
冷 菜 类

一 、 水 晶 肘 子

克，大蒜克，生姜克，葱

克，鸡汤或水适量。

原料：

克。

克。

主料：猪肘子

配料：肉皮

克，酱油调料：盐

克，味精少许，料酒克，香油 克，醋

制作方法：

先将肘子刮洗干净，肉皮刮洗干净。

大葱洗净切段，姜洗净切片。

的

将刮洗干净的肘子和肉皮放入锅中，加水（为主料

倍）、葱、姜、盐、料酒，烧开撇去浮沫，用小火煮熟，

稍凉捞出，肘子去骨切成 厘米长、 毫米厚的片，码入大

碗中。锅中汤撇去油，用细布过滤后，装入碗中，晾凉放入

冰箱。

将大蒜去皮，砸成碎末，加入酱油、味精、醋、香

油调三合油待用。

将冰箱里的肘子取出，用刀划成小棱形块，倒上三

合油即可。

特点：此菜肉烂、味浓爽口，为北方夏季时令菜。

需要全本请访问 www.ertongbook.com



二 、 蛋 皮 肉 卷

克，葱、克，水淀粉

厘米

原料：

克。

克。

主料：猪瘦肉馅

配料：鸡蛋

克，味精少许，香油调料：盐

姜末各 克，五香粉少许。

制作方法：

克淀粉，再肉馅加入适量清水、盐拌均匀，放入

加入葱、姜末、香油拌匀待用。

克淀粉，打成直径为鸡蛋打入碗中，加入

张待用。

把蛋皮铺平，放上三分之一肉馅，抹平，从一头卷

卷，放入笼屉中蒸熟，晾凉，放入冰箱，

三 、 如 意 鱼 卷

克。

克。

克，香

厘米）。

的圆蛋皮

到另一头，卷成

吃时顶刀切片。

特点：此菜做法简单，色好味美。

原料：

主料：鱼肉

克，鸡蛋配料，鸡蛋清

克，味精少许，水淀粉调料：盐 克，料酒

张（直径克，葱、姜末各油 克，紫菜

制作方法：

将鱼肉砸成细泥，放入葱、姜末、蛋清、水、盐、



四 、 盐 水 大 虾

克。

水搅拌上劲后待

厘米的圆形蛋皮待用。

克。

克，加入适量料酒、味精、香油、水淀粉

用。

克水淀粉，锅上火烧热，擦

张直径为

鸡蛋打入碗中，加入

干净，注入鸡蛋液，打成

张同上），放入笼屉，小火蒸熟，晾凉，即可食

将一张蛋皮铺在砧板上，放一张紫菜，倒入三分之

一搅好的鱼泥，抹平后，从两头对着卷到中间，对头时翻过

来（其余

用，吃时顶刀切片，码入盘中即可。

特点：形似如意，故得此名，口味鲜咸。

原料：

克，味精少许，料酒

主料：大虾

调料：盐 克。

制作方法：

将大虾剥去皮和头留尾，从脊背处中间片开，一破

两半（一边半个尾巴），洗净待用。

锅中注入清水，下入虾、盐、味精、料酒、葱、姜，

锅开后，撇去浮沫，连汤一起倒入一容器中，晾凉后即可食

用。

特点：清鲜可口，青虾或小河虾也可用此方法做。

五 、 五 香 活 鱼

原料：

尾，约主料：草鱼



六 、 炸 芝 麻 鱼

克，桂皮 克，

花生油

克。

克，白糖克，酱油调料：盐

克，大料克，葱

克，味精少许，料酒

克，姜克，香油

克（约耗 克）。

制作方法：

寸长的段，洗净后放入容器中待

先将鱼去鳞、内脏，洗净后从鱼的尾部沿着脊骨平

刀一片两片，去头、去尾，把鱼平放在菜墩上，从一头坡刀

片大片，中间脊刺切成

用。

大葱洗净切段，姜洗净切大片待用。

锅坐火上，注入花生油，油热后，把鱼一片一片放

入锅中，炸到金黄色捞出待用。

锅中放少许底油，热后放入大料、桂皮炸焦后下入

葱、姜，加入酱油、盐、味精、料酒、白糖，加水，开锅后放

入鱼，改用小火慢慢 透，汁浓时，取出放入一容器中，汁

中加香油，稍炒一会儿倒入取出的鱼身上即可。

晾凉后食用，根据需要切成大小一样的块或条即

可。

特点：味香可口，鱼肉酥烂。

原料：

克左右。尾

克，鸡蛋

主料：活鱼

配料：芝麻

克（实耗调料：花生油 克），花椒盐 克，盐

克，味精少许。克，面粉克，胡椒粉少许，料酒

制作方法：



七 、 葱 拌 猪 肚

克。

将鱼去鳞、头、内脏，洗净，从鱼骨的中间用刀一

片两开，从尾部片去鱼皮，把两片鱼片成四片待用。

用盐、料酒、味精、胡椒粉均匀地撒满鱼身上，稍

腌一会儿。打好鸡蛋待用。

克，生姜克，味精少许，香油

将鱼均匀地贴上一层干面粉，再贴满鸡蛋液，最后

贴芝麻，贴好后放一平的容器上待用。

厘米的象眼块或切条即

锅上火注入花生油，烧热后下入贴好芝麻的鱼片，

炸到外边硬时捞出，晾凉改成边长

可（吃时撒上花椒盐）。

特点：外边酥香，里边软嫩。

原料：

克。

主料：生猪肚

配料：大葱

克，醋调料：酱油

克，料酒 克。

制作方法：

先将生猪肚翻过来，摘干净油，洗净待用。

将大葱去皮洗净，姜洗净，大葱 克切段，剩下的

一片两开斜切成细丝，姜切片待用。

（水漫过猪肚

锅上火注入清水，放入猪肚、大葱段、姜片、料酒

倍为好）。烧开锅后，撇去浮沫，改小火煮

烂为止。取出晾凉，切成 寸长的细丝。

把切好的肚丝，装入盘中，上面撒上葱丝，用酱油、

醋、香油、味精调好味，浇在盘中即可。

需要全本请访问 www.ertongbook.com



九 、 干 拌 海 蜇

克。

克，料

特点：此菜做法简单，适合北方人的口味。

八 、 虾 子 黄 瓜

原料：

克。主料：黄瓜

配料：虾子少许。

克，葱、姜各

酒

调料：盐少许，味精少许，香油

克。

制作方法：

分钟即可。

先将虾子洗净，放入干净碗中，放入少许清水没过

虾子即可。大葱洗净切段，姜洗净切片，放入盛虾子的碗

中，上锅蒸

毫米宽、 厘 米 长 的 条 待黄瓜去子、瓤，切成

用。

把切好的黄瓜条放入一碗中，把蒸好的虾子捞出，

放入黄瓜条中，加盐、味精、香油拌匀即可食用。

特点：鲜嫩，爽口。

原料：

克。

主料：海蜇

配料：黄瓜

克。调料：盐少许，味精少许，香油

制作方法：

天，食用时用开先将海蜇洗净，切丝，用凉水泡



大葱段，开锅后把鱼片一片一片放入，开锅后捞出晾凉，把

鱼整齐地码放盘中。

姜洗净切成细末。用温水把味精化开，放入盐、香

油，尝好味，倒入码好的鱼片上，撒上姜末即可。

特点；鱼肉鲜嫩，姜味浓郁。

十 、 姜 汁 鱼 片

克。

克，鸡蛋

分钟，去净泥沙和水烫一下马上捞出，再放回冷水中浸泡

腥味待用。

黄瓜洗净去头尾，切成细丝待用。

把海蜇捞出，用手挤净水，放入容器中，加入味

精、盐、香油，撒上黄瓜丝即可。

特点：此菜脆嫩，海蜇头也可用此方法食用。

原料：

克，大葱

主料：草鱼

配料：生姜

调料：盐

清 个，干淀粉

制作方法：

先将鱼去鳞，去鳃，去内脏，洗净后，把鱼去头去

尾，从鱼头中间骨刺处平刀片到尾部，另一片一样片好后把

毫米厚的大鱼皮片掉，然后改成

片待用。

厘米宽的段，再片成

把蛋清加干淀粉和成糊状，沾在鱼片上，沾均匀后

大葱洗净切段待用。锅上火放入清水，加入料酒、

尾，约

克。

克，味精少许，料酒

克，香油适量。

待用。



十一、芥末白鸡

香油适量，大葱

克，只，约

克。

克，味精少许，料酒克，姜克，葱

克，白醋

制作方法：

鸡去残毛、爪和膀尖、鸡屁股，去膛洗净待用。

葱、姜洗净，葱切段，姜切片，芥末倒入碗中，用开

水发好，放入冷水中浸凉，注意不要进去凉水。

锅上火注入清水，烧开锅后，把鸡放入，下入葱、

姜、少许盐、料酒，煮熟晾凉后待用。

发好芥末加白醋、盐、味精、香油尝好味。把晾凉

的鸡改成自己需要的块后，浇上芥末汁即可。

特点：鲜香通气，夏季食用最好。

十 二 、 蒜 泥 白 肉

原料：

主料：猪后腿肉

配料：大蒜

克，味精少许调料：酱油

克，姜 克，料酒

制作方法：

先将大葱洗净切段，姜切片待用。

原料：

主料：笋鸡

配料：芥末

调料：盐

克，香油适量。

克。

克。

克，醋

克 。



十 三 、 盐 水 猪 肝

克。

克，味精少许，干辣克，盐

将肉皮刮净，锅上火注入清水，把肉放入锅内，加

葱、姜、料酒煮熟后晾凉待用。

大蒜去皮后，洗净砸成细泥待用。

把晾凉的肉切成所需的片后，整齐地装入盘中。

大蒜加酱油、醋、香油、味精，调好味用小勺浇在

切好的肉上即可。

特点：肉香而不腻，夏季食用最佳。

原料：

克，生姜

克。椒

主料：猪肝

调料：大葱

个，料酒

制作方法：

先将猪肝洗净分成两块。

大葱、生姜洗净切片，干辣椒洗净待用。

分钟，捞将锅坐火上放入冷水，下入猪肝烧开后

出洗净浮沫待用。

用一小盆，放入猪肝，加水、盐、料酒、干辣椒、

味精、葱、姜，上笼屉蒸一个小时，熟后取出晾凉，切成

片，整齐地码入盘中，即可食用。

特点：香辣适口。

原料：

十四、五香酱牛肉



十 五 、 酱 汁 鸡 条

主料：牛腿肉 克。

克，味精少许，大克，白糖调料：盐 克，酱油

克，桂皮葱 克，蒜 克，花椒克，生姜 克，大料

克，香油克，陈皮 克，料酒 克。

制作方法：

克一块，共切 块待

克左右。

先将牛肉洗净，抹刀片成

用。

大葱、姜、蒜去皮洗净，大葱切段，姜拍破，陈皮

洗净待用。

大料、桂皮、花椒洗净，用纱布包好扎紧口待用。

锅上火放入适量水，倒入牛肉，烧开，撇净浮沫，

把牛肉捞出来，用水洗净，锅内汤用纱布过净血沫，再把牛

肉放入锅内，然后加入酱油、盐、大葱、姜、蒜、陈皮和扎

好口的纱布袋。

另用一锅坐火上，待热时放入少量的油（或水），

下入糖，炒成糖色（炒到深红色即成，不要炒糊，炒糊有苦

味），倒入放酱牛肉的锅中，再倒入料酒，锅开后，改用中

火，快烂时改用小火，慢慢焖烂。

熟后捞出控净汤，晾凉后刷上香油即可。吃时切成

自己所需要的片即成。

特点：肉烂味浓，没有腥、膻味。

原料：

只主料：笋鸡

克。配料：甜面酱



十六、海米煮干丝

的鸡条，稍

中即可食用。

特点：酱香味浓，甜咸适口。

原料：

克。

克。

主料：豆腐片

配料：海米

克，味精少许，料酒 克，大葱 克，生姜调料：盐

克。

制作方法：

先将豆腐片切成丝，海米用温水泡上待用。

将大葱去皮，姜去皮洗净，葱切段，姜拍破待用。

锅上火注入清水，放入豆腐丝，把海米捞出倒入锅

中，加料酒、盐、味精、大葱、姜，煮熟（时间不要太长，

以免沾在一起），放凉，挑出葱、姜，装盘即可食用。

特点：清淡爽口，干丝软鲜。

厘米宽的条后后捞出鸡肉、晾凉，然后切成

待用。

锅上火，放入香油，倒入甜面酱，加水，倒入切好

，汁浓后倒出晾凉，然后把鸡条整齐地码入盘

克，葱、姜各 克，香油 克。调料：料酒

制作方法：

将鸡净膛后洗净，锅中注入清水，葱、姜洗净，葱

切成大段，姜切成片，以上原料均放入锅中，加入料酒，熟

厘米长、

需要全本请访问 www.ertongbook.com



十七、麻酱鸡片

克，味精克，醋

克，料酒

克。

克，醋

原料：

克，酱油

主料：鸡脯肉

调料：麻酱

克，蒜少许，葱、姜各

制作方法：

先将鸡脯肉洗净，大葱和姜去皮洗净，葱切段，姜

切片，大蒜去皮切成末，待用。

锅上火，注入清水，放入鸡脯肉、葱、姜、料酒，

煮熟晾凉待用。

麻酱放入碗中，用酱油慢慢调开，放入醋、味精、

香油、蒜末待用。

毫米厚的片，放入盘中，浇上麻酱汁即鸡肉片成

可食用。

特点：麻酱香味浓厚。

十 八 、 红 油 鸡 块

原料：

只约

克，姜

主料：笋鸡

调料：葱 克，酱油克，辣椒面

克，味精少许，盐少许。克，料酒 克，香油

制作方法：

鸡去残毛净膛洗净，剁去爪尖、膀尖、屁股后待用。

大葱、姜去皮洗净，大葱一半切段、一半切末，姜

克（也可用鸡腿）。

克，香油

克。



十九、辣拌牛肚块

克。

切片待用。

克，辣椒粉 克，香油克，盐

锅上火注入清水，下入鸡、葱段、姜片、料酒，煮

开锅，撇净浮沫，改用小火煮熟捞出，晾凉待用。

把辣椒面用香油炸成红油晾凉待用。另用一碗倒入

酱油、盐、味精、醋、葱末，倒入辣椒油（辣椒面不要），

待用。

将鸡剁成 厘米见方的块，码入盘中，浇上用酱

油、盐、味精、醋、葱末、辣椒油调好的汁即成。

特点：干辣鲜香。

原料：

克，姜

主料：牛肚

调料：葱

克。克，料酒

制作方法：

先将牛肚摘净油，洗净待用。

大葱、姜去皮洗净， 克大葱切段，其余切成细

丝，姜切片待用。

锅中注入清水，下入洗净的牛肚、葱段、姜片、料

酒，煮熟，捞出晾凉，待用。

把牛肚切成 厘米见方的斜片状，放一个碗中，然

后放入盐、味精、大葱，把辣椒面用香油炸成红色晾凉，倒

入盛牛肚的碗中，拌匀即可食用。

特点：辣味香浓。



二十、拌白　　肉丝

克，香油

克，香菜克，料酒

原料：

克。主料：猪后腿肉

克，醋调料：盐 克，味精少许，酱油

克。克，葱 克，姜

制作方法：

先将肉洗净，刮净皮待用。

大葱去皮洗净，

片，香菜洗净切

克切段，其余切丝，姜洗净切

厘米长的段，待用。

锅上火注入清水，下入猪肉、葱段、姜片、料酒，

煮熟后捞出晾凉。

把晾凉的肉切成细丝放入小盆中，加入切好的葱

丝、香菜段、盐、味精、酱油、醋、香油拌匀即可食用。

特点：鲜香可口。

生油

原料：

主料：香椿

调料：鸡蛋

克（约耗

制作方法：

先将香椿洗净，

鸡蛋打入碗中，

用。

克。

克，

克）

用少许盐稍腌一会儿待用。

加入面粉、盐、少许水和成糊后待

面粉 克，盐 克，味精少许，花

二十一 、炸香椿鱼



锅上火倒入花生油烧热，把香椿沾上面糊，放锅里

炸（注意，要一根一根地下锅，以免沾在一起），炸好后放

入盘中即可食用。

特点：外脆内香，又因像龙井鱼，故得名。

二十三、葱油南豆腐

原料：

块，约

克，香油

主料：南豆腐

调料：大葱 克，味精少许。

制作方法：

先将豆腐洗净放入一盘中，用小刀划成小块，注意

不要碰散。

大葱洗净，切成豆瓣大小的丁，放入一小碗中，待用。

二十二、香椿拌豆腐

原料：

克。

主料：豆腐

配料：香椿

调料：盐

制作方法：

分钟后取出，先将香椿洗净，用开水泡

成细末，待用。

将豆腐洗净，放入碗中，加入香椿、盐、

油，拌匀拌碎即可食用（豆腐一定是新鲜的）。

特点：口味清香。

克。

克。

克，味精少许，香油

克。

克，盐

晾凉，切

味精、香



二 十 四 、凉 拌 茄 泥

克，味精少克，醋

克，大料 克，盐克 ，桂皮

锅上火，放入香油烧冒烟后，倒入放葱的小碗中，

把葱炸熟（成葱油）后，放入少许凉开水，加入盐、味精，

调匀淋在装好盘的豆腐上即可。

特点：清鲜味浓。

原料：

克。

克，盐少许，酱油

主料：茄子

调料：麻酱

许，香油 克。克，大蒜

制作方法：

先将茄子去皮，洗净，切成厚片，放入笼屉内蒸

煮，晾凉后，待用。

麻酱用酱油、醋澥开，放入盐、味精、香油，大蒜

去皮洗净拍破剁成末倒入麻酱汁内。

最后把茄子装盘淋入对好的汁即可（吃时拌成泥

状）。

特点：软烂鲜香，味美可口。

二 十 五 、 兰 花 豆 干

原料：

克。

克，姜

主料：豆干

调料：葱

克，酱油克，味精少许，料酒 克，白糖 克，花生油

克（实耗 克。克），香油



二 十 六 、 姜 汁 松 花

制作方法：

先将豆干洗净，放在墩子上后，从豆干的一角呈

。左右，打上三分之二深度的斜一字花刀，然后翻过来，

克。

。左右的斜一字花刀，用两手拉开，中再打上三分之二深、

吹

间刀口呈网状，放入一块木板上，拉开后一块一块码好，风

小时后，待用。

大葱、姜洗净，葱切段，姜切片，待用。

锅上火，倒入花生油，烧八成热，把豆干一块一块

放入，炸成金黄色，捞出控净油待用。

克，开锅后倒

锅上火，放入花生油，热后放入大料、桂皮、葱、

姜、酱油、料酒、盐、糖、味精，放入水

到汁少许时，淋入香油，倒在一平底的容入炸好的豆干，

器中即可。吃时切成需要的块或条。

特点：香味浓烈，咸甜适口。

原料：

主料：松花

克，酱油 克，香油调料：生姜

制作方法：

瓣整齐地码入盘中，

先将生姜去皮洗净后，切成细末，待用。

将松花剥皮，每个松花切成

也可码成所需要的图案，待用。

用一小碗放入姜末、醋、酱油、香油，淋入码好松

花的盘中即可。

特点：姜味香浓，适于下酒用。

个。

克，醋

需要全本请访问 www.ertongbook.com


