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新手学做菜
级新 手 一 星4

【材料】

【调料】

◆白菜是日常生活中常见的蔬菜，经常食用它，可以养

胃、利肠、解酒、利便、降脂、清热，并有效减低乳腺癌

的发病几率。

白菜
嫩白菜帮300克、青椒50克

油、鲜汤、水淀粉、海米、花椒、香油、醋、白糖、味精、蒜片、姜丝、

酱油各适量

白菜帮洗净切成长条，青椒切成比白菜条小一点的长条。

锅内放油，加热至五成热时放入花椒粒，炸成紫红色（不

要糊）时，捞出花椒粒不要，然后放入白菜翻炒几下。

再放入姜丝、蒜片、海米、翻炒几下，速加醋、白糖、味

精、盐、鲜汤，加盖焖1分钟后去盖。

待白菜断生后加青椒块，翻炒几下，调好口味，用水淀粉

勾芡，淋少许香油出锅即可。

此菜口味酸、甜、

咸、嫩，富有清香味。

如果把青椒改成尖青

椒，香油改成红椒油，

即是糖醋辣白菜的做

法。烹饪高手的秘诀就

是创新与改进，希望我

们能给予您更多的提

示，让您的烹饪手艺进

步神速。◆

醋熘

2.

3.

1 .

白菜
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新手学做菜
级新 手 一 星6

炒肉
青椒250克、五花肉300克

葱丝、蒜丝、姜丝、酱油、盐、味精各适量

青椒洗净切块；五花肉洗净，切成薄片。

锅内放油烧热，放入姜丝、蒜丝、葱丝炒香。

加入肉片，炒白后加入适量酱油。

加少许水炒至肉片8成熟时放入青椒，加盐、味

精，稍稍翻炒即可出锅。

肉要选择优质五

花肉，放入冰箱速冻

一下，冻硬了比较容

易切得薄！

用1个鸡蛋和1匙

生粉搅拌均匀。用一

点红椒来点缀看起来

会更加完美。◆

青椒
【材料】

【调料】

1.

2 .

3 .

◆青椒含有抗氧化的维生素和微量元素，能增强人的体

力，缓解因工作、生活压力造成的疲劳。

◆它含有丰富的维生素C、维生素K，可以防治坏血病，

对牙龈出血、贫血、血管脆弱有辅助治疗作用。

青椒

4.
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新手学做菜
级新 手 一 星8

冬菇
猪肉200克、冬菇150克、油菜200克

油、盐、味精、水淀粉各适量

油菜择洗干净，切成3厘米长的段，梗叶分置；冬

菇用温开水泡开去蒂。

将猪肉切成薄片，加水淀粉，拌匀备用。

锅内，放油烧热，把肉放进去翻炒几下再放油菜

梗，至六七分烂，加盐，再下油菜叶炒几下。

放入冬菇和浸泡冬菇的温开水，烧至菜梗软烂，加

入味精调匀即成。

油菜软烂，冬菇

软滑，同时还含蛋白

质、脂肪、维生素

B1、维生素B2、维生素

C及磷等营养素。◆

香炒
【材料】

【调料】

2.

3 .

4 .

1 .

◆油菜为低脂肪蔬菜，含有膳食纤维，能与胆酸盐和食

物中的胆固醇及甘油三酯结合，并从粪便中排出，从而减

少脂类的吸收，故可用来降血脂。

油菜
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新手学做菜
级新 手 一 星1 0

小炒
西芹200克、鲜蘑菇150克、鲜草菇150克、樱桃番茄100克、胡萝卜100克

油、盐各适量

西芹去老筋后，洗净斜切成段。

鲜蘑菇、鲜草菇、樱桃番茄洗净后，切片备用。

胡萝卜去皮洗净，切片备用。

锅内放油加热，将切好的所有段、片放入，加适量

盐、清水翻炒一下，加盖，用大火焖2分钟即可。

菜色清爽，上口。

简单又一改蔬菜的单

调，并且有一股返璞归

真的韵味，作为新手挑

战一星级的菜肴不但好

做、好吃，而且营养还

超丰富哦！◆

田园
【材料】

【调料】

1.

2 .

3 .

4 .

◆平菇中含有中瘤细胞多糖体，能提高机体的免疫力，

对肿瘤细胞有很强的抑制作用。平菇中还含有侧耳毒素和

蘑菇核糖核酸，具有抗病毒作用，能抑制病毒的合成和繁

殖。

平菇

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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新手学做菜
级新 手 一 星1 2

三鲜
虾丸250克、冬瓜300克、海米20克

料酒、盐、味精各适量

将冬瓜去皮、去囊籽，洗净，切成长条。

将海米洗净，用料酒浸泡10分钟。

热锅下油，倒入虾丸翻炒，再倒入冬瓜、海米，加

盐、味精和适量的水，加盖，大火焖2分钟起锅装

盘即可。

海米又称开阳、虾

米，是具有很高营养价值

的海产品。此菜清爽可口

而且简单易做，适合新手

的做菜水平。但要注意的

是海米本身就含有一定的

盐分，所以大家在做的时

候一定要掌握好咸淡。

这道菜味道鲜美营养丰

富，是练习烹调手艺的

好菜。◆

美味
【材料】

【调料】

1.

2 .

3 .

◆虾营养极为丰富，所含蛋白质是鱼、蛋、奶的几倍到

几十倍；还含有丰富的钾、碘、镁、磷等矿物质及维生素

A、氨茶碱等成分。

◆其肉质和鱼一样松软，易消化，不失为老年人食用的

营养佳品，对健康极有裨益。

虾
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新手学做菜
级新 手 一 星1 4

黄瓜片
黄瓜500克

盐、花椒、白糖、香油、醋、味精、红辣椒各适量

黄瓜洗净切成长薄片。

用盐、花椒拌匀腌20分钟，腌好后用温开水焯一下。

沥干水分装盘，加入白糖、醋、味精、盐拌匀。

锅内加香油烧热，投入花椒、辣椒炸出香味后挑去

花椒，将热油浇在黄瓜上，拌匀即可。

炝菜的关键是要

趁热拌调料，这样味

道可以深入材料内

部。做得好的炝菜，

味道是很有层次感

的。其次在腌好用温

开水焯一下后要注意

除去花椒，以免影响

口感 。◆

炝
【材料】

【调料】

1.

2 .

3 .

4 .

◆黄瓜中含有丰富的钾、铁、磷等和胡萝卜素、维生素

C。黄瓜中还含有纤维素，对促进肠蠕动、加快排泄和降低

胆固醇有一定作用。

◆黄瓜还可做美容剂，有人用黄瓜汁来清洁和保护皮

肤，用捣碎的黄瓜来舒展皱纹。

黄瓜
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新手学做菜
级新 手 一 星1 6

泡菜
白菜500克、苹果100克、梨100克

姜、蒜、辣椒面、盐、味精各适量

将白菜剥去外层，里外均匀抹上盐，腌半天后，挤

掉水分。

姜、蒜、苹果、梨剁末儿，倒入辣椒面中加少许

盐、味精搅拌。

从最内层开始，把调好的辣椒糊糊抹在白菜上，里外

都抹。拿一个带盖的容器腌制3～5天后即可食用。

辣白菜的制作从

头到尾都不能沾一点

油。若容器无盖，用

保鲜膜封住也可以。

最近在中国风靡一时

的韩剧吸引了不少观

众，如果您能做出地

道的泡菜，一定会得

到朋友们的好评。◆

韩国
【材料】

【调料】

1.

2 .

3 .

◆白菜中的锌有促进幼儿生长发育、促进成年男子精子活

力、促进外伤愈合等作用。白菜中还含有钼和硒，具有一定

的防癌和抗癌作用。

白菜
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