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1剁椒小鱼头

［ 原 料 ］
小鱼头(鲢鱼头或青鱼头)3个，剁椒
100克

［ 调 料 ］
蒜蓉、葱花、豆豉、料酒、盐、大葱、姜末、色拉
油各适量

［ 提 示 ］
自制剁椒：将泡红
椒、野山椒、蒜泥、海
鲜酱、柱候酱、白糖、
味精、蚝油、鸡精、姜
泥、湖南剁椒、红油
拌匀即可。

［ 做 法 ］
鱼头去腮，切成两半，淋上料酒、抹盐，撒上剁椒、豆豉，下垫两段大葱，上笼蒸15分钟左右，
出锅撒上葱花、蒜蓉、姜末，浇上八成热色拉油即可。

湖
南
菜
.
水
产
类
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2腊味合蒸

［ 做 法 ］
将腊鱼、腊鸡剁块，倒入温水泡10分钟，捞出控干，加入所有调料拌匀，码在盘中，上笼蒸40
分钟左右即成。

［ 原 料 ］
腊鱼300克，腊鸡或腊肠200克

［ 调 料 ］
豆豉、老干妈辣酱、味精、白糖、干尖椒、姜、蒜
片、料酒各适量

7

［ 提 示 ］
1 加豆豉和老干妈辣
酱味更醇香，是下饭
好菜，但口腔有炎症
者不宜食用。
2 也可用其他腊味与
腊鱼同蒸。
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［ 做 法 ］
1 取净鱼切方块，在鱼肉面改十字花刀，抹盐，沾上薄淀粉，入六成热油锅炸至浅黄色，捞出
控油。
2 锅留底油，下葱段、姜片、荆沙豆酱、荆沙辣酱、辣妹子辣酱、料酒炒香，加适量清汤烧开，
撇去浮沫，下鱼方和蒜、朝天椒、玉米粒，加味精、白糖调味，收汁装盘，撒上葱花即可。

3辣豆瓣鱼方
［ 原 料 ］
净鱼段500克，蒜、葱各30克，青、红
朝天椒各 2个，玉米粒适量

［ 调 料 ］
淀粉、盐、味精、白糖、料酒、姜片、荆沙豆酱、荆
沙辣椒酱、辣妹子辣酱、葱花、清汤、色拉油各适量

［ 提 示 ］
鱼肉面改刀深度至
1/2即可，不可太深
或过浅。

8
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4番茄炒虾仁

［ 原 料 ］
虾仁150克，番茄200克，蚕豆50克

［ 调 料 ］
盐、味精、白糖、葱段、蛋清、淀粉、水淀粉、姜、
色拉油各适量

［ 做 法 ］
1 虾仁洗净，挤干水分，加盐、蛋清、淀粉拌匀；蚕豆煮熟；番茄切小方块，略焯水待用。
2 锅放油烧至三成热，下虾仁炒散至断生，盛出。
3 锅放油烧热，炒香姜、葱，加盐、味精、白糖、水淀粉及少许水调味勾芡，倒入蚕豆、番茄、
虾仁，翻炒即可。

［ 提 示 ］
番茄焯水时间不宜
太久，这样炒时不易
出水。
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［ 做 法 ］
1 黄鳝治净，切段，水发腐竹切成 5厘米长的段，与海蛰、胡萝卜片均焯水。
2 锅放油烧至四成热，将黄鳝过油，捞出控油。
3 锅留底油，下姜、蒜片、湖南辣酱炒香，倒入黄鳝翻炒，下料酒、清汤、味精、白糖、酱油
调味，改小火烧至九成熟，加海蛰、胡萝卜片、腐竹再烧2分钟，收汁撒芝麻、葱花即成。

5腐竹烧黄鳝
［ 原 料 ］
黄鳝550克，水发腐竹150克，海蛰、
胡萝卜片各少许

［ 调 料 ］
料酒、清汤、味精、白糖、姜、蒜片、芝麻、葱花、
酱油、湖南辣酱、色拉油各适量

10

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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6 孜然鱼串

［ 原 料 ］
净鱼肉500克，鸡蛋 1个，芝麻适量，
竹扦 12根

［ 调 料 ］
鸡蛋、盐、味精、白糖、蚝油、生抽、姜、葱、蒜、
孜然、淀粉、色拉油各适量

［ 做 法 ］
1 净鱼肉切成厚 0.4厘米的方块，加鸡蛋、盐、味精、白糖、蚝油、生抽、淀粉腌 5分钟，用
竹扦串上。
2 锅放油烧至六成热，将鱼串炸至外酥里嫩、色泽金黄，捞出控油。
3 锅留底油，下葱、姜、蒜、孜然、芝麻炒香，食时撒在鱼串上即可。

［ 提 示 ］
鱼肉要带皮，这样腌
渍时加鸡蛋、淀粉易
成形。
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7萝卜丝鲫鱼汤

8星星鱼球

［ 原 料 ］
鲫鱼2条（约400克），萝卜150克，木耳适量

［ 调 料 ］
清汤、盐、味精、胡椒粉、紫苏、姜丝、姜片、
醋、料酒、色拉油各适量

［ 做 法 ］
1 鲫鱼洗净，背改大十字花刀；萝卜切丝，木
耳泡发，待用。
2 锅放油烧热，炒香姜片，下鲫鱼煎至两面浅
黄，放清汤、醋、紫苏、盐、味精、胡椒粉、
料酒、萝卜丝、木耳，小火煮8分钟，改大火
烧开，撒上姜丝即成。

［ 提 示 ］
1鲫鱼煮汤前略煎会使汤更白。
2本品健脾利湿、和中开胃，适宜产妇食用。

［ 原 料 ］
净鱼蓉 200克，满天星菌 150克

［ 调 料 ］
盐、葱花、葱姜水、蛋清、水淀粉、色拉油各
适量

［ 做 法 ］
1 鱼蓉加盐、葱姜水、葱花、蛋清、水淀粉搅
拌上劲；水烧开，将鱼蓉挤成小球汆熟，捞出
控水，待用。
2 将满天星菌焯水待用。
3 锅放油烧热，倒入鱼球、满天星菌，加盐调
味，勾芡翻炒即可。

［ 提 示 ］
净鱼肉用水先漂洗；也可用漏勺将鱼蓉挤成
鱼米。12



13

9面包鱼排

［ 原 料 ］
带皮净鱼肉400克，面包糠250克，芝
麻 15克

［ 调 料 ］
盐、味精、胡椒粉、生抽、鸡蛋、淀粉、姜末、色
拉油各适量

［ 做 法 ］
1 鱼肉切成长方片，加调料拌匀，沾裹拌匀的面包糠与芝麻。
2 入四成热油锅中炸至金黄色，控油即成。
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［ 做 法 ］
1 净鱼肉切 1厘米见方小丁，加椒盐、盐、蛋清、淀粉拌匀，待用。
2 锅放油烧至六成热，将鱼丁炸至外焦里嫩、色泽浅黄。
3 锅留底油，将味精、胡椒粉、芝麻、姜末、蒜末炒香，下鱼丁，略翻炒，淋香油，撒上青椒
末、红椒末、洋葱末即成。

10 椒盐鱼米
［ 原 料 ］
净鱼肉500克，青椒末、红椒末、洋葱
末各10克，鸡蛋1个(取蛋清)

［ 调 料 ］
盐、味精、胡椒粉、芝麻、姜末、蒜末、香油、椒
盐、淀粉、色拉油各适量

［ 提 示 ］
鱼丁不宜太小或太
大，太小易干，太大
不易入味。

14

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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11荷叶粉蒸肉

［ 原 料 ］
五花肉400克，米粉50克，荷叶1张，
葱花适量

［ 调 料 ］
盐、白糖、味精、料酒、柱候酱、海鲜酱、荆沙辣
酱、蚝油、姜、豆豉、胡椒粉各适量

［ 做 法 ］
将五花肉烫毛洗净，切成长方块，加入米粉、调料拌匀，码入铺有荷叶的蒸笼上蒸1小时左右，
撒葱花即可。

［ 提 示 ］
1 荷叶一定要把粉蒸
肉包封好，这样荷叶
的清香才能入肉味。
2 荷叶性平味苦，能
止渴、清暑。
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12毛豆烧排骨

［ 原 料 ］
精排骨300克，毛豆200克，清汤适量

［ 调 料 ］
盐、味精、白糖、酱油、蚝油、姜、醋、料酒、干
灯笼椒、色拉油各适量

［ 提 示 ］
1 烧毛豆时不宜加盖，
否则毛豆易变黄。
2 毛豆补肝养胃，滋
补强壮，乌发明目；
排骨滋阴。

［ 做 法 ］
1 排骨改 3厘米长小段，入沸水煮透，控干待用；毛豆洗净，待用。
2 锅放油烧热，放姜、排骨炒香，加盐、味精、白糖、酱油、蚝油、清汤烧开，倒入料酒、干
灯笼椒，改小火焖至排骨九成熟，加入毛豆、醋，烧至毛豆入味即可。
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［ 提 示 ］
韭黄不宜焯水太久。

［ 做 法 ］
1 猪肝切片冲水、控干，加盐、淀粉拌匀；韭黄段与青椒丝、南瓜丝略焯水待用。
2 锅放油烧至四成热，将猪肝略炒至断生即可。
3 锅底留油，炒香姜，加入韭黄、青椒丝、南瓜丝、猪肝及余下调料，翻炒即成。

13韭黄炒猪肝
［ 原 料 ］
猪肝150克，韭黄250克，青椒丝、南
瓜丝各少许

［ 调 料 ］
盐、淀粉、味精、胡椒粉、姜、色拉油各适量

17
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［ 做 法 ］
1 干豆角发好，切成 3厘米长的段，五花肉切成小块，二者均入沸水锅焯水，待用。
2 锅放油烧至七成热，下五花肉炸干，捞出控油。
3 锅底留油，下姜、葱、八角、桂皮、尖椒炒香，倒入五花肉、适量清汤，加盐、胡椒粉、美
极鲜酱油、蚝油，小火烧透入味，撇去杂质，将干豆角放入锅内一起烧至入味，加味精，改大
火收汁即成。

14干豆角烧肉
［ 原 料 ］
水发干豆角300克，五花肉250克

［ 调 料 ］
味精、盐、胡椒粉、美极鲜酱油、蚝油、葱、姜、八
角、桂皮、尖椒、清汤、色拉油各适量

［ 提 示 ］
1 干豆角一定要发
胀，这样易入味。
2 本菜开胃、下饭，
但口腔有炎症者不
宜食用。

18
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15韭黄红椒肉丝

［ 原 料 ］
韭黄300克，肉丝150克，红椒20克

［ 调 料 ］
葱、姜、盐、味精、胡椒粉、色拉油各适量

［ 做 法 ］
1 韭黄切成 3厘米长的段，红椒切丝，二者均入沸水略烫，捞出控干。
2 锅放油烧至三成热，下肉丝炒散，盛出待用。
3 锅留底油，放入葱、姜炒香，下韭黄、肉丝、红椒丝，加盐、味精、胡椒粉调味，炒匀即成。
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16青蒜炒腊肠

［ 原 料 ］
腊肠150克，青蒜200克，红椒片少许

［ 调 料 ］
盐、味精、老干妈辣酱、白糖、姜、酱油、色拉油
各适量

［ 提 示 ］
腊肠炒时不能焦，青
蒜不要炒老，以免影
响口感。

［ 做 法 ］
1 腊肠切片，焯水待用。青蒜切段。
2 锅放油烧热，煸香腊肠，捞出控油。
3 锅放油烧热，炒香姜、青蒜，加盐、味精、白糖、酱油调味，放老干妈辣酱、腊肠、红椒片
一起炒，炒匀即成。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


