒入漏勺。

3.炒锅上火烧热，加少许底

油，用姜末炝锅，下入红辣

椒煸炒，出红油后再放入土

豆块，烹白醋，添汤，加

盐、味精翻炒均匀，撒葱花

出锅即可。	

小
贴

士 干红辣椒用清水
泡软，才能煸炒，否
则易煳。

土豆含有钾、钙、磷、铁等矿物质，具有和中、养胃、利温消湿、健脾益
气、解毒等功效。

营 养 功 效

开胃下饭菜
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炒洋葱头   
洋葱头120克，青、红
椒各1个，油、盐、酱
油、香醋、糖各适量。

原 料：

制作过程：
1.取洋葱头去掉外皮，

洗净，切丝；青红椒洗

净切丝。

2.旺火热锅加油，放入

洋葱丝、椒丝翻炒，加

入盐、酱油、香醋、糖

调味，拌炒均匀。

3.至洋葱熟透，出锅装

盘即成。

洋葱的维生素C含量比卷心菜高7倍，烟酸的含量也比一般蔬菜高2~3倍。
有温肺化痰，解毒杀虫之功效，还能降血压、降血脂、降血糖，并且具有抗癌作
用，是一种多功能的保健蔬菜。

营 养 功 效

不可过多
食用洋葱，因

小
贴

士

为容易产生挥发性气
体，过量食用会产生
胀气和排气过多，给
人造成不快。
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