






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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1.乳猪盐：
材料：

淮盐1	000克、味粉2	000克、五
香粉150毫升、沙姜粉、甘草粉各60
克、八角粉120毫升。
制作：

将所有材料拌匀即可。

2.乳猪酱（生猪酱/熟猪酱）：
材料：

糖3	000克、柱候酱2	500克、磨
豉酱200克、味精150克、海鲜酱1	500
克、芝麻酱1	000克、南乳500克、OK
汁150毫升、花生酱200克、九江双蒸
酒300毫升。
制作：

将全部材料搅成糊状后，存放在

有盖的桶里，于阴凉处保存，不可有

生水流入，否则会发霉变质。

3.乳猪上皮水：
材料：

白醋500克、浙醋50克、麦芽糖60
克、九江双蒸酒100毫升、玫瑰露酒50毫
升。
制作：

将以上所有材料在器皿内调匀

即可。

4.光皮乳猪上皮水：
材料：

白醋250克、浙醋250克、石湾米
酒100毫升、玫瑰露酒50毫升、麦芽糖
85克。
制作：

将以上所有材料在器皿内调匀即可。

5.叉烧盐：
材料：

糖2	000克、盐500克、味粉500
克、沙姜粉100克、甘草粉300克、生
磨胡椒粉80克。
制作：

将所有材料拌匀即可。

常用酱料
Common sauce
常用酱料
Common sauce
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6.烧鹅盐（烧鸭同用）：
材料：

糖1	500克、盐900克、味精350
克、鸡粉100克、五香粉100克、
沙姜粉40克、胡椒粉40克、甘草粉
60克。
制作：

将以上所有材料在器皿内调匀即可。

7.烧鹅（鸭）上皮水：
材料：

麦芽糖750克、白醋3	000毫升、
浙醋150毫升、玫瑰露180毫升、鲜柠
檬汁60克。
制作：

将白醋和浙醋加入麦芽糖隔水加

热至麦芽糖溶解，冷却后加入玫瑰露

和鲜柠檬汁即成。

8.脆皮烧鸡皮水：
材料：

白醋200毫升、大红浙醋300毫

升、麦芽糖50克、九江双蒸酒150毫
升、醋精15克。

制作：

将所有材料拌匀即可。
	

9.淮盐：
材料：

盐500克、五香粉8克。
制作：

盐炒热加入五香粉拌匀即可。

10.南乳吊烧鸡腌料：
材料：

香菜350克、红椒米200克、蒜
蓉180克、干葱肉100克。南乳2	500
克、砂糖300克、味精700克、鸡精
150克、玫瑰露200毫升、顶好花生
酱200克、生磨胡椒粉100克。
制作：4
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以上材料、味料混合后浸24小
时，使药材出味。

11.蒜蓉香腌鸡料：
材料：

蒜蓉6	000克、干葱肉900克、香
菜500克、西芹750克、盐750克、糖
250克、味精500克、玫瑰露酒200毫
升、鸡精100克、红辣椒300克。
制作：

将蒜蓉、干葱肉、香菜、西芹绞
成蓉，加其他材料拌匀便成。

12.生炸妙龄鸽皮水：
材料：

白醋500克、清水600毫升、大红
浙醋400毫升、高度酒200毫升、麦芽
糖420克、柠檬半只。
制作：

将所有材料拌匀即可。

13.柠檬牛油：
材料：

牛油250克、黄柠檬1.5个。
制作：

将柠檬的肉与囊切掉，留下黄色
薄皮衣。用锅烧热牛油放入柠檬皮，
小火煎炸5分钟，撇去柠檬皮即可。

14.豉油鸡水：
材料：

海天海鲜生抽王5	000毫升、冰糖
5	000克，料酒2500毫升，清汤3	500
克，鸡精200克，味精100克，盐300
克，红谷米100克，甘草、沙姜各30
克，花椒、陈皮各25克，丁香、桂
皮、豆蔻各10克，苹果5粒，罗汉果半
个，八角、香叶各50克。
制作：

将所有材料搅匀，然后将所有药
材用汤料袋包好放入，用武火煮沸，
改小火煲30分钟即可。

15.脆皮大肠水：
材料：

清水1	650毫升、麦芽糖500克、
白醋410毫升、冰糖160克、花雕酒
120毫升、浙醋150毫升、高度头曲酒
80毫升、柠檬4片。
制作：

将以上材料一起调匀即可。
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16、姜葱蓉：
材料：

肉姜500克、肉葱白250克、熟花
生油750毫升、盐200克、鸡精50克、
味精50克、胡椒粉10克、香油20克、
沙姜粉20克。
制作：

将肉姜切碎，打成蓉，滤干姜
汁，肉葱白切片剁碎，加入姜蓉和其
他所有材料，拌匀便成。

17、潮州卤水：
材料：

①清水30升、生抽王1	250毫升、
汤骨3	 000毫升。②药材袋：南姜1	
500克、八角50克、沙姜50克、草果
50克、甘草100克、桂皮75克、丁香
25克、小茴50克、陈皮25克、香叶25
克、罗汉果1个、花椒50克、五指毛
桃15克、香果25克、孜然25克。③冰
糖3	000克、盐1	750克、味精500克、
鸡精350克、高度二锅头酒800毫升、
鱼露250毫升、蚝油500毫升。④肉葱
250克、肉姜100克、香菜500克、生
蒜肉1	300克、红葱头250克（一起用
油炸干）、鸡油1	500毫升、香油200
毫升、辣椒油230毫升。
制作：

将①、②、④中的材料用大汤锅
装好，煮沸后转小火熬2小时，待汤

骨、药材出味后，将汤骨和④中的材
料捞起，加入③的材料，再继续用小
火煮至冰糖和盐溶解即可。

18、酸甜茄汁：
材料：

白醋500毫升、冰片糖350克、茄汁
120毫升、喼汁80毫升、OK汁200毫升、
山楂片30克、柠檬半个（榨汁用）。
制作：

将所有材料煮溶调匀即可。

19、蜜糖汁：
材料：

麦芽糖1罐、清水1	500毫升、砂
糖1	000克、玫瑰露50毫升。
制作：

将上述材料放锅中，小火煮至冰
糖溶解即可。
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泰式烧
里脊肉

猪腰柳肉500克，叉烧盐
150克，鲜香茅片15克，
泰国甜辣鸡酱30克，泰
国青柠4片，鲜泰椒仔10
克，白兰地酒10毫升，香
芹粒10克，洋葱30克，安
哥红糖水50毫升。

原 料：

制作过程：
1.先将猪腰柳肉用水洗净

晾干待用。

2.将味料全部拌匀，放入

猪腰柳肉腌30分钟，其间

每8分钟翻动一次，以便入

味均匀。

3 .用叉烧针将腰柳肉穿

好，放入已预热的缸炉，

用中火烧20分钟，取出，

再淋上一次味料汁，然后

入缸炉再续烧15分钟，取

出，用剪刀剪去焦口，用

刀切厚片上碟。
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脆皮烧鹅

光鹅1只，约3	000克，烧鹅盐
100克，卤水150毫升，清水50
毫升，炸蒜子3粒，八角1粒，
香菜4棵，玫瑰露酒10克，香油
5克，柱候酱15克。

原 料：

制作过程：
1.先将烧鹅盐放入鹅肚内擦匀，

再将其他材料放进鹅肚内；用

鹅尾针把鹅肚穿好，至不漏气为

佳。

2.在鹅颈刀口处插入一根胶管，

通过胶管一端向鹅只吹气至涨，

捏紧颈部开口处，将鹅放入沸腾

的开水中烫皮。

3.沥干身上水分后，将鹅放入皮

水中上皮，然后用烧腊钩钩好，

风干5小时。

4.将鹅放入缸炉中略焙皮后加盖

以小火烧38分钟至熟即可。
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昆仑烧乳鸭

光乳鸭1只，约900克；①	
清水4	000毫升，盐1	000
克，味精150克，糖100克，
鸡精100克，玫瑰露酒75毫
升，沙姜粉40克，胡椒粉20
克；②烧鹅盐20克，乳猪酱
15克，玫瑰露酒3毫升，香
油5毫升，炸蒜2粒，清水80
毫升；③	烧鹅上皮水。

原 料：

制作过程：

1.用味料①将乳鸭腌制75分

钟，期间每10分钟便将鸭

腔内的水倒出，再浸泡乳

鸭，以便更好地入味。

2.将味料②放入乳鸭肚里，

并用手将味料均匀涂于鸭

肚，用鹅尾针穿好鸭肚，

从鸭颈部刀口处，吹气至

鸭身涨起。

3.放入沸水中烫皮至皮身收

紧且转色，捞起，沥干水

分，扫上烧鹅上皮水。

4.放入已经预热的缸炉中，

小火加盖烧35分钟至熟取出。将油烧开，淋乳鸭

皮至火花色即可取出，拆去针与钩，倒出鸭肚里

的汁，斩件，摆回鸭形上碟。
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新派片皮鸭

光鸭1只，约3	000克，烧鹅
上皮水200毫升，哈密瓜500
克，奇异果400克，名味蛋
皮2包（20件），西生菜100
克；①烧鹅盐50克，玫瑰露酒
10毫升，姜3片；②沙律酱。

原 料：

制作过程：
1 .将鸭挖油、肺、喉，洗

净；将味料①均匀抹于鸭内

腔，缝好针，吹气，洗皮、

烫皮，取出晾干待用。

2.将皮水均匀涂于鸭身，风干

8小时；按陈皮烧鸭的烤制方

法将鸭烤至九成熟，取出。

3.将烧鸭起皮（带少许肉）切15

件，规格为4厘米×3厘米。将哈

密瓜去皮切薄件，奇异果去皮切

件，西生菜洗净切粗丝待用。

4.将名味蛋皮铺开，放上烧

鸭皮、沙律酱、依次再放

入奇异果、哈密瓜、西生菜

丝，用蛋皮包裹着以上材料

食用。
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陈皮烧鸭

光鸭1只，约2	750克，烧鹅上皮
水150毫升，烧鹅盐50克，炸蒜
米10克，佳宝九制陈皮16克，丁
香5粒。

原 料：

制作过程：
1.将九制陈皮用刀切碎，剁成粒

状盛起待用；将光鸭挖去油、

肺、喉，洗净晾干待用。

2.把烧鹅盐放入鸭腔内抹匀，再

放入陈皮粒与其他味料，然后用

鹅尾针把尾部开口缝好。用水将

鸭身冲净，在鸭颈刀口处吹气，

吹至鸭身起白色皮为佳。

3.将锅中的水烧开，放入光鸭烫皮

至皮身收紧转色取出，过凉水，待

沥干水分后均匀涂上烧鹅上皮水，

然后风干5个小时，待用。

4.将鸭挂入已经预热的缸炉中，

加盖以中火先烧鸭背至呈红色

后，转烧鸭胸。继而转烧两侧鸭

腿，至色泽均匀且熟透后取出，

全过程35～40分钟。

5.烧鸭内腔的汁液，撇去浮油，

淋于斩好的烧鸭上食用。
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法式片皮鹅

脆皮烧鹅1只，咸方面包4
片，卤水鹅肝1只，芒果5
个。味好美鲜橙酱350克，
大红浙醋25毫升。

原 料：

制作过程：
1.将脆皮烧鹅起皮（留少许

肉）切件（规格4.5厘米×3厘

米），芒果起核留果肉起薄

片，卤水鹅肝切片，咸方面包

切去面包边，裁切成与烧鹅皮

一样的规格。

2.在烧鹅皮下涂一层果酱，

鹅肝底涂一层，面包的一面

涂上薄薄一层。

3.将涂有果酱的面包放在碟

中（有果酱的一面朝上），

依次放上芒果片、鹅肝片、

烧鹅皮，摆好造型即可。
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黑椒烧鸡

光母鸡1只（肥），1100克；
①黑椒碎15克，生磨白胡椒粉
5克，鸡精5克，盐15克，白兰
地酒10毫升，味精5克，西芹10
克，干葱5克；②	脆皮烧鸡皮水
150毫升。

原 料：

制作过程：
1.将光鸡洗净，沥干水分，将味

料①搅匀，然后均匀地涂抹于鸡

只内外，腌70分钟，取出待用。

2.将味料②中的50克均匀地抹入

鸡肚内，用鹅尾针将鸡肚开口处

缝好；用清水将鸡皮洗净，再用

沸水烫鸡皮至皮收紧，晾干水分

待用。

3.将味料②均匀涂扫鸡身，然后

风干5小时，挂入已预热的缸炉

中，用小火烧20分钟至九成半

熟，把鸡肚内的汁液倒出。

4.烧热油，用油淋鸡身至金黄脆

皮即可。
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