






随着我国居民收入和生活水平大幅度提高，家庭和个人对生活品质的

要求亦愈来愈高。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。

《快捷厨艺丛书》科学系统地介绍了各类家常菜的快捷烹饪方法和

营养结构、定量搭配、功效宜忌等知识点。该丛书具有经济实用、价格实

惠、易学易做等特点。通过学习，读者既能掌握家庭烹饪的基本方法和技

巧，又能了解与烹饪相关的各种营养知识。照本习读，新手亦能做出色香

味美的各类菜肴来。

前  言
P R E F A C E
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丝袜奶茶 

红茶包1袋，全脂淡奶、白砂糖各
适量。

原 料：

制作过程：
1 .煮沸清水；把茶包放入空茶壶

中，将开水冲入茶包。将茶包移至

另一冲茶壶，用前次冲茶壶中的茶

水冲此茶包。

2.盖上盖子小火焖约5分钟（不要沸

腾），用前次冲茶壶中的茶水冲此

茶包。再次盖上盖子小火焖约20分

钟（不要沸腾），继续用前次冲茶

壶中的茶水冲此茶包。

3.取出茶包，小火煮热茶水。	将冲

好的茶水中倒入加好全脂淡奶的奶

茶杯中。

小 贴 士

茶奶比例为7∶3，根据个
人口味加入白砂糖。

全脂淡奶中含有人体必需的

脂肪酸和磷脂，是营养价值很高的

脂肪。

营养功效：
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泡沫奶茶

红茶包2袋，奶精40克，可可粉、
蜂蜜、冰块各适量。

牛奶中蛋白质的消化率可达

100%，而豆类所含的蛋白质消化

率仅为80%。

原 料：

制作过程：
1.将红茶包放入容器中，加沸水150

毫升泡5分钟，晾凉待用。

2.杯内放入少量冰块，按次序先后

加入奶精、可可粉和蜂蜜。最后倒

入凉至常温的红茶。

3.盖上盖子迅速摇动30次左右，直

至出现泡沫为止。

4.将饮料倒入玻璃杯中，注意让泡

沫浮在表面即可。

营养功效：

小 贴 士

调制泡沫奶茶的关键，在
于使用较高浓度的茶汤。
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珍珠奶茶

红茶包1袋，奶精40克，果粉50克，糖浆15克，
珍珠粉圆20克，热水、冰块各适量。 牛奶是人体补钙的最

佳来源。

原 料：

制作过程：
1.将红茶包放入容器中，加适量沸水泡片刻，晾

凉待用；珍珠粉圆放入玻璃杯中待用。

2.将奶精、果粉、糖浆倒入雪克杯，加90毫升热

水调匀。

3.将红茶、冰块倒入雪克杯中，盖上瓶盖充分摇

晃。待冰块融化后倒入装有珍珠的玻璃杯内即可。

营养功效：

小 贴 士

材料中的珍珠粉圆
还可用咖啡冻、布丁、仙
草、蒟蒟等食品来代替。
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红豆珍珠奶茶

红茶包1袋，鲜牛奶200毫升，
炼乳10毫升，红豆30克，冰
糖、冰块、珍珠粉圆各适量。

原 料：

制作过程：
1.红豆洗净，浸泡30分钟，入锅

加水和冰糖煮熟。

2.红茶包放入容器中，加适量沸

水泡片刻，晾凉待用。牛奶和炼

乳倒入小锅，中火煮至沸腾，晾

凉待用。

3.将红茶、牛奶、冰块倒入杯

中，摇至冰块融化。玻璃杯中放

入适量珍珠粉圆，倒入奶茶拌

匀，最后加入红豆即可。

小 贴 士

由于要加入奶茶增加口
感，因此红豆不宜煮得过烂。

红豆是富含叶酸的食

物，产妇、乳母多吃红豆有

催乳的功效。

营养功效：
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柠檬咖啡

意大利浓缩咖啡、白兰地、蜂蜜
各适量，柠檬半个。

原 料：

制作过程：
1 .意大利浓缩咖啡倒在杯中备

用。在咖啡中滴入几滴白兰地，

令其有辣的感觉。

2.根据个人口味，加入适量蜂

蜜，令其有甜的感觉。挤入柠檬

汁在咖啡中，使其有酸味。

3.柠檬切出一片，浮于咖啡表面

即可。

感冒初起时，不妨用柠

檬加蜜糖冲水饮，可以纾缓喉

痛、减少喉咙干涸不适。

营养功效：

小 贴 士

咖啡浓度一定要掌握
好，以便保证其苦味。　

小 贴 士
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鸳鸯奶茶

三花淡奶100毫升，速溶咖啡粉10
克，袋泡红茶1包，砂糖10克，沸
水300毫升。

牛奶中的脂肪营养价值非常

高，其中的脂肪球颗粒很小，所以

喝起来口感细腻，极易消化。

原 料：

制作过程：
1.杯内放入红茶包，沸水冲泡片刻

后取出。倒入100毫升淡奶调匀至

奶茶。

2.用另一个杯将速溶咖啡冲开，然

后倒入奶茶中加糖调匀。

营养功效：

小 贴 士

可依照丝袜奶茶做法反复
“拉茶”，味道更佳。
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咸柠七

新鲜青柠檬500克，盐100克，柠檬味七喜
1罐。

原 料：

制作过程：
1.青柠檬去蒂洗净，擦干后放入广口瓶

中，并放盐腌制（至少需腌6个月）。

2.取出柠檬后切片（约1/4个），放入杯

底。然后倒入七喜。

3.挡住杯口使劲晃一下，可令其口味更加

浓郁。

小 贴 士

注意不要选用普通西柠腌
制，而应选择广东潮汕地区特产
的绿皮青柠檬。如无，可用金桔
代之。

柠檬袪痰功效比橙和柑还

要强。

营养功效：
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柠檬利宾纳 

利宾纳1杯，柠檬1个。
原 料：

制作过程：
1.柠檬洗净切半，一半切片，一半

挤汁滴入利宾纳中。

2.饮用时将柠檬片投进利宾纳即可。

小 贴 士

这种喝法的创始者据说就
是利宾纳厂商葛兰素史克。

柠檬片泡水喝有清除体内垃

圾的作用。

营养功效：
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菠萝沙冰

菠萝200克，白糖50克，盐水适量。 具有解暑止渴、消食止

泻之功。

原 料：

制作过程：
1.白糖连同少量水放入锅中，小火煮至白糖溶

化即可，熄火待凉。将糖浆放入冰箱急冻制成

冰块。

2.菠萝洗净切块，用盐水泡片刻。取出冰糖

浆，砸碎，再放入搅拌机里彻底打碎。

3.加入菠萝块持续搅拌即可。

营养功效：

小 贴 士

在食完肉类或油腻
食物之后，吃些菠萝对身
体大有好处。

11

饮品



西瓜沙冰

西瓜	500克，白糖50克，干净毛
巾1条。

原 料：

制作过程：
1.白糖连同少量水放入锅中，小

火煮至白糖溶化即可，熄火待

凉。将糖浆急冻制成冰块。西瓜

洗净剖开，切块待用。

2.取出冰糖浆，砸碎。再放入搅

拌器彻底打碎。

3.加入西瓜块持续搅拌即可。

小 贴 士

砸碎冰糖浆的时候用干
净的毛巾包裹住，以免四处
飞溅。

西瓜全身都是宝，皮和瓤

均为利尿剂，治肾炎水肿、糖

尿病、黄疸。

营养功效：
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杂果宾治

哈密瓜、西瓜、火龙果、菠萝、
芒果各若干，菠萝汁、橙汁、雪
碧、冰块各适量。

哈密瓜有清凉消暑、除烦

热、生津止渴的作用。

原 料：

制作过程：
1.各种水果洗净切丁。

2.在杯中各加入1/4的橙汁和菠

萝汁。

3.最后加入水果、冰块、雪碧

即成。

营养功效：

小 贴 士

“宾治”一词，其实就
是潘趣酒的“潘趣”。取其
混合，撞击之意。
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