




前 言 P R E F A C E

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、定量搭配及功效

宜忌等相关知识。

《家庭美食坊丛书》根据家庭的特点，科学系统地介绍了四季营养食谱、

南北方风味小吃和烧腊卤熏食谱。该丛书具有经济实用、价格实惠、易学易做

等特点。它帮助家庭解决了四季应吃什么、怎么吃、吃多少等科学营养进食和

搭配的问题，同时也介绍了南北风味小吃和烧腊卤熏食谱，令餐桌上的菜肴更

加丰富。
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冬补知识点

冬日提神六大食品

菠菜中含有女性比较容易缺乏的矿
物质——镁。女性每日摄入的镁如果少于
280毫克，人就会感到疲乏。镁在人体内
的作用是将肌肉中的碳水化合物转化成为
可利用的能量。

菠菜：

香蕉：
香蕉被称为“高能量的食品”，

含有极易为人体吸收的碳水化合物，同
时还富含钾。钾在人体内能够帮助维持
肌肉和神经的正常功能，但它不能在体
内储存很长时间，人在剧烈运动后，体
内的钾会降得很低。研究表明，钾过低
会导致肌肉疼痛，心律不齐、反应迟缓
等，而吃几根香蕉则可补充钾的不足。

草莓含有丰富的维生素Ｃ，而维生
素Ｃ有助于人体吸收铁质，使细胞获得
滋养，因此多吃草莓能使人精力充沛。

草莓：
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在高蛋白质的鱼类中，金枪鱼含
有丰富的酪胺酸，酪胺酸在人体内能帮
助生产大脑需要的神经传递物质，使人
注意力集中，思维敏捷。

金枪鱼：

有人发现，早餐中纤维含量高
的话，就不会有饥肠辘辘的感觉。营
养学家为此解释说，纤维能使消化的
速度放慢，持续不断地向血管供应碳
水化合物，使人体源源不断地获得能
量。燕麦片是一种富含纤维的食物，
能量释放缓慢而又均衡，食之可使人
体血糖水平一直维持在较高水平，因
而不会让人很快感到饥饿。

麦片：

许多妇女在经期前后会感到乏力
嗜睡。一项研究表明，多吃含钙丰富
的食品，如脱脂酸奶等，可以明显改
善这种状况。如果每天喝3小杯脱脂
酸奶或两大杯牛奶，就可使腹痛、疲
乏，心情烦躁等症状有所减轻，因为
钙具有缓解肌肉紧张、调节内分泌的
功效。

脱脂酸奶：
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羊里脊肉500克，鸡蛋1个，笋25克，葱、姜
丝、油各适量，孜然粉25克，辣椒粉10克，盐
3克，料酒、酱油各适量。

益气补虚，促进血液

循环，增强御寒能力。

孜然羊肉
原 料：

制作过程：
1.把羊里脊肉剔净筋膜，改发切成薄片备用；
笋洗净后切成段。
2.将切好的羊肉片放盘内，加上鸡蛋清、料酒
少许和淀粉拌匀上浆。
3.净锅置火上，放食用油烧至六成热，用葱、姜
丝炝锅，加入羊肉片，边炒边放入笋、酱油、盐
和料酒，待炒匀后撒上孜然粉和辣椒粉即成。

营养功效：

羊肉配龟肉：羊肉与龟
肉搭配食用，有滋阴补血，
补肾壮阳的功效。适用于腰
膝酸软、面色无光、须发早
白、畏寒以及心烦口渴等阴
阳俱虚者。健康人食用更能
防病强身，精力充沛。

小 贴 士
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爆炒蛏子

蛏子500克，青椒、红椒各1个，
姜末、食用油各适量，水淀粉15
克，清汤75毫升，盐、料酒、米
醋、味精、花椒油各适量。

健脾祛湿，利尿消肿，

凉血止血。

原 料：

制作过程：
1.把蛏子洗净，用刀顺脊背割一

刀，去掉杂质。

2.青椒、红椒去蒂和籽，洗净后

切成小块；把姜末、盐、料酒、

米醋、清汤、味精和水淀粉放小

碗里兑成芡汁。

3.净锅置火上，放食用油烧至六

成熟，放入蛏子、青椒和红椒块

煸炒片刻，烹入兑好的芡汁，快

速翻炒均匀	，淋上花椒油，出锅

装盘即可。

营养功效：

脾胃虚寒、腹泻者应少食。

小 贴 士
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红烧带鱼

带鱼1000克，葱、姜、青蒜、大料
各少许，食用油、酱油、盐、醋、
糖、味精、料酒各适量。

补益肝肾，强筋健骨。适用于

腰膝酸软无力者。

原 料：

制作过程：
1.将带鱼剁去头、鳍和尾尖，开膛去

内脏，刮掉腹内的黑膜，洗净，剁成

长段；葱切段；姜切片；蒜切片。

2.炒锅倒油，烧至七八成热，将鱼

段分几次下入油中，炸至外皮略

硬，呈金黄色捞出沥油。

3.炒锅放油，把大料炸出香味，下

入葱段、姜片、蒜片煸一下，加

入少许醋、糖、酱油、料酒、盐和

水，待煮开后，投入炸过的鱼段，

转小火炖15分钟，加入味精即可。

营养功效：

带鱼忌用牛油，羊油
煎炸。

小 贴 士
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尖头红辣椒2个，螺蛳500克，葱花、蒜泥、姜末少
许，料酒、酱油、糖、盐、味精、胡椒粉各适量。

温经散寒，开胃消

食。适用于风湿性关节

炎、肥大性关节炎、慢性

关节炎。

辣椒炒螺蛳
原 料：

制作过程：
1.将螺蛳放清水中漂养一昼夜，其间换水1次。剪

去螺蛳尾壳，洗净。

2.将尖头红辣椒洗净，切碎，和入蒜泥、姜末，

入油锅煎炒2～3分钟，倒入螺蛳翻炒，加料酒、

酱油、糖、盐。

3.翻炒10分钟后，调入葱花、味精、胡椒粉即成。

营养功效：

螺蛳内含有许多寄生
虫，宜放入清水中泡几天，
并常换水，再进行烹饪。

小 贴 士
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辣椒红花煮螺蛳
尖头辣椒1个，红花5克，螺蛳500克，姜
丝、葱花少许。料酒、酱油、盐、味精、
糖、胡椒粉各适量。

田螺含有丰富的维生素

B1，可以预防脚气病，田螺还

有清热、明目的作用。

原 料：

制作过程：
1.将尖头辣椒洗净，切碎；红花洗净；螺

蛳用清水漂养1天，洗净，剪去尾壳。

2.起油锅，放入辣椒、红花、姜丝爆炒出

香味后，加入螺蛳翻炒，加料酒、酱油、

盐、糖、桂皮、清水，烧煮20分钟。

3.调入胡椒粉、葱花即成。

营养功效：

感冒、脾胃虚寒者忌食。

小 贴 士
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麻辣豆腐肉末

猪瘦肉50克，豆腐250克，花椒、
蒜泥少许，辣椒粉、葱花、姜
末、料酒、盐、胡椒粉各适量。

开胃消食，祛淤减肥，温经

散寒，通络止痛。适用于风湿性

关节炎、类风湿性关节炎、强直

性脊柱炎、肥胖症、高脂血症。

原 料：

制作过程：
1 .将花椒洗净，晒干后研成细

末；豆腐洗净，切块。

2.猪瘦肉洗净，剁成肉泥，拌入蒜

泥、姜末、葱花、料酒、盐。

3.起油锅，加入辣椒粉、花椒

末，炸1～2分钟，加肉泥，翻炒

至肉将熟时，倒入豆腐块，加清

水、盐，翻炒1～2下后，撒入胡

椒粉即成。

营养功效：

豆腐配白菜、红枣：豆腐
与白菜、红枣搭配，能为人体
提供丰富的营养成分，有清肺
热、润肺燥的功效，适用于支
气管炎干咳，秋冬肺烧咳嗽，
胃热肠燥，大便干结等症。

小 贴 士
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青、红辣椒2个，干菜200克，黄豆100克，五
花猪肉500克，生姜片少许，料酒、糖、盐、
味精各适量。

补气养血，温经通

络。适用于单纯性肥胖

症、风湿性关节炎。

红椒黄豆烧猪肉
原 料：

制作过程：
1.红辣椒洗净，去籽，切末；干菜洗净，切

碎；黄豆洗净，用清水浸泡4小时。

2.将猪肉洗净，切块，入锅，加生姜片、清水适

量，大火煮沸后，撇去浮沫，加料酒至煮沸。

3.放入青、红辣椒、干菜、黄豆，加糖、盐，煮

沸后改用小火煨煮至猪肉、黄豆酥烂，调入味精

即成。

营养功效：

干菜配鸭肉：鸭肉的营
养价值很高，蛋白质含量丰
富。干菜滋阴开胃，化痰利
膈。两者搭配，肺热咳嗽者
食用有治疗效果。

小 贴 士
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麻辣花蛇

白花蛇1条，花椒、辣椒籽、生
姜、料酒、酱油、盐、香油各
适量。

补气活血，温阳散寒，祛

风通络。适用于风湿性关节炎、

类风湿性关节炎、强直性关节

炎、动脉硬化症、末梢神经炎。

原 料：

制作过程：
1.将白花蛇宰杀，剥皮，切头，

去内脏，切块。

2.将花椒、辣椒籽洗净，晒干，

研粉；生姜洗净，切丝。

3.将全部用料一同入油锅炸2分

钟，捞出后去油，锅内留底油，加

料酒、酱油、盐及清水适量，煮烂

后淋入香油即成。

营养功效：

此菜应煮熟透，以防还有
细菌未被杀死。

小 贴 士
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椒香乌鱼块

乌鱼1条，青、红椒100克，葱
段、姜末、蒜蓉、鸡蛋清各少
许，豆瓣酱、油、盐、味精、料
酒、生抽、水淀粉各适量。

乌鱼营养丰富，能止血、止

痛，并富含优质蛋白质，还有促

进产妇伤口愈合的功效。

原 料：

制作过程：
1.将乌鱼杀好洗净，剁成块状，

加入鸡蛋清、盐、淀粉拌匀；

青、红椒切成件。

2.烧锅下油至六成热，放入生鱼

块炸至金黄色，捞起。

3.将锅去油，利用锅中余油，下

姜末、蒜蓉、豆瓣酱爆香，加入

鱼块、青红椒件、葱段、适量

水，调好味，焖至少汁时，用淀

粉勾芡，上碟即可。

营养功效：
小 贴

士
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油炸香酥鸡

净仔鸡1只，鸡蛋1个，面粉75
克，葱、姜末适量，油750毫升，
酱油15毫升，淀粉100克，小苏打
3克，盐、椒盐、辣椒粉各适量。

滋肺润肠，增进食欲。

原 料：

制作过程：
1.将净仔鸡洗净剁成四块，放在盘

里，加上葱、姜末、酱油和盐腌

渍入味。

2.鸡蛋磕在碗里打散，加上淀粉、

面粉和小苏打调拌均匀，加入盐、

油25克拌匀，再放入鸡块挂匀。

3.锅置大火上，放食用油烧至五成

热，放入鸡块炸约5分钟捞出；等

锅内油温升至七八成热时，再把

鸡块放在锅内，炸至呈枣红色，

捞出；将炸好的鸡改刀剁成条

块，码在盘内，带椒盐和辣椒粉

一起上桌蘸食即成。

营养功效：

鸡肉配百合：鸡肉与百合
搭配食用，有补血养血、开胃
进食等功效。对产后因出血过
多，致使身体虚弱而出现的头
晕目眩、精神疲乏、乳汁不足
等症有一定疗效。

小 贴 士
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