




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，科学系统的开发

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，系统的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。

《家常主料100种做法丛书》科学系统地介绍了日常生活中的主

要食材的100种做法，并有针对性地进行了营养分析，还有100个贴

士提示。该丛书具有经济实用、价格实惠、易学易做等特点。通过学

习，读者既能掌握主要食材的基本烹饪方法和技巧，又能了解相关的

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。
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猪肉
健康猪肉放血良好，肉呈鲜红色

或淡红色，切面有光泽而无血液，肉

质嫩软。死猪肉放血不良，肉呈不同

程度的黑红色，切面有黑血渗出。脂

肪呈红色，肉皮往往呈青紫色或蓝紫

色。另外猪肉注水后表面发亮，肌肉

色泽多呈淡灰红色，肿胀湿润。用手

触摸瘦肉没有黏性。

牛肉

牛肉分黄牛、水牛、牦牛、乳牛

四种，以黄牛肉为最佳。黄牛肉的颜

色一般呈棕红色或暗红色，脂肪为黄

色，肌肉纤维较粗，肌肉间无脂肪夹

杂。犍牛肉肌肉结实柔细、油润，呈

红色，皮下有少量黄色脂肪，肌肉间

也夹杂少量脂肪，质量最好。犊牛肉

呈淡玫瑰色，肉细柔松弛，肌肉间含

脂肪很少，肉的营养价值及鲜味远不

如成年的牛肉。母牛肉呈鲜红色，肌

内较公牛肉柔软。

羊肉

羊肉的颜色一般呈暗红色，脂肪

为白色，肌肉纤维细软，膻味较重。

3

其中绵羊肉肉质坚实，颜色暗红，肉

纤维细而软，肌肉较少夹杂脂肪。山

羊肉的色泽较绵羊肉浅，呈较淡的暗

红色。皮下脂肪稀少，但在腹部却积

贮较多的脂肪。山羊肉有特别的膻

味，肉质不如绵羊。

畜 肉 选 购 知 识

种做法肉 的 种做法



　　本菜可以随个人爱好，放

入适量的盐或生抽，因为可乐

里含糖较多，无须再加糖。

小 贴 士

可乐排骨

排骨250克，大料２个，姜
片10克，可乐、油各适量。

原 料：

制作过程：
1.锅中放水，水烧开后，倒入

排骨焯一下取出。

2.锅 中 放 油 ， 加 入 姜 片 略

炒；放入排骨翻炒后，倒入

可乐，滚开后加入大料；煮

至汤汁收干即可。

排 骨 除 含 蛋 白 、 脂

肪、维生素外，还含有大

量磷酸钙、骨胶原、骨黏

蛋白等，可为幼儿和老人

提供钙质。

营养功效：
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小 贴 士

营养功效：
花生内含丰富的脂肪、蛋

白质、硫胺素、核黄素和烟酸

等。其含有的人体必需氨基酸，

能促进脑细胞发育，增强记忆。

猪蹄2个，花生250克，盐、香葱、
蒜、姜、冰糖、酱油、蚝油、番茄
酱各适量。 

花生猪蹄
原 料： 制作过程：

1.猪蹄斩成块状，在沸水中煮约10分钟后捞

出沥干水分；花生加盐用水发泡3小时；香葱

挽结，蒜、姜切片。锅中加水，放入冰糖小

火加热慢慢熬制至冰糖起泡呈金黄色。

2.炒将猪蹄块倒入锅中搅拌均匀，使猪蹄裹上

糖色后倒入花生、葱结、蒜片、姜片、酱油、

蚝油和番茄酱。

3.模具加水加盖烧沸后，调至小火炖约2个小

时；当猪蹄和花生都软烂，改大火收干汤汁，

铲匀起锅装盘，即可上桌。   花生霉变后含有大量致癌物

质——黄曲霉素，所以霉变的花

生千万不要吃。
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梅菜扣肉

五花肉250克，梅菜100克，葱、
姜、油各适量，生抽30毫升，糖、
盐8克，蜂蜜10毫升，老抽、料酒
15毫升，五香粉5克。

原 料：

制作过程：
1.五花肉洗净，凉水下锅水煮开后，

放入葱、姜、料酒、盐，加盖用中火

继续煮30分钟，出锅涂上蜂蜜，风干

待用；将梅菜用凉水浸泡30分钟，抓

洗待用。

2.锅中倒油，加入五花肉以中小火炸

至一面发黄起泡，出锅晾凉切片，加

入梅菜、盐、生抽、老抽、糖、五香

粉等调料拌匀，腌制1个小时。

3.蒸锅中加入水，放入扣肉，加盖用大

火将水烧开，滚开后改成中小火继续

蒸2小时左右即可。

猪肉含有丰富的蛋白质及脂

肪、碳水化合物、钙、磷、铁等成

分，经常食用能改善缺铁性贫血。

营养功效：

　　梅菜是惠州传统特产，色泽金黄，香气扑鼻，清甜爽口，不寒不燥不湿不热，被传为“正气”菜，久负盛名。

小
贴 士
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白切猪蹄

猪蹄500克，姜、葱、料酒、盐、鸡
精、醋、生抽、蒜蓉、葱花、香菜
末、辣椒油、香油、熟芝麻各适量。

原 料：

制作过程：
1.猪蹄剔去大骨，刮净表皮，洗净，

整个放入高压锅中，加清水浸没，加

葱、姜、料酒、少许盐，压20分钟，

筷子能横插穿过猪蹄即可。

2.整只猪蹄煮好晾凉切片，把调料依个

人口味调好，浇在猪蹄上，或蘸食。

猪蹄中的胶原蛋白质在烹调过

程中可转化成明胶，对恢复皮肤弹

性、延缓衰老有显著效果。

营养功效：  

　　猪蹄带皮煮的汤汁最后不要浪费，可以煮面条，味道鲜美而且富含有益皮肤的胶质。  

小
贴 士
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板栗烧排骨

排骨、板栗各300克，盐、蒜、
葱、姜、生抽、老抽、糖、料酒、
油各适量。

原 料：

制作过程：
1.排骨洗干净沥水，用生抽、料酒、

盐腌30分钟。

2.板栗先去壳，然后用水煮开3分钟

用冷水泡一下去皮，洗干净备用。

3.锅里加少许油后加入葱、蒜炒排

骨，然后加入少许糖、姜片、料酒炒

几下，加入清水滴几滴老抽调色。焖

20分钟，最后加入板栗继续焖，板栗

熟后收汁即可。

板栗含有大量水淀粉、蛋白

质、脂肪、B族维生素等多种营养

素，有“干果之王”的美称，是健

胃补肾、延年益寿的上等果品。

营养功效：

　　新鲜栗子容易发霉变质，吃了发霉的栗子会引起中毒，所以，变质的栗子不能吃。

小
贴 士
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猪排骨（大排）300克，梅子15克，水淀
粉、油各20克，老抽、糖、豆瓣酱、香
油、白皮大蒜、味精各适量。

营养功效：

梅子富含蛋白质、脂肪、
碳水化合物、钙、磷、铁等矿
物质以及柠檬酸、琥珀酸、谷
甾醇及齐墩果酸样物质。梅子
除了能生津止渴外，还能治疗
久咳、久泻、呕吐等病症。

梅子蒸排骨
原 料：

制作过程：
1.将排骨斩成10克重的块，洗干净，沥水。

2.将辅料与排骨拌匀，摊放盘中。

3.浇适量油，用中火蒸约10分钟至熟，取出

即可。

小 贴 士

　　该菜所用的梅子是经过腌制的

酸梅。《尚书•说命》云：“若作和

羹，尔惟盐梅”。据记载，殷商时

代，可能尚未发明醋，所以只得利用

梅子的酸来调味。梅子蒸排骨历史悠

久，为广东家常名菜，古风犹存。
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糖醋排骨

小排400克，鸡蛋1个（取蛋清），
红醋、水淀粉、面粉、盐、料酒、
糖、油各适量。

原 料：

制作过程：

1.把小排条切成段，用少许盐与

料酒腌20分钟。然后拌入蛋清，

把沾上蛋清的小排骨先放到面粉

里面裹一层面粉，再放到水淀粉

里面裹一层。

2.裹好粉的小排骨，放入六成热

的油里中小火炸至断生；炸过的

排骨捞出稍凉，再放至八成热的

油里面中火炸至金黄色捞起。

3.用六分红糖四分红醋的比例调成

汁；锅内留少许油倒入调好的汁，

煮开后，放入炸透的排骨翻匀。

4.等汁稍干，用水淀粉勾芡，盛

起待凉后即可。

　　糖醋排骨是糖醋菜中具有代

表性的一道大众喜爱的传统菜，

色泽红亮油润，口味香脆酸甜，

颇受江南一带食者的欢迎。

小 贴
士

鸡蛋中蛋氨酸含量特别丰富，将鸡蛋与谷

类或豆类食品混合食用，能促进人体对后两者

的吸收。鸡蛋黄中的卵磷脂被人体消化后能起

到健脑益智的效果。

营养功效：
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腐乳排骨

猪小排400克，花生米100克，香油、
腐乳汁、沙茶酱、生抽、红辣椒、香
菜各适量，水淀粉、盐各5克。

原 料：

制作过程：
1.将猪小排洗净剁成寸骨大小，用腐

乳汁、生抽、沙茶酱、水淀粉、香

油、盐搅拌均匀调成汁；将排骨腌制

2小时；花生米洗净；红辣椒洗净切

成小段备用。

2.将花生米放入煮锅中，加入冷水煮

约20分钟至熟软，捞出备用。

3.花生米铺满在盘子的底部，将腌好

的猪小排平铺在花生米上，撒上小红

辣椒段，放入蒸锅内，隔水蒸。

4.大火蒸至锅开后，再继续蒸20分

钟，待排骨熟透后，将香菜叶铺面

即可。

花生具有很高的营养价值，内

含丰富的脂肪、蛋白质、硫胺素、

核黄素和烟酸等多种维生素。矿物

质含量也很丰富，并含有人体必需

氨基酸，能促进脑细胞发育，增强

记忆。

营养功效：

　　花生米要先煮熟，但不要煮太软，因为还要与排骨一起上锅蒸。

小
贴 士
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南乳梨汁
香 骨

嫩肋排500克，鸭梨2个，南乳200
克，苏梅酱、料酒、蒜瓣各适量。

梨富含糖、蛋白质、脂肪、粗

纤维、钙、磷、铁等矿物质及多种

维生素，能起到降血压、润肺清心

的功效，因此，对于患高血压、心

脏病等人非常有益。

原 料：

制作过程：
1.嫩肋排切成长条，洗净擦干放入容

器中；鸭梨去皮去核后，放入粉碎

机，加入几粒蒜瓣，打成糊状，倒入

放嫩肋排的容器中。

2.加入适量碾碎的南乳及汁，苏梅

酱，料酒，拌匀；冷藏室腌制4小时

左右。

3.嫩肋排放在烤盘上；烤箱预热至

175℃，烤制约20分钟。

4.将预热完后，烤箱转最高火，将嫩

肋排快烤4分钟，当中翻一次面。

营养功效：

　　没有梨，可以适量橙汁代替。

小
贴 士

12

100种做法丛书家 常 主 料



姜 醋 猪 蹄

猪蹄500克，鸡蛋300克，子姜
500克，甜醋1000毫升。

原 料：

制作过程：

1.锅猪蹄斩件后用炭火除清猪毛，

用清水浸约15分钟，再用小刀刮

净。用煲煮清水5碗，水滚将猪蹄

放入，加盖煮约15分钟，取出用清

水漂净腥味，再沥水。

2.将姜刮净，用刀面拍裂，然后放入

烧热的铁锅中，把水分炒干，至姜

身出现焦黄色取出。

3.锅中放入清水约2碗，加入鸡蛋，

把鸡蛋煮熟后，去壳留用。

4.瓦煲抹干，将猪蹄、姜、鸡蛋和

甜醋同时放入，加盖以火煲。2小时

后，关火焖，约1小时，再置火上煲

约30分钟即可进食。

　　如果瓦煲内沾了水长了霉，

就小心地将霉用勺子处理掉，然

后再重新煲滚，晾凉存放。

小 贴
士

甜醋与猪蹄同煲是借甜醋将猪蹄骨的钙质

溶出。在烹调中加入甜醋，既能杀菌、去毒，

又能促进消化吸收。

营养功效：
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香菇烧肉 
五花肉500克，香菇20克，香葱1根，酱油90
毫升，料酒30毫升，糖、生姜、大料适量。

原 料：

制作过程：
1.肉洗净切块；香菇泡软、去蒂，对半切开；
香葱洗净，切段；姜洗净，切片。
2.汤锅内放入五花肉块、香菇、葱段、姜片及
大料，加入酱油、料酒、糖及适量水，用小火
焖煮1小时即可。

黄精瘦肉汤 
猪肉60克，黄精、党参各50克，山药20克，
盐适量。

原 料：

制作过程：
1.把黄精、党参、山药、猪瘦肉洗净。
2.把全部材料放入沙锅内，加清水适量，大火
煮沸后，小火煮2小时，调味即可。

香菇是具有高蛋白、低脂肪、多糖、多种

氨基酸和多种维生素的菌类食物。不仅能增强

人体免疫功能，还能预防癌症。

营养功效：

黄精含天门冬氨酸、毛地黄糖甙、蒽醌类

化合物、黏液质、糖类、烟酸、锌、铜、铁。

主要用于治疗脾胃虚弱、精血不足等，对糖尿

病的疗效尤其显著。

营养功效：
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