






前 言

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。

《一学就会烹饪丛书》科学详尽地介绍了家常菜的各种烹饪方法和

果蔬、糕点、凉茶的做法。该丛书具有经济实用、通俗易懂、价格实惠

等特点。照本习读，读者既能掌握各种烹饪方法的基本技能，又能了解

相关的营养知识，即便新手亦能一学就会。



目 录

1

汤：三煲、四炖、五忌	 3

豆苗浓汤	 	 	 4

南瓜杏仁汤	 	 5

冬荷瘦肉汤	 	 6

玉米汁鲫鱼汤	 	 7

天香瘦肉汤	 	 8

西瓜皮竹笋鲤鱼汤	 	 9

野葛菜生鱼汤	 	 10

参芪泥鳅汤	 	 11

扁豆田鸡汤	 	 12

鸡血藤煲乌蛇汤	 	 13

茯苓乌蛇黄瓜汤	 	 14

麦冬阿胶羊肺汤	 	 15

香菇瘦肉汤	 	 16

菠萝鸡片汤	 	 17

丝瓜猪蹄汤	 	 18

姜汁杏仁猪肺汤	 	 19

紫菜虾干汤	 	 20

藕片汤	 	 	 21

西红柿蛋花汤	 	 22

豆腐猪红汤	 	 23

火腿洋葱汤	 	 24

金针西红柿汤	 	 25

五丝酸辣汤	 	 26

牛肉菜花汤	 	 27

白萝卜三鲜汤	 	 28

香菜豆腐鱼头汤	 	 29

椰盅鸡球汤	 	 30

三鲜冬瓜汤	 	 31

白菜丸子汤	 	 32

五色紫菜汤	 	 33

八珍蛇羹	 	 	 34

黄花木耳鸡蛋汤	 	 35

萝卜牛肉汤	 	 36

菠菜肉丸汤	 	 37

双菇肉丝汤	 	 38

花生凤爪汤	 	 39

麻辣猪肝薯片汤	 	 40

白贝冬瓜排骨汤	 	 41

肉丸三丝汤	 	 42

雪菜肉丝汤	 	 43

芥菜咸蛋汤	 	 44

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com



2

天麻川芎鲤鱼汤	 	 70

淮杞红枣鱼头汤	 	 71

玉竹核桃羊肉汤	 	 72

核桃茯苓瘦肉汤	 	 73

川芎白芷鱼头汤	 	 74

首乌核桃鱼头汤	 	 75

白鸽醒脑汤	 	 76

当归天麻羊脑汤	 	 77

黄芪当归炖猪脑	 	 78

五味子人参猪脑汤	 	 79

葱头大虾汤	 	 80

淮沙百合炖猪肺	 	 81

海带紫菜瓜片汤	 	 82

莲藕乳鸽汤	 	 83

海带绿豆饮	 	 84

豆腐鲩鱼汤	 	 85

排骨冬瓜汤	 	 86

薏仁节瓜黄鳝汤	 	 87

绿豆茯苓老鸭汤	 	 88

当归枣仁猪心汤	 	 89

香附砂仁鲫鱼汤	 	 90

花旗参田七鸡汤	 	 91

枸杞黄芪乳鸽汤	 	 92

淮杞玉竹生蚝汤	 	 93

虾丸蘑菇汤	 	 45

枸杞叶猪肝汤	 	 46

虾丸银耳汤	 	 47

白菜蛋花汤	 	 48

酸菜炖烤鸭	 	 49

健脾栗子汤	 	 50

苦瓜猪肉汤	 	 51

青豆蛋黄菜花汤	 	 52

丝瓜鲜菇鱼尾汤	 	 53

沙玉猪肺汤	 	 54

鸽蛋白菜汤	 	 55

淮山鱼片汤	 	 56

杏仁青胡萝卜汤	 	 57

鱼滑浸油麦菜	 	 58

金蒜双丸汤	 	 59

头菜榨菜丝滚白菜	 	 60

莲子巴戟煲田鸡	 	 61

竹笙鲜菇汤	 	 62

韭菜肉丝蛋花汤	 	 63

杂鱼冬瓜汤	 	 64

三色鱼头汤	 	 65

草鱼豆腐汤	 	 66

三鲜汤	 	 	 67

酸辣鳝丝汤	 	 68	

豆芽蛤蜊瓜皮汤	 	 69



餐桌上有碗热气腾腾的鲜汤，常使

人垂涎欲滴。

怎样才能使汤鲜味美呢？就是常说

的三煲、四炖和五忌。

三煲四炖：

煲，文火煮食物，慢慢熬，可以使

食物营养成分有效溶解于汤水，利于人体

消化吸收。厨师俗语：煲一般需要两至

三小时，炖需要四小时，火不宜过大，

火候以汤沸腾程度为准，开锅后，小火

慢炖，火候掌握在汤微沸状态即可。

五忌：

忌中途添加冷水；忌早放盐；忌过多

地放入葱、姜、料酒等调料；过早过多放

入酱油；忌让汤汁大滚大沸。

水温：冷水下肉，肉外层蛋白质

才不会马上凝固，里层蛋白质才可以

充分地溶解到汤里，汤味才鲜美。

下料：肉类要先焯一下，去肉

中残留血水，保证煲出汤色正；鸡

要整只煲，可保证煲好汤后鸡肉的

肉质细腻不粗糙，另外，不要过早

放盐，盐会使肉里含的水分很快跑

出来，也会加快蛋白质的凝固，影

响汤的鲜味。

火候：火不要过大，以汤沸程

度为准，开锅后，小火慢煲，一般

情况，需要３个小时左右，但有例

外，参类中含有一种人参皂甙，如

果煮的时间过久，就会分解，失去

其营养价值，所以，煲参汤最佳时

间是40分钟左右。

煲汤小技巧

汤：三煲、四炖、五忌
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豆苗浓汤
豌豆苗100克，熟火腿、竹笋
各25克，猪油、清汤、盐、胡
椒粉、味精、香油各适量。

豆苗含有多种碳水化
合物，能生津止渴、滑肠利
尿、消脂消肿。

原 料：

制作过程：
1.豌豆苗去老根，洗净备用；

熟火腿切丝待用；竹笋放沸

水锅内焯一下，取出沥水，

切斜片。

2.炒锅置火上，放猪油烧热，

放入豌豆苗炒熟，取出豌豆

苗，沥水。

3.汤锅置火上，放清汤、火腿

丝和竹笋煮3分钟，加入炒熟

的豌豆苗、盐、胡椒粉和味

精，烧沸，撇去浮沫，淋香

油，出锅倒在汤碗即成。

营养功效：

小 贴 士

豆苗是豌豆的嫩芽，有利尿、止泻、消肿、止痛和助消化等作用。 



南瓜250克，杏仁25克，盐适量。
原 料：

制作过程：
1.南瓜洗净，削皮，切块；杏仁洗净备用。

2.注清水入锅，加南瓜块、杏仁及盐调味，

大火煮开。

3.改小火焖煮至熟烂即可。

小 贴 士

南瓜富含维生素和矿
物质，有助于降低胆固醇
与血脂的作用，具有纤体
瘦身的功效。

杏仁富含黄酮类、多酚
类、镁、钙等成分，能润肠通
便、降脂减肥。

营养功效：南瓜杏仁汤
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冬瓜500克，瘦肉200克，鲜荷叶2
张，盐适量。

原 料：

制作过程：
1.瘦肉洗净，切片；荷叶洗净撕碎；

冬瓜带皮切块。

2.肉片、冬瓜块、荷叶入砂锅，加适

量清水，大火烧沸，转小火炖2小时。

3.撒盐即成。

小 贴 士

素体虚寒、胃弱易泻者少食。

荷叶富含蛋白质、烟酸、维
生素、糖、钙等营养素，有清热祛
湿、消脂消肿的功效。

营养功效：

冬荷瘦肉汤
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玉米须、玉米芯各100克，鲫鱼1条，葱花、
姜片、料酒、盐各适量。

原 料：

制作过程：
1.玉米须、玉米芯入沸水煮20分钟，沥干，

汤汁待用。

2.鲫鱼去鳞、去杂，洗净，料酒腌制片刻。

3.引燃烧锅，加入汤汁，放鲫鱼、料酒、姜

片炖30分钟，撒上盐、葱花。

小 贴 士

玉米须煮食去苞须，不做
药用时勿服用。

鲫鱼性平，富含维生素和蛋白
质，有消肿、利水、通乳之功效。

营养功效：

玉米汁鲫鱼汤
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瘦肉200克，天香炉40克，香油、盐各
适量。

原 料：

制作过程：
1.天香炉洗净；瘦肉切片。

2.注适量清水入锅，放入瘦肉片、天

香炉，煮至肉烂。

3.调入香油、盐即可。

小 贴 士

饮此汤，忌进食菱角，猪
肉和菱角同食易引起腹痛。

天香炉润肺祛湿，常食此
烹品，有活血通经、清热消肿
的功效。

营养功效：

天香瘦肉汤
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竹笋、西瓜皮各500克，鲤鱼1条，眉豆
60克，姜、去核红枣、盐各适量。	

原 料：

制作过程：
1.竹笋去硬壳，削老皮，切片，浸水1

天；鲤鱼去腮、去内脏，留鳞，洗净；

眉豆、西瓜皮、红枣洗净。

2.放全部食材，入水锅，旺火煮沸，转文

火煮2小时。

3.撒上盐即可。

小 贴 士

饮此汤，不宜食甘草，鲤
鱼与甘草相克，同食易发生毒
性反应。

鲤鱼富含蛋白质、维生素、
钙、铁，有祛湿降浊，健脾利水的
功效。

营养功效：

西瓜皮竹笋鲤鱼汤
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野葛菜250克，海带25克，生鱼1条，盐
适量。

原 料：

制作过程：
1.生鱼洗净、海带切段，加入适量清

水，入煲煲煮。

2.煲煮至将好，再放野葛菜，再煮沸。

3.撒盐即成。

小 贴 士

鱼胆含污物较多，故去鱼
胆，再煲汤食之较为安全。

此汤富含蛋白质、维生素、
碘、钾、钙等营养成分，有祛肠胃
积热，利尿通便的功效。

营养功效：

野葛菜生鱼汤
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泥鳅250克，黄芪、党参、淮山各30克，去
核红枣5枚，姜、盐、油各适量。

原 料：

制作过程：
1.泥鳅用清水养1~2天，以去污，剖腮、去

内脏，放少许盐去粘潺，再开水烫洗。

2.油入锅烧热，放泥鳅爆油，放姜爆香，铲

起备用。

3.黄芪、姜、党参、红枣、淮山与泥鳅入煲，

加清水适量，文火煲2个小时，撒盐既可食。

小 贴 士

饮用此汤，忌食萝卜、茶。

泥鳅富含葡萄糖、维生素
B1、维生素B2等营养成分，有
健脾祛湿、利尿消肿的功效。

营养功效：

参芪泥鳅汤
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扁豆60克，薏仁15克，田鸡3只，姜1
片，盐适量。

原 料：

制作过程：
1.扁豆、薏仁洗净，浸30分钟；田鸡

去皮、肠脏、趾，洗净斩件。

2.全部食材一起入锅，加清水适量，

旺火烧沸，转文火煮至扁豆烂熟。

3.撒盐即成。

小 贴 士

除治腹泻用炒薏仁外，
其他均用生薏仁入药。

扁豆富含蛋白质、磷、
钾、铁的营养元素，健脾肾，
有利水祛湿、消水肿的功效。

营养功效：

扁豆田鸡汤
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鸡血藤50克，去壳红枣10枚，乌蛇1条，
盐适量。

原 料：

制作过程：
1.乌蛇剖洗干净，去皮、头、内脏，斩

断；红枣、鸡血藤洗净。

2.以上食材入沸水，中火煲3个小时。

3.撒盐即成。

小 贴 士

便秘者不宜食用此汤。

鸡血藤富含维生素、蛋白
质、钙、磷、铁等营养素，有
补血活血、舒筋活络的功效。

营养功效：

鸡血藤煲乌蛇汤
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