




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。
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做烩菜一学就会

实，汤菜一体，原料荤素、肥瘦兼
有，粗细搭配。主料有蹄筋、肚片、
酥肉、肉方、肉条、肉丸、皮渣、油
面筋、腐竹、青菜、豆腐等。中档加
鸡丸、肥肠、氽丸、玉兰片、木耳
等。高档加海参、鱿鱼、海米等。烩
菜也可用火锅形式现场制作。

烩菜特点
烩菜的特点是蔬菜品种丰富，多

种多样，但是又各有各的味道、各有
各的色彩、各有各的形状，尽管都掺
杂在了一起，但你绝不会把白菜当萝
卜，把猪肉当豆腐，但它们的确又有
了许多变化，因为在烩菜的过程中，
它们已经彼此吸收了对方的精华，更
新了自己的品味，可谓是取长补短色
味相连。所以，烩菜还很好看，不是
色彩单一，而是五彩缤纷。虽不前
卫，但敦厚实在。

什 么 是 烩 菜

烩菜定义
烩菜指的是一种烹调的方法，而

不是某种菜式的名称。而且特指“东

北烩菜”。	　　

烩菜，就是指把肉类（猪肉偏

多）和多种菜经过炒制，加水，最后

炖熟。通常有几种比较固定的搭配：	

　　1、猪肉炖粉条	猪肉先红烧，在肉

烧烂时，加入宽粉，把汤收干。味道

咸香，颜色红润。	　

2、酸菜白肉	以东北自家腌制的

酸菜和五花肉为原料，先将肉放入锅

中加水和调料煮出香味，然后加入酸

菜，快好时凭喜好加血肠、粉条等。	

3、乱炖	五花肉红烧添汤煮到八

分烂，然后加入茄子、土豆，菜快熟

时，加青辣椒和西红柿炖烂，起锅时

加入香菜即可。

烩菜等级
烩菜是安阳特色菜，分为高中

低档。上等称“海烩菜”，配有海

味，中等的称“上烩菜”，一般的称

“行烩菜”。更大众化的还有“全汤
豆腐菜”、“扁粉菜”、“酥肉皮渣
烩菜”等，其中扁粉菜为市民街头早
点喜食品种。安阳烩菜特点为配料丰
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宁武大烩菜
宁武大烩菜，也叫家常粉菜。它的特点是内容丰富，经济实惠，美味可口，

老少皆宜。它的制作方法主要是将五花猪肉下油锅大火炒熟，然后再用油拔过的

山药块、白豆腐、白菜块、土豆粉条一起烩于炒肉的锅内，并配入花椒粉、食

盐、姜丝、葱段、蒜泥、辣椒等佐料的一种烹饪方法。

嫩江大烩菜
黑龙江省的边陲小县，位于齐齐哈尔以北，属黑河地区，靠着美丽浑厚的源

源嫩江水，滋润着当地的朴实人，烩菜是纯正的东北菜，正是当地朴实的东北人

引以为傲的菜式，其味道鲜美、融入了各个菜肉的美味，土豆、白菜、粉条、豆

腐、猪肉一锅炖煮，大鱼、小虾也不吝下锅，润肠暖胃爽口，香味扑鼻！

榆林大烩菜
榆林大烩菜，简称烩菜或大烩菜，是陕北的最有特色的一道风味，虽然此菜

源于内蒙古，但是随着在陕北的落地生根，加进去了许多陕北独特的风味，其主

要有粉条、瘦肉、土豆、蔬菜等组成，味道鲜美，令人回味无穷。

烩 菜 分 类
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白萝卜500克，青蒜300克，油豆腐8块，
盐、生抽各适量。

原 料：

制作及服用方法：
1.萝卜去皮切大件，汆水留用；青蒜洗

净，去外叶后切段；油豆腐切开。

2.置锅热油，烧香青蒜段，放入萝卜件加

清水，加盖，用小火煮约十分钟。

3.将油豆腐放入再煮约五分钟，用少许生

抽、盐调味即可。

小 贴 士

萝 卜 为 寒 凉 蔬 菜 ， 脾 胃
虚寒、阴盛偏寒体质者不宜多
食；白萝卜有天然的鲜甜味，
但也有辣味，应汆后再煮。

萝卜含有蛋白质、脂肪、糖
类、膳食纤维、维生素B1、维生
素B2、维生素C、烟酸、钙、磷、
铁、锰、硼等，具有健胃消食、化
痰止咳、利尿、清热、生津、解酒
等功效。

营养功效：大蒜煮萝卜
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制作及服用方法：
1.将豆腐干先切成薄片，再切成细

丝，放入沸水钵中浸烫，沥去水，

再用沸水浸烫二次，捞出沥水；鸡

肫、鸡肝、火腿均切成丝。

2.锅中舀入鸡清汤，放干丝入锅中，

再将鸡丝、肫、肝、笋放入锅内一

边，加虾子、熟猪油，置大火烧15

分钟，待汤浓厚时，加酱油、盐。

3.加盖再煮5分钟，加入豌豆苗，

后离火，将干丝装入凹盘中，肫、

肝、笋、豌豆苗分放在干丝四周，

放火腿丝，撒上虾仁即成。

小 贴 士

内火偏旺及肥胖者则不宜食用。

鸡清汤，又称高级清汤、顶
汤、上汤，其汤不仅味美，且营养
丰富，用之做菜，补充营养又美味
可口。

营养功效：

方豆腐干100克，熟鸡肉50克，虾
仁、熟鸡肫、熟鸡肝各20克，熟火
腿15克，豌豆苗50克，熟猪油25毫
升，酱油15毫升，盐10克，鸡清汤
200毫升。

原 料：

大煮干丝
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西红柿150克，蘑菇50克，黄豆30克，西
兰花30克，食用油5毫升，盐5克，味精2
克，糖1克。

原 料：

制作及服用方法：
1.西红柿去皮切成小块，蘑菇切件，黄豆

泡透蒸熟，西兰花切成小朵。

2.烧锅下油，放入西红柿、蘑菇翻炒数

下，放入清汤，用中火煮。

3.待番茄煮烂时，放入泡透的黄豆、西兰

花，调入盐、味精、糖，煮透即可食用。

小 贴 士

此 菜 老 少 皆 宜 ， 诸 无 所
忌。煮此菜时不宜用大火，以
中火煮制为佳。

西兰花中的营养成分，不仅
含量高，而且十分全面，主要包括
蛋白质、碳水化合物、脂肪、矿
物质、维生素C和胡萝卜素等。据
分析，每100克新鲜西兰花的花球
中，含蛋白质3.5克~4.5克，是菜
花的3倍、番茄的4倍。

营养功效：
西红柿煮蘑菇
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大白菜1棵，鸡汤500毫升，枸杞子若干，
盐、葱姜、料酒各少许	。

原 料：

制作及服用方法：
1.白菜去外部菜叶，取菜心去筋络，改刀

切成片。

2.炒锅烧水至沸，将白菜放水中焯至半熟

取出备用。

3.取清鸡汤加白菜与盐、葱姜、料酒煮

沸，用勺打出配料渣，放入枸杞子即可。

小 贴 士

大白菜适宜脾胃气虚、大
小便不利，尤其是大便燥结之
人食用。

大 白 菜 含 有 蛋 白 质 、 脂
肪、糖类、维生素B 1、维生素
B2、维生素C、胡萝卜素、膳食
纤维、木质素、钙、磷、铁、
铜、锌、锰、钼、硒等，有清热
解毒、消肿止痛、调和肠胃、通
利大小便等功效。

营养功效：开水白菜
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大土豆200克，青、红椒各1只，姜10克，
牛油30克，盐15克，味精10克，糖5克，
清汤150毫升，鸡精粉5克。

原 料：

制作及服用方法：
1.大土豆去皮切成块，青、红椒切成片，

姜切末。

2.烧锅下油，放入姜末、清汤烧开，加

入土豆块、青、红椒片，煮约8分钟至

熟透。

3.调入盐、味精、糖、鸡精粉、用小火煮3

分钟，倒入汤碗内即成。

青红煮土豆
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土豆，即马铃薯，含有蛋白
质、脂肪、糖类、膳食纤维、B族维
生素与维生素C等，其维生素的总
含量约相当于西红柿的4倍。土豆还
含有钾、钙、磷、铁等矿物质，具
有和中、养胃、健脾益气、解毒
等功效。

营养功效：

小 贴 士

因 马 铃 薯 含 糖 分 较 多 ，
故糖尿病患者不可多食，如
要食用则必需减少其他主食
的分量；脾胃虚寒易腹泻者
应少食。



制作及服用方法：
1.将豆腐切成小块，用盐滚水煮一下

除去石膏味捞出；牛肉、辣椒干剁

细；蒜苗切成小段。

2.炒锅置小火上，下油烧至五成熟

时，放入剁细的牛肉、姜末慢慢炒

干水分，煸至呈深黄色时加入盐、

辣椒干炒出红色，然后放入上汤、

酱油，下豆腐煮5分钟。

3.豆腐入味时，放入蒜苗，再煮一

下，下水淀粉收汁（水淀粉可分2至

3次放入），放入味精炒匀，撒上花

椒面即可。

小 贴 士

一般人均可食用。

豆腐作为食药兼备的食品，具
有益气、补虚等多方面的功能。

营养功效：

豆腐500克，牛肉75克，上汤100毫
升，淀粉、辣椒干、酱油、蒜苗各
适量，花椒面、姜各少许。

原 料：

麻婆豆腐
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豆腐250克，莴笋250	克，生姜15克，味
精1克，盐5克。

原 料：

制作及服用方法：
1.莴笋洗净后，切4厘米长片，生姜切丝，

豆腐切1厘米厚块。

2.油热后，放姜爆炒出香味后，加半碗水

即放莴笋，立刻加盖2分钟后打开。

3.再放入豆腐加味精和盐，然后轻轻翻炒

几下即可。

小 贴 士

久食莴笋眼浊，有眼疾者
忌食；脾胃虚寒及便溏腹泻者
忌食莴笋。莴笋怕咸，盐要少
放才好吃。

莴笋的营养很丰富，含有蛋
白质、脂肪、糖类、灰分、胡萝卜
素、维生素B1、维生素B2、维生素
C及钙、磷、铁、钾、镁、硅等矿
物质和微量元素，还含有丰富的膳
食纤维。常食能通经脉，消水肿，
通乳汁。

营养功效：翡翠豆腐
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白汤鲫鱼

活鲫鱼2条，熟笋片50克，熟火
腿片、水发香菇各2 5克，料酒	
5 0毫升，盐、味精各适量，葱
结10克，姜片5克，熟猪油75毫
升，熟鸡油10	毫升。

原 料：

制作及服用方法：
1.将鲫鱼洗净，在鱼脊背两侧剞斜十

字刀纹。

2.将锅置大火上烧热，舀入熟猪油，

烧至四成热时，将鱼放入，两面略煎

后，加料酒、葱结、姜片和清水750

毫升，烧沸。

3.撇去浮沫，盖上锅盖，移至小火上

煮到汤色乳白时，再移至大火上，加

盐、味精、火腿片、笋片、香菇烧2

分钟后离火，盛入大汤碗，将火腿

片、香菇片放鱼身上，淋熟鸡油即成。

鲫鱼含丰富蛋白质，并含钙、
磷、铁等多种矿物质、维生素B1、
烟酸、维生素B12等成分，而脂肪、
碳水化合物含量少。

营养功效：

小 贴 士

鲫鱼人人可食，诸无所忌，尤其是产后乳汁不通、脾胃虚弱者应
常食。
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上海青150克，鱼丸、牛丸各35克，姜10
克，牛油30克，盐15克，味精10克，糖5
克，鸡汤100毫升，香油5毫升。	

原 料：

制作及服用方法：
1.小棠菜洗净去老叶，姜切片。

2.烧锅下牛油，放入姜片，加入鸡汤煮开。

3.放入鱼丸、牛肉丸煮透之后放入盐、味

精、糖、小棠菜，用中火煮10分钟，淋入

香油即可。

小 贴 士

一般人均可食用。上海青
肉厚而稔甜，配合肉类来炒固
然好吃，就算清炒，味道也是
一流；值得注意的是，上海青
应加水煮才好吃，如果再入少
许糖，就更加滋味了。

小棠菜，即上海青，富含维生
素A、维生素B和大量维生素C和纤维
素，能防止牙缝出血，通肠益胃。

营养功效：小棠菜煮双丸
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泥鳅150克，水瓜100克，生姜10克，鸡
腿菇10克，食用油30毫升，盐15克，味精
10克，胡椒粉少许，清汤200毫升，鸡精
粉、料酒各5克。

原 料：

制作及服用方法：
1.水瓜去皮切片；姜切丝，鸡腿菇切片。

2.泥鳅用开水烫死，倒出，用清水冲洗干

净，剖开肚去掉内脏，沥干水分待用。

3.烧锅下油，放姜丝入锅，下泥鳅，攒料

酒，加入清汤，再加入水瓜、鸡腿菇，调

入盐、味精、鸡精粉煮约5分钟，撒胡椒粉

入汤锅内即可。

小 贴 士

泥鳅人人可食，诸无所忌。

每100克泥鳅肉含蛋白质18.3
克，脂肪3.7克，糖类2.5克，灰分
1.2克，钙28毫克，磷72毫克，铁
0.9毫克以及多种维生素。其中维
生素B1的含量比鲫鱼、黄鱼、虾等
高3~4倍，维生素A、维生素C的含
量亦高于其他鱼类。

营养功效：

水瓜煮泥鳅
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