
拌一、 类

拌菜是一种把生料或晾凉的熟料，加工成丝、条、片、

块、泥等小料后，加调味品拌制而成。

豆腐是熟料，冷、热均可拌制。拌豆腐的调味品，主要

是精盐、味精、香油（麻油）或菜油等，也有的根据需要，

用蒜末、辣椒面、胡椒粉、白糖等调味品。佐以配料，如松

花蛋、肉松等，风味别致。

拌豆腐消淡爽口，制作方便，是家庭较为理想的佳肴。

豆腐拌制要用沸水烫过或放开水中焯一下，以消毒杀

菌。

小葱拌豆腐

原料

克　　精盐适量　　香油适量克　　小葱豆腐

做法

（

（

（

放在少许凉开水中化开调匀）、香油拌匀即成。

特点

此莱系北方农家风味，青白分明，清香爽口，俗有“小

之语。如以花椒油代替香油，更别有葱拌豆腐，一清二白”

风味。

腌磨豆腐

）豆腐切成象眼块或小方丁。

）小葱切成碎段。

）将豆腐丁和葱碎段放在碗内，淋入盐水（将精盐



姜末

沸

大块　　酱油 克　　姜末半匙　　香油少许

原料

豆腐

做法

豆腐切成小方块，再加姜末、酱油、香油调拌即成。

生豆腐

块　　酱油 克　　大蒜 瓣　　香油 克

原料

豆腐

做法

（ ）大蒜去外皮洗净，捣成泥。

豆腐用清水漂清，沥干水，加蒜泥、香油、酱油

拌匀即成。

点特

此菜味真爽口，夏令佳品。

水晶豆腐

克　　蒜泥

原料

豆腐 小碟　　虾油 小碟　　酱油 小碟

小碟小碟　　辣椒油

做法

厘米见方的块，放在清水锅中，用微火煮把豆腐切成

分钟后，盛入大汤碗内，以小碟的各种调料佐食。

特点

此菜制做简便，豆腐极嫩，调料多样，滋味各异，清爽

可口，颇具山乡农家情趣。

虾油豆腐

原料

块　　虾油 克　　葱花少许　　精盐适量　　味精少许豆腐

做法



厘米的方丁，在开水中烫一下，捞出沥干把豆腐切成

水分晾凉，加虾油、精盐、味精和葱花拌匀即成。

特点

此莱原料易得，鲜美软嫩。

热吃豆腐

原料

豆腐　　蒜泥　　酱油　　香油　　辣椒油　　青椒末　　姜末豆

腐乳汤各适量

做法

（ ）豆腐切成大块，煮或蒸透。

）各种调味品分别用碗装好。

）将豆腐和调味品一齐上桌，用食者自行选配使

用。

特点

此菜制做简便，与“水晶豆腐”调味品不同，但有异曲

同工之妙。

芹菜拌豆腐

原料

块　　芹菜豆腐 克　　葱末少许　　姜末少许　　精盐

味精、香油各适量

做法

（

厘米长的小段，放开水中焯一下，然

）豆腐切成小方块，放于盐内。

）芹菜切成

后放在凉水里冷却，捞出，沥干水分。

（ ）将焯过的芹菜段放在豆腐上，加盐、葱、姜末、

味精、香油即成。

点特
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此菜系北方家常菜，经济实惠，最宜夏季食用。

克　　鲜香椿头 克　　香油适量

克　　香菜末少许精

香椿头拌豆腐

原料

块　　精盐嫩豆腐

做法

）豆腐滗去水，切成一字条，放在盘中，撒上精

盐，等片刻，再沥去水分。

）鲜香椿头（嫩叶）在沸水中烫过，挤干水分，切

成末，撒在豆腐上面，再加香油即可食用。

松花拌豆腐

原料

块　　松花蛋嫩豆腐 个　　精盐适量　　味精少许　　葱丝

少许　　姜末少许　　香油适量

做法

厘米见方的丁；

）松花蛋去掉壳外稻壳泥，洗净，上笼蒸好，取出

剥壳，切成

厘 米 的 方）豆腐用沸水烫透，取出晾凉，切成

丁；

）将豆腐丁和松花丁放在一起，加盐、味精、香

油、葱丝、姜末拌匀即成。

甜面酱拌豆腐

原料

块　　甜面酱豆腐 克　　熟香油

盐、味精、葱末、姜、蒜末各少许

做法

）豆腐切成 厘米的方丁，用开水烫透，捞出放在

冷开水中，待凉后捞出，沥干水分。



）锅内加香油烧热，放葱、姜、蒜末炝锅，速倒入（

面酱炒熟出锅，晾凉。

）将炒好的面酱倒在豆腐上，再加盐、味精、香菜

末，拌匀即成。

尖椒拌豆腐

原料

块　　尖青椒豆腐 克　　香菜少许　　精盐、味精、葱姜

末、香油各适量

做法

厘米的方丁；豆腐用开水烫透，晾凉，切成

）尖青椒、香菜洗净，切末放在豆腐上，再加葱、

姜、精盐、味精、香油拌匀即成。

点特

此菜绿白分明，鲜辣香嫩，清爽适口。

肉松拌豆腐

原料

块　　肉松嫩豆腐 克　　精盐、味精各适量，葱、姜末

克各 克　　香油

做法

）豆腐用沸水烫制后，削去上下老皮，捣拓成泥，

过筛隔细；

）豆腐泥、肉松一同装入盘内，撒上盐、味精、

葱、姜、浇上麻油，拌匀即成。

特点

此菜，鲜香可口，老幼皆宜，别有风别。

腰片拌豆腐

原料



克　　白糖克　　蒜泥 克

）将豆腐切成小菱形片，放在漏勺内用开水烫透，

沥尽水分。

（

克　　鸡肫肝片

克　　香油香醋

克

克　　红油

做法

）鸡肫批去老皮与鸡肝切成薄片，下沸水锅汆熟拐

起，沥干水分，放在豆腐面上。

）小碗内放酱油、白糖、醋、盐、味精、蒜泥、红

油、香油，调匀后浇在鸡肫、肝片与豆腐片上即成。

特点

此菜鲜、嫩、香、辣、凉、爽。

肉末拌豆腐

克　　香醋 克 葱克　　香油克　　猪腰子嫩豆腐

花 克　　味精、精盐各适量

做法

）嫩豆腐切成长方形薄片，用开水淋浇数遍，沥干

水，倒入盘中晾凉。

猪腰子剖开去腰膻，剞成梳子花刀，批成薄片，

用清水洗净，下开水锅内汆熟，捞起沥干水分，装入豆腐盘

内晾凉。

）将麻油、味精、盐、香醋、葱花放在小碗内调

匀，浇在腰片豆腐上即成。

特点

此菜一红一白，一脆一嫩，鲜香清爽。

时件拌豆腐

原料

嫩豆腐

克　　精盐、味精各适量　　酱油



葱花

香醋　

克　　肉末 克　　精盐

原料

克　　味精少许葱、

克　　香油

嫩豆腐

姜末各 克　　酱油 克　　红油 克克　　料酒

做法

厘米见方的丁，用开水淋浇数次，晾）豆腐切成

凉装盘。

炒锅烧热，下香油将肉末炒散，烹料酒后，加酱

油、味精、盐、姜拌匀起锅晾凉，倒在豆腐上拌匀，撒上葱

末，淋入红油即成。

红油拌豆腐

原料

克　　水发木耳丁嫩豆腐 克　　香油 克克　　红油

克　　精盐适量　　味精少许　　花椒面克　　蒜泥 克

克克　　酱油

做法

）豆腐切成 厘米见方的丁，与木耳丁一起用开水

淋浇数次，倒入盘中晾凉。

）将红油、麻油、味精、花椒面、醋、酱油、葱花

放在小碗内调匀，再拌入豆腐丁即可食用。

莴笋拌豆腐

原料

克　　莴笋嫩豆腐 克　　花椒面 克　　酱油

白糖盐 克　　味精少许　　葱花克克　　香醋

油适量

做法

厘米见方的丁，用开水淋浇数次晾）豆腐切成

凉。

克 精

克 香
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克　　韭菜花 克　　红辣椒

克 盐

（

分钟，捞出沥干水。

）泡辣椒切成丝。

）将豆干丝、芹黄段（芹黄、去根、叶，洗净，拍

破切段用开水汆一下，捞出沥干），泡辣椒丝放在碗内，加

入酱油、盐、味精、红油、香油拌匀装盘即成。

凉拌三丝

原料

白豆腐干 克　　酱油

克 盐 克克　　味精少许　　香油

做法

）白豆干先批成片再切长丝，用开水汆一次，并用

开水浸泡半小时，捞出挤干水分。

开水烫熟，捞出，沥干。

（

匀即可。

）红辣椒切成细丝，韭菜花切段与辣丝放一起，用

）将三丝放在碗里，加上酱油、味精、盐、香油拌

花生米拌干丁

腌一下，挤干水分。

）将两丁放入碗内，加入花椒面、 酱油、糖、香

醋、味精、麻油、葱花拌匀，倒入盘内即可。

芹黄拌干丝

原料

克　　芹黄白豆腐干 克　　香油克　　红油

克　　酱油 克克　　味精少许　　泡辣椒

做法

）白豆腐干先批成片再切成丝，放开水中汆一下，

并用开水浸泡

厘米见方的丁，用盐拌莴笋修削干净，切成



姜末

油

原料

克　　酱油 克　　味精克　　油酥花生米

克

五香豆腐干

克　　香油

做法

厘米见方的丁，放入开水锅里烫）将豆腐干切成

一下，取出沥干水分。

）油酥花生米去红衣，拍成碎粒。

）把豆腐干丁，花生米碎粒、味精、酱油、香油放

入碗中拌匀装盘即可。

莴笋拌豆腐皮

原料

克　　莴笋丝 克　　香油 克 味

克　　酱油 克　　白糖 克

克

豆腐皮

精 少 许 盐

葱、姜丝

做法

）豆腐皮切成细丝，用开水连续汆两次，再用开水

泡着，使用时捞起沥干。

）莴笋丝用盐腌一下，挤去水分。

）将豆腐皮、莴笋放入盆中，加姜、葱、糖、醋、

酱油、味精、红油、香油拌匀装盘即可食用。

拌三皮丝

原料

克　　粉皮豆腐皮 克　　香油 克 红

克　　白糖 克　　蒜泥 克 葱 、克　　香醋

克

做法

）豆腐皮切丝，用开水连续浇两次，再换开水中浸

（

（

（

（

克　　蛋皮

克　　酱油

克　　红油

克　　香醋



克　　香醋

克

克 糖 克　　盐适量

泡，使用时捞出沥干水、晾凉。

）粉皮洗净，用开水烫一下，切成细丝。

蛋皮切成丝，三丝拌习堆放盘中。

）酱油、香油、红油、醋、糖、蒜泥、葱、姜盛在

小碗内拌匀，浇淋在三丝上即成。

特点

此菜，三丝三色三味，色泽美观，酸甜香辣。

凉拌豆腐皮

原料

克　　香油

豆腐皮两张　　菠菜

味精少许葱、姜末

做法

）豆腐皮用开水泡软，取出挤去水分，切成丝，放

入碗内。

菠菜去黄叶洗净，用开水烫一下，挤去水分，切

成段，与腐皮拌匀装盘。

）将盐、糖、醋、葱姜、味精、香油拌匀浇在豆腐

皮上即成。

特点

此莱，色泽美观，清爽，脆嫩，辣香。



放入葱末、姜末，并加入盐炒

酒、味精及麻油（

特点

此莱色泽金黄，味道干香，吃起来柔软有劲。

小炒豆腐

原料

二 、 炒 类

克　　料酒

炒是家庭中最常用的一种烹调方法，炒菜的原料，多系

刀工处理过的小型的丁、丝、条、片等。

炒豆腐有别于其它炒菜，操作时，先将锅炒热，再下

油，一般用旺火热油，但火力的大小和油温的高低，要根据

原料多少而定。

炒豆腐的特点是软、嫩、滑、香。

炒干烂豆腐

块　　酱油

原料

豆腐 克　　味精少许　　精盐

克　　香油克葱、姜末各

做法

锅放旺火烧热，倒入香油

勺翻转捣碎，约炒 分钟；炒时，要掌握适当火候，如火太

旺、油太热，豆腐会炒焦，这时将锅端至微火上炒，并淋一

点油，如此随炒随放油，使油慢慢浸入豆腐中（共约用油

克）。待豆腐已成碎末、锅中水慢慢炒干，呈金黄色时，再

分钟，最后，加入酱油、料

克）即成。

克

克，油热后放入豆腐，用手
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克　　湿淀粉克　　味精少许汤

克

克　　笋末 克　　葱末、姜末各

豆腐 克　　鸡蛋 只　　盐适量　　味精少许　　葱花 克

熟猪油 克

做法

）鸡蛋打入碗内，用筷子搅散。

炒锅上火，放

克即成。

克猪油，投入葱花，煸出香味

后，放入豆腐，用手勺将豆腐在锅中碾成细泥；再将打散的

鸡蛋倒入锅中，与豆腐同炒，放入适量盐、味精，炒透后，

淋入熟猪油

特点

鲜香细嫩。此菜豆腐、鸡蛋，味道鲜美，

肉末炒豆腐

原料

克　　酱油嫩豆腐 克　　精盐

克　　姜末少许　　葱花白糖 克　　味精少许　　料酒

克 汤胡椒粉 克　　熟猪油

做法

厘米的菱形块，放入沸水锅内，加

入少许盐，煮沸后，捞起，沥干水分。

克，装盘即可。

克，投下肉末，煸

干水分；放入姜末、料酒、酱油、精盐、白糖、胡椒粉、

汤，搅匀后，将豆腐倒入，煮沸片刻，放入味精，用湿淀粉

勾芡，撒上葱花，淋上猪油

开洋炒豆腐

原料

克　　开洋

克　　精盐

嫩豆腐

克　　酱油

克。

克　　猪肉末

克　　湿淀粉

）豆腐切成

炒锅上火，烧热，放入猪油

克

克



克　　水淀粉克　　豆油

做法

开洋放入碗中，用开水泡软，涨发，捞出斩成末，

只　　笋片

笋、青椒

克

斩时带水剁成。

克，推入豆腐，用手勺捣

分钟，加入白汤、盐、酱油、葱姜末，

）炒锅烧热，放入香油

成碎末，煸炒

克，不断搅拌，及开洋、笋末、味精，炒匀，再加入麻油

最后用湿淀粉勾芡，淋上香油即成。

特点

此菜鲜香糯软，清口不腻。

注：开洋即海米。

浮油炒豆腐

块　　鸡蛋清

原料

豆腐

味精少许　　葱姜丝各克　　盐适量

克

将豆腐压成泥，加入蛋清、淀粉搅匀，

做法

（

克置旺火上，烧热，将豆腐泥放入，

分别切成菱形片待用。

）锅中加油

不停地翻拌， 分钟后盛起。

）锅中再放入 克油，放入葱姜丝、蒜片、笋片、

青椒、盐、味精，倒入豆腐泥，略搅均匀，用水淀粉勾芡即

成。

桂花豆腐

原料

块豆腐 个　　笋丁鸡蛋

味 精 少 许 汤克　　盐适量

克　　青椒

克　　蒜片

克　　豆油

克　　淀粉



精，搅拌均匀。

克　　水发木耳 克

克

（

克出

将煎好的豆腐倒入锅内，炒熟，出锅装盘。

）豆腐焯水后，切成小丁，油煎至呈黄色时捞起待

）鸡蛋打入碗内，加笋丁、精盐、淀粉、汤、味

）锅内放油，将打散的鸡蛋倒在锅内稍炒一下，再

托炒豆腐

克　　黄瓜块　　鲜红辣椒

克　　淀粉、酱油各 克　　精盐适量克　　白糖

克　　蒜片克　　葱花、姜末各

分钟捞出，沥干水分。

厘米的丁。黄

厘米见方的小块，放入开水锅中，慢

）将鲜红辣椒洗净，去籽，切成

去籽，切成 厘米见方的丁。木耳洗净（大块的瓜洗净

一切两半）。

克香油放）取酱油、白糖、精盐、味精、淀粉、

入碗内和半勺水，兑好卤汁；

克熟猪油，放入辣椒丁、黄）炒锅上火烧热，舀

瓜丁、葱姜末、蒜片，略炒一下，将卤汁倒入锅中翻炒，至

豆腐，再翻炒均匀，淋熟猪油卤汁浓稠时放入木耳、

锅。

特点

此菜柔软滑润，溢味鲜香。

菘炒豆腐

原料

豆腐

熟猪油

味精少许　　香油

做法

）豆腐切成

火煮

做法

（

用。



（实耗 克）克　　花生油

克　　白糖 克　　味精少许　　香油

原料

豆腐

克 汤

做法

）豆腐切成粗条，入沸水中焯一下，捞出沥尽水；

炒锅上火倒入花生油，待油温七成热时，下入豆腐，炸至表

面起壳，色呈金黄时，捞出沥油，待用。

甜面酱用水和开，倒去渣质（卤汁待用），锅内

倒入花生油少许，放入甜面酱、糖、炒透（去豆腥味），盛

入碗内。

锅上火，舀入汤 克，放入豆腐，烧沸，倒入

甜面酱汁，放味精，不停地炒拌，使卤汁保裹在豆腐上，拌

匀装盘，淋上麻油即成。

特点

此莱色泽酱红，酱味鲜浓，豆腐入味。

待豆腐两面煎黄时，放入葱、蒜、白菜、酱油、盐略炒，而

后添

成。

厘米厚的厘米长、 厘米宽、

片。葱切雀舌状片。蒜切成片。白菜切成和豆腐一样大小的

片。

块　　白菜

原料

豆腐

量　　味精少许葱、姜各

做法

）切豆腐成

）炒锅内放油于旺火上，烧热后放入豆腐片煎制，

克汤收汁，放入味精，用湿淀粉勾琉璃芡（薄芡）即

酱汁豆腐

块　　甜面酱

克　　盐适

克克　　湿淀粉克 汤

克　　熟猪油克　　酱油



克　　菜油 克

克　　白糖少许克　　菜油

烧热油，下豆腐块，炒约

茄，以盐调味，再炒

特点

此菜做法简便，色美谐调，爽口，营养丰富。

炒葱豆腐

块　　葱适量　　酱油

原料

豆腐

做法

）豆腐切成小方块。葱切成小段。

（ ）油锅加热，下菜油烧至沸，下入豆腐块，煎至黄

色，再加入葱、酱油、水等煮两开，下入白糖、入味即成。

特点

此莱原料小而易得，有较突出的南方风味。

干炒豆腐

原料

豆腐 块 盐 克　　味精少许　　葱花

做法

）豆腐洗净，沥于水分，用锅铲铲碎。

表皮

）锅置中火，放菜油，烧至六成热时，加豆腐铲

炒，至豆腐无生味时，放盐、味精炒匀，将水气炒干，

块　　花生油

鲜红番茄炒豆腐

原料

嫩豆腐

盐适量

做法

（ ）豆腐切成小块。

）番茄去皮，切成丝，青椒去籽，切成丝。

分钟，再下青椒、番

分钟即成。

克克　　青椒克　　鲜红番茄



克　　味精少许精块　　素油

克

呈黄色，豆腐收缩成小颗粒时，加葱花，炒好即成。

特点

此菜系四川风味的大众化家常菜。用料少，制作简便，

豆腐呈颗粒状，干香有味，佐餐下酒均宜。

菠菜油豆腐

原料

公斤　　油豆腐菠菜

盐适量。

做法

厘米见方的块。油豆腐切成

厘米长的段。）菠菜洗净，切成

分钟，半熟时（ ）锅烧热，加素油，下菠菜炒

加盐、味精炒一下，盛出留汁在锅内。

（ ）将油豆腐块下到锅里烧开，炒至汁将尽时，放炒

好的菠菜再炒拌一下即成。

特点

此菜系台湾的家常做法。

大蒜豆腐

块 蒜

原料

豆腐 瓣　　盐适量酒 克　　花生油

水 克

做法

）用花生油将豆腐片煎至两面微黄。

）蒜切片。

锅内下蒜片、豆腐、盐、酒炒匀，加水，用炆火

烧至剩汁水不多时即成。

蒜苗豆腐
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