






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。

《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。
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京味打卤面  
五花肉100克，新鲜面条300克，口蘑、
鲜香菇、黄花菜、木耳各20克，葱、大
蒜、香油各5克，姜、盐、老抽各3克，花
椒、鸡精各2克，淀粉4克，色拉油少许，
鸡蛋2个。

口蘑有助于维护蛋白质正常代

谢，促进多种维生素的吸收和利用。

原 料：

制作过程：

1.黄花菜、木耳、口蘑分别用热水浸泡发开

（蘑菇水留用）；大蒜切末；香菇用热水浸

泡后切片；鸡蛋打散待用；将葱、姜、五花

肉入锅煮熟，取出切片（肉汤留用）。

2.香菇、黄花菜、木耳、口蘑连同肉汤和

蘑菇水共炖20分钟，加入盐、鸡精、老抽

调味勾芡，加入鸡蛋液，取出倒入汤盆。

3.适量花椒和蒜末加香油、色拉油炸香，浇

在汤盆内。

4.另外开锅煮面，面熟后加入五花肉和卤汁

即可。

营养功效：

京味打卤面是北京特色食品，
过年必备。

小 贴 士
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延吉凉面

荞麦面200克，全瘦牛肉100克，鸭梨
1个，鸡蛋1个，泡菜、松子、香菜、
葱、姜、酒、大料、盐、胡椒粉、油各
适量。

荞麦面含有2％～3％的脂肪，且

多数为对人体有益的汕酸和亚油酸。

原 料：

制作过程：
1.牛肉洗净氽水，连同葱、姜、酒、大

料、盐和4杯清水入锅煮40分钟，撇去

浮沫，捞出切片，原汤分装碗中；鸭梨

洗净切片；鸡蛋打散待用；鸡蛋入锅，

摊成蛋皮，切丝待用；松子入锅，炸香

待用。

2.开锅煮面，熟后捞出过冷水，盛入牛

肉汤碗。

3.将泡菜丝、鸭梨片、蛋皮丝、牛肉片、

松子、香菜、胡椒粉放在面上即可。

营养功效：

荞麦原产于中亚，很早就传入
了日本，后来成为了日本关东地区
广受欢迎的面食。荞麦面分冷食、
热食两种。前者一般在夏季食用。

小 贴 士
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炸酱炒面

营养功效：

油菜本身为低脂肪蔬菜，同时

富含膳食纤维，有助于人体排出胆固

醇和甘油三酯，降低脂类吸收。

猪肉末100克，面条300克，六必居黄
酱半袋，清水150毫升，油菜心1棵，
冬菇100克，京葱1根，老抽、大蒜、
醋各适量。

原 料：

制作过程：

1.老抽、黄酱加150毫升清水拌匀；冬

菇浸发，切片待用；大蒜、京葱洗净切

末；油菜心洗净，焯熟待用。

2.炒锅加油烧热，放入京葱末、大蒜

末、冬菇片翻炒30秒，倒入肉末炒至断

生，倒入黄酱以小火慢炒7~8分钟。

3.用烫过油菜心的水煮熟面条，捞出面

条后浸一下冷水即可盛入碟中。

4.食用时将炸酱铺于面条表面，最后加

入油菜心和少许醋即成。

小

猪肉末应选半肥瘦，以便烹
调时煸出猪油，令面条更加顺滑
浓香。

贴 士

5

主食



麻酱凉面

营养功效：

青椒含有辣椒素，它是一种抗氧

化物质，能够阻止有关细胞的新陈代

谢，终止细胞组织的癌变过程，降低

癌症细胞的发生率。

鸡蛋面250克，鸡蛋1个，火腿3片，
青椒丝50克，小黄瓜1根，豆芽菜150
克，高汤半杯，芝麻酱30克，糖40
克，香油40毫升，盐5克，酱油、陈醋
各60毫升，蒜泥1小匙。

原 料：

制作过程：
1.鸡蛋打散，搅成蛋液；青椒丝、豆

芽菜分别洗净，用沸水稍烫待用；小

黄瓜、火腿分别切丝待用。

2.锅中倒油烧热，加入蛋液摊成蛋皮，

切丝待用；芝麻酱加高汤调匀，再倒入

糖、香油、盐、酱油、陈醋拌好。

3.锅中煮沸足量清水，加入鸡蛋面煮

熟，捞出过冷，装碟时拌入青椒丝、

豆芽菜、火腿丁、小黄瓜、蛋皮、芝

麻酱、蒜泥，即可食用。

小

食用鸡蛋后不宜通过饮茶来
“去味”和“消化”，以防二者生
成具有收敛作用的鞣酸蛋白质。

贴 士
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香葱油面

营养功效：

香葱可以起到发汗散

热，健脾开胃，增进食欲

的功效。

面条160克，葱4根，油25毫升，酱油、清水各50
毫升，糖、葱油、盐各适量。

原 料：

制作过程：
1.加盐煮沸半锅清水，放入面条煮熟，捞出过

冷，沥干待用；葱洗净，切成长段（约5厘米）和

葱花。

2.锅中倒油烧热，加入葱段以中火炸至香脆，取

出待用。

3.将2汤匙酱油、清水倒入锅内剩油中，加半茶

匙糖拌匀，再加入葱段炒至入味，再倒入所剩酱

油、清水及糖调匀，加入面条拌匀，即可上碟。

4.食用时淋上葱油、撒上葱花即可。

小

每年农历六月十六
日夜，广西合浦地区的人
们就会从菜园摘葱给小儿
食，取其谐音“聪明”之
意。

贴 士
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黄酱肉面    
面条250克，猪肉150克，黄酱40克，
辣椒面、葱末、黄酒、香油、猪油、
糖、酱油、味精、清汤各适量。

原 料：

制作过程：

1. 猪肉洗净，切丁待用。

2.炒锅倒油烧至8成热，放入葱末、辣椒

面炸出香昧，再放入猪肉丁煸炒片刻。

3.倒入黄酱、黄酒煸炒至猪肉香熟，待

肉与酱分离时加入糖、清汤，续炒片

刻，调入味精、香油制成辣酱。

小

严重肝病、肾病、痛风、消化
性溃疡、低碘者不宜食用黄酱。

贴 士

营养功效：

黄酱含有的不饱和脂肪酸和大豆

磷脂，具有保持血管弹性、健脑益智

和防止脂肪肝形成的作用。
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肠旺面

营养功效：

血旺含有的血浆蛋白具有排毒作用。

鸡蛋面90克，猪大肠50克，五花肉250克，血
旺25克，绿豆芽15克，豆腐250克，红油、糍
粑、辣椒、豆腐乳、醋、味精、甜酒酿、胡椒
粉、蒜泥、姜末、葱花、高汤各适量。

原 料：

制作过程：

1.猪大肠洗净去味，入锅煮至半熟，捞出切

块；五花肉洗净，入锅煮熟，捞出切丁；豆

腐切丁，放入盐水浸泡片刻，沥干待用。

2.锅内倒油烧热，放入五花肉丁炒至出油，

加入醋和甜酒酿，将肉丁炸成脆哨，出锅待

用，原锅加入豆腐丁，炸成泡哨，最后倒入

脆哨、糍粑、辣椒爆香，加入姜末、蒜泥、

豆腐乳及适量清水煮开，滤出红油待用。

3.开锅煮面，熟后捞出盛碗；绿豆芽、血旺

片分别用煮面水焯熟。

4.最后将猪大肠、脆哨、豆腐泡哨、血旺放入

面碗，舀入高汤、红油、味精、葱花即可。

小

肠旺面是贵州极负盛名的风味小
吃，以色、香、味“三绝”著称。

贴 士

9

主食



肉酱铺盖面

面条300克，白菜叶50克，牛肉80克，
鸡蛋1只，姜末、蒜末各少许，盐、
油、郫县豆瓣酱各适量。

白菜性味甘平，富含维生素C，

有清热除烦、解渴利尿、通利肠胃的

功效。

原 料：

制作过程：
1 . 牛 肉 洗 净 切 末 ； 郫 县 豆 瓣 酱 切 末

待用。

2.热油锅爆香葱蒜，加牛肉末一起炒

熟，再放入郫县豆瓣酱炒出香味，起锅

待用。再用锅中余油煎熟鸡蛋。

3.另外加水开锅，将白菜叶煮至8成

熟，加入面条，煮至滑筷即可。

4.碗中放入牛肉末和调料，再倒入白菜

叶、面条、煎蛋即可。

营养功效：

好的铺盖面和面时间应在2小时
以上，以保证面身柔润。

小 贴 士
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胶东大虾面

营养功效：

虾肉富含镁、磷、钙等微量元素，常

吃能够防治心血管疾病，壮阳强体。

面条100克，大虾60克，香菜、韭黄各20
克，淀粉各10克，姜、香油各5克，盐3克，
味精、胡椒粉各2克，上汤、清水各适量。

原 料：

制作过程：

1.锅中煮沸适量清水，加入面条煮熟，捞出

过冷，盛入汤碗待用。

2.大虾去头去壳（虾头保留），挑去沙袋、

沙线，放入水中加盐煮熟，捞出放入汤碗；

韭黄洗净切段；淀粉加水调成水淀粉。

3.锅中煮沸300毫升上汤，加入盐、韭黄、

味精、胡椒粉、虾脑稍煮，调好色味，用水

淀粉调成稀芡，淋上热胡香油，再倒进汤碗

即可。

小

韭黄不宜与酒、菠菜、蜂蜜、牛肉
同食。韭菜宜取新鲜食用，忌炒熟隔夜食
用。此外，属阴虚内热，身有疮疡、平素
脾胃积热、性功能亢进者不宜食用。

贴 士
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海鲜龙须面
营养功效：

鱿 鱼 富 含 蛋 白 质 、 钙 、

磷、铁等物质，对骨骼发育和

造血十分有益。

龙须面150克，墨鱼片、鱼片各2片，豌豆荚3
片，鱼汤2杯，虾仁数只，鱿鱼、香菇粒各若
干，糖、盐、姜汁、料酒各适量，葱花少许。

原 料：

制作过程：
1.锅中倒入鱼汤，加入墨鱼片、香菇粒、虾

仁、鱼片、豌豆荚、糖、盐、姜汁、料酒加

盖煮4分钟。

2.另外置锅，加水将龙须面煮至7成熟，捞出

沥干，再放入步骤1的汤料煮2分钟，连同汤汁

和配料一起出锅。

3.开锅食用时撒上葱花即可。

小

海鲜不宜与水果同食，否
则容易中毒。

贴 士
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扬州锅面

营养功效：

海参富含精氨酸，它是构成男性精细

胞的主要成份，一天一个海参，可起到固

本培元、补肾益精的效果。

面条500克，猪瘦肉50克，水发海参75克，
熟鸡肉60克，熟火腿20克，水发香菇25
克，水发玉兰片30克，青菜心4根，胡椒
粉2克，盐、味精各3克，葱段10克，水淀
粉、熟猪油、酱油、高汤、香油各适量。

原 料：

制作过程：
1.分别将海参、熟火腿、香菇、玉兰片和熟鸡

肉切片待用；青菜心焯熟，切末待用；猪肉

洗净切片，加入酱油、水淀粉腌制15分钟。

2.炒锅倒入熟猪油烧热，加入猪肉片煸炒，

放入海参片、鸡片、香菇片、玉兰片、盐拌

炒片刻，倒入清水煮沸，下水淀粉、酱油勾

芡调色，调入味精、葱段、香油制成面臊。

3.另外开锅，加入适量酱油、味精、熟猪

油、足量高汤烧开，下面条煮熟，连同面汤

一起装碗，盖上面臊、火腿片，撒入胡椒

粉、青菜末即可。

小

发好的海参最多只能保存3天。

贴 士
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