






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。
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沙参玉竹老鸭汤

光老鸭600克，北沙参60克，玉竹60
克，生姜、盐、味精、料酒各适量。

北沙参含有挥发油、香豆素、
淀粉、生物碱、三萜酸、豆甾醇、
谷甾醇、沙参素等成分。

原 料：

制作过程：
1.北沙参、玉竹洗净，老鸭洗净，斩件。

2.把上述全部用料放入锅内，加清水适

量，大火煮沸后，小火煲２小时，放上

各种调味料即可食用。

生姜即可健胃又可
除鸭腥。

小
贴

士

营 养 功 效
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鸭掌海参煲

鸭掌750克，海参640克，蚝油12
克，姜、料酒、大葱、大蒜、盐、
糖、味精各适量。

原 料：

制作过程：
1.浸发好的海参在清水中洗净。

2.用姜、葱起锅，洒点料酒，加两汤

碗清水，放入海参煨煮20分钟，取

出，切件待用。

3.鸭掌在清水中泡过。

4.起油锅，放入姜、蒜爆香，加一汤

碗清水，加入海参、鸭掌、蚝油、

海参种类繁多，其中
以梅花参和刺参为世界上
最名贵的品种。

小
贴

士

味精、盐、糖等同煲煮至熟，原煲

上席。	

海参又名刺参、海鼠、海瓜，是
典型的高蛋白、低脂肪食物，是海味
“八珍”之一，与燕窝、鲍鱼、鱼翅
齐名。

营 养 功 效
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鸭血豆腐汤

鸭血（白鸭）300克，豆腐100克，菠
菜100克，枸杞30克，盐、味精、香油
各适量。

菠菜不仅含有大量的胡萝卜
素和铁，也是维生素B6、叶酸、
铁质和钾质的极佳来源。菠菜还
含有十分可观的蛋白质，每0.5
千克菠菜与两个鸡蛋的蛋白质含
量相当。

原 料：

制作过程：
1.菠菜洗净，切段，焯水。

2.鸭血、豆腐切长条片，待用。

3.砂锅内放适量清水，下鸭血、豆腐、

波菜、枸杞炖煮，加盐、味精、香油调

味即可。

由豆腐与焯过的菠菜混
在一起吃才不会有害健康。

小
贴

士

营 养 功 效
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卤水鸭

鸭1500克，苹果100克，香
菜10克，八角、甘草、丁
香、陈皮、酱油、冰糖、玫
瑰露酒、盐、生姜各适量。

苹果不仅含有丰富的糖、维生素和矿物质
等大脑必需的营养素，而且富含锌元素。

原 料：

制作过程：
1.将鸭去内脏，洗净，下沸

水锅中焯片刻。

2.取大瓦锅1个，放入用八

角、甘草、丁香、苹果、生

姜、陈皮、酱油、玫瑰露酒、

冰糖、盐调制的卤汁，加适量

水，用中火煮半小时。

3.放入已焯过水的鸭，用小

火煮50分钟，收火后再浸1

小时。	

4.取出候冷，斩件上碟，香

菜洗净放碟边供用。

服用补药和中药白
术、丹皮时，不宜食用
香菜，以免降低补药的
疗效。

小
贴

士营 养 功 效
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岭南酥鸭

鸭2000克，火腿肠200克，
鸡蛋75克，油菜薹200克，
洋葱50克，盐、酱油、味
精、葱结、料酒、小麦面
粉、五香粉、胡椒粉、菱角
粉、姜块、桂皮、八角、花
椒、丁香、食用油各适量。

油菜薹含维生素K、多糖、蛋白质和少量槲
皮甙。

原 料：

制作过程：
1.将光鸭剖腹去内脏，斩大

脚、翼梢，洗净后拆除大小

骨头，放入盘内，加入丁

香、花椒、桂皮、八角、葱

结、姜块、料酒、酱油、

盐、味精、胡椒粉拌匀，腌

制2小时，上笼大火蒸2小

时，至烂，取出，去掉各种

香料，沥出汤汁。

2.将鸡蛋磕入碗内，加入五

香粉、清水、面粉、菱角

粉，用筷子打匀，抹在鸭身

上，再抹上干菱角粉备炸。

3.将菜薹洗净，出水，加

油、盐、味精，翻炒几下，

装盘；洗净锅烧热，倒入生

炸火腿的时间不能太长，否则会
影响口感。

小
贴

士

营 养 功 效

食用油，下入洋葱粒炸至整形金黄色时捞出，然后

炸火腿粒，最后用七成热油锅炸鸭子，炸至皮酥呈

金黄色时取出，切成条，整齐摆成鸭原形，装在盘

内，把洋葱粒、火腿粒撒在全鸭面上即成。
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清汤鸭掌

鸭掌120克，猪肉（瘦）50克，香菇
（鲜）50克，冬笋30克，豌豆苗15克，鸭
油10克，高汤、盐、味精、料酒各适量。

豌豆苗含钙质、B族维生
素、维生素C和胡萝卜素，有
利尿、止泻、消肿、止痛和助
消化等作用。

原 料：

制作过程：
1.将鸭掌洗净放入锅内，煮熟捞出，鸭掌

用刀把皮顺长划开，将骨剔出，猪肉切

丝放入碗内，加入凉水浸泡至血水掺在

水中，香菇、冬笋分别切片。

2.将炒锅置火上，加入高汤烧开，放入肉

丝、鸭掌、香菇、笋片，待微开。

3.捞出肉丝，加少许凉水，待汤再开，撇

本品需高汤约750毫
升，如果没有高汤，可
用清水代替。

小
贴

士

营 养 功 效

去浮沫，加入盐、味精、料酒、豌

豆苗，待汤略开。

4.起锅盛入汤碗内，淋上鸭油即成。
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笋干老鸭煲

老鸭1500克，笋干200克，
火腿或者咸肉250克，料酒、
生姜、盐各适量。

竹笋含有丰富的蛋白质、氨基酸、脂肪、糖
类、钙、磷、铁、胡萝卜素、维生素B1、维生素
B2、维生素C。

原 料：

制作过程：
1.鸭子洗净切大块，焯水，

去血水浮沫，焯水的时候放

点料酒，笋干泡发，切段。

2.把焯水冲净的鸭块放电饭

煲，放火腿块、水、少许料酒

和生姜，电饭煲开煮饭档。

3.等电饭煲水滚起后8分钟，

转煲汤（或者煮粥）档，放

笋干，2小时候以后，转到

砂锅，上灶煮开，放盐调味

即可。

加水要一次性加足，
之后最好就不要再加水
了，因此开始可以多放点
水，如果事后发现太多，
可以多煮一会收水，如果
水少的话，之后再加就影
响味道了。

小
贴

士

营 养 功 效
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鸭羹汤

烧鸭200克，马蹄00克，熟火腿50克，松
子仁10克，黑木耳（水发）25克，盐、
味精、鸡清汤、猪油（炼制）各适量。

马蹄中含的磷是根茎类蔬菜中
较高的，能促进人体生长发育和维
持生理功能的需要，对牙齿骨骼的
发育有很大好处，同时可促进体内
的糖、脂肪、蛋白质三大物质的代
谢，调节酸碱平衡。

原 料：

制作过程：
1.将烧鸭脯切成肉丁，鸭脯、松子仁放汤

盆内，熟火腿、马蹄切成丁，黑木耳切

成小片，同放盘内。

2.汤锅置火上，放入鸡清汤，将马蹄、黑

木耳倒入略煮再放入火腿、盐、味精煮

沸，撇去浮沫。

为使此菜口感更好，需
备鸡清汤适量，如果没有鸡
清汤可用清水代替、但口感
会差一些。 

小
贴

士

营 养 功 效

3.加熟猪油起锅，倒入鸭脯汤盆内

即成。	
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香辣卤鸭翅

鸭翅500克，干辣椒30克，花椒10克，姜
10克，八角10克，桂皮、丁香、白酒、
酱油、蜂蜜、盐、荤油（猪油）各适量。

辣椒含有丰富的维生素
等，食用辣椒，能增加饭量，
增强体力，改善怕冷、冻伤、
血管性头痛等症状。

原 料：

制作过程：
1.鸭翅洗净，过沸水焯熟，可以去腥味。

2.在锅中倒入水，然后放入辣椒（备的量

的一半)、花椒、八角、桂皮、丁香、白

酒、酱油、蜂蜜、盐、姜、油。

3.鸭翅入锅，小火煮40分钟，把剩下的辣椒

放入锅里，关火焖20分钟后，取出即可。

放荤油是因为鸭翅比
较瘦，为了增加口感可以
放入一点，没有荤油放块
肥肉也可以，不喜欢也可
以不放。

小
贴

士

营 养 功 效
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红葱头炒鸭

鸭肉500克，红葱头300克，
姜片、泡椒、盐、料酒、生
抽各适量。

红葱头含有蛋白质、糖
类、粗纤维、钙、铁、磷、
硒、维生素B1、维生素B2、
维生素C、菸碱酸、胡萝卜
素等对人体有益的营养成
分，是一种“物美价廉”的
天然健康食品。

原 料：

制作过程：
1.热锅热油，放入鸭肉，加

入料酒、生抽各一勺，翻炒5

分钟。

2.加入姜片和泡椒继续翻炒2

分钟，加入红葱头，大火翻

炒5分钟。

3.加盐调味出锅。

红葱头营养价值很
高，对失眠、咽喉炎、赤
痢和某些皮肤病有很好的
食疗作用。

小
贴

士

营 养 功 效
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清蒸武昌鱼

武昌鱼1条，熟火腿25克，香菇50克，
食用油75毫升，鸡汤150毫升，盐20
克，料酒10毫升，胡椒粉1克，葱结、
姜块各8克。

武昌鱼肉质嫩白，含丰富
的蛋白质，是低脂肪、高蛋白
的鱼类，与火腿、香菇、冬笋
共食是孕妇理想的进补菜肴。

原 料：

制作过程：
1.将鱼去鳃、鳞，剖腹去内脏，洗净，

在鱼身两面切花刀，撒上盐，盛入盘

中；香菇和熟火腿切成薄片，互相间隔

着摆在鱼上面，加葱结、姜块和料酒。

2.锅置大火上，下清水煮沸，将整条鱼

连盘上笼蒸，蒸至鱼眼突出，肉已松

鱼肉要新鲜，要腌制
入味。蒸制时要以大火蒸
至鱼眼突出。

小
贴

士

营 养 功 效

软，约15分钟出笼，拣去姜块、葱结。

3.锅内倒油烧热，淋入蒸鱼的汤汁，

下鸡汤煮沸，加入味精、盐后起锅，

浇在鱼上面，撒上胡椒粉即成。
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