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内 容 提 要

本书包括北京名菜谱和三菜优化配餐实例
两部分。北京名菜谱介绍了１８８种名菜的特
点、原料组成、营养评估、主要营养成分含量、制
作方法等，其中营养评估和主要营养成分含量
是本书的特色，目的在于提醒人们在日常饮食
中除了要注重菜的色、香、味外，还应注意其营
养供给，以便确保膳食营养平衡。三菜优化配
餐实例共列举了１　０００种三菜组合，其营养组
成较为合理，基本上能够满足营养平衡的要求，
本书对广大家庭主妇和餐馆厨师合理配餐具有
重要的参考作用。



１　　　　

前　　言

北京既是历史悠久的古都，又是现在世界上最重要的都会之
一。北京自古就是中华各民族聚居之地，八方人士荟萃之地。就
烹饪饮食而言，不论哪一个地方菜系都曾传入北京。有人认为，北
京菜主要是适合北京人口味的山东菜、以牛羊肉为主的清真菜和
从明清皇宫流传到民间的宫廷菜组合而成的。但实际上，北京菜
不只是简单的照搬其他菜系中的名菜，而是将它们的特色与北京
人的饮食习惯融合到一起，并在原来的基础上将它们推广到更广
阔的境界。所以，虽然北京菜谱中很多的名菜都来自于其他派系，
但这些菜是在传入北京，并在选料、配料上变换加减，在做法上融
会变通之后，才真正出了名，而且越来越显赫。例如：源于广东菜
系的黄焖鱼翅、源于浙江菜系的桃花泛、源于四川菜系的干煸牛肉
丝等，北京厨师在原料和工艺上将它们发展到一个更高的水平，这
样北京菜就比任何一个派系的菜肴更适合不同人士的口味。

本书提供了１８８个北京名菜的营养成分数据和三菜组合，在
确保能量供给平衡，碳水化合物、脂肪、蛋白质供能营养素的比例
较为科学合理的同时，微量元素、维生素的供给得到显著改善，并
提供多种三菜组合的选择和营养评估，读者可根据书中所提供的
三菜组合的营养成分含量确定所缺某营养素的强化对策。为了满
足膳食平衡，有目的地、定量配以鲜果品冷拼不失为补充所缺维生
素的简易可行的方法。每个菜谱、三菜组合所提供的营养状况是
依据中国预防医学科学院营养与食品卫生研究所１９９５年再版的
《食物成分表》及科研积累的相关数据，利用计算机编程计算优化
而得，数据可靠。
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经研究表明：任何单一菜肴所含各种营养素的量及能量都无
法满足平衡膳食的营养需求，特别是矿物质和维生素明显不足或
过量，碳水化合物、脂肪、蛋白质供能营养素比例不合理，胆固醇偏
高。本书中三菜组合后的菜谱可使碳水化合物、脂肪、蛋白质供能
营养素比例较为合理，即碳水化合物的供能占总能量的６０％～
７０％，脂肪占２０％～２５％，蛋白质占１０％～１５％，矿物质及维生素
的供给明显改善。营养标准是以成年男性轻体力劳动者为对象，
能量需要量为１０　８７８．４千焦，蛋白质８０克，脂肪５８～７２克，钙

８００毫克，铁１２毫克，锌１５毫克，硒５０微克，硫胺素１．３毫克，核
黄素１．３毫克，尼克酸１．３毫克，维生素 Ａ８００微克，维生素Ｅ１０
毫克，维生素Ｃ６０毫克。设定每人每日主食为：面粉２００克±５０
克，米２５０克±５０克，则每人每日主、副食营养素供给量标准分配
为：主食的蛋白质３７克，脂肪４．２克，碳水化合物３４４．６克，钙

３６．５毫克，铁４．８毫克，锌３．４毫克，硒３．５７微克，维生素Ｅ２．５
毫克，硫胺素１．２毫克，核黄素０．２毫克，尼克酸３．４毫克，维生素

Ａ０．０微克，维生素Ｃ０．０毫克；副食的蛋白质５３克，脂肪６８克，碳
水化合物１１０克，钙７３６毫克，铁７．２毫克，锌１１．６毫克，硒４６微
克，维生素Ｅ１０毫克，硫胺素０．１毫克，核黄素１．１毫克，维生素

Ｃ６０毫克，尼克酸５．５毫克，维生素Ａ８００微克。
要使菜谱中每个菜在实施平衡膳食时能起指导作用，只提供

每个菜的能量及各营养素的供给量是不够的，还要了解每人每日
的需求量。将菜的实际能量除以应供能量４　３６０千焦，可得出可
供食人数。用菜的实际营养供给量除以可供食人数，可知菜的各
营养素供给水平，据此可以进行营养评估，并作出补充决策。

在维护和发展传统饮食习惯的基础上，结合菜谱和膳食平衡
理论，以达到改善我国人民的膳食结构、增进身体健康的目的，这
是编著本书的初衷。在扬州大学旅游烹饪学院烹饪系工作期间，
编者与张海燕、黄琛、黄飞、张鑫、李银树等同志合作，建立了烹饪
原料营养数据库，逐步完善计算机编程方法，对中国名菜中北京、
江苏、四川、广东、浙江、山东名菜谱进行了营养计算、评估，并组合
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优化，将积累的大量营养数据充实到各名菜谱中，构成有营养属性
和营养配餐实例的新一代菜谱，以满足国人的需求与国际交流的
需要。

本书撰写过程中，因涉及到烹饪、营养、计算机等专业知识，遇
到不少困难，扬州大学旅游烹饪学院及烹饪系的领导，尤其是副院
长汪志君教授给予大力帮助，在计算机程序调试过程中，得到了战
宝贵老师的无私帮助，借此机会一并致以感谢。

由于编著者学识浅薄，专业门类所限，尽管竭力为之，书中的
缺点和错误仍然难免，敬请读者指正，以便改进和完善。

编著者
２００５年１０月



　

１　　　　

　

目　　录

一、北 京 名 菜 谱

（一）山珍海味类 １……………

　１．鸡茸银耳 １………………

　２．清汤银耳 ２………………

　３．葱烧海参 ３………………

　４．奶汤海参 ４………………

　５．烩蝴蝶海参 ６……………

　６．乌龙吐珠 ７………………

　７．蛤蟆鲍鱼 ８………………

　８．龙井鲍鱼 １０……………

　９．锅?鲍鱼合 １１…………

　１０．绣球干贝 １２……………

　１１．荔枝鱿鱼 １３……………
（二）肉类 １５…………………

　１２．白片肉 １５………………

　１３．酱爆肉条 １６……………

　１４．荷包里脊 １７……………

　１５．芫爆里脊 １９……………

　１６．花棍里脊 ２０……………

　１７．番茄腰柳 ２１……………

　１８．过油肉 ２２………………

　１９．虎皮肉 ２４………………

　２０．冰糖肉方 ２５……………

　２１．干扣肉 ２６………………

　２２．杏核肉 ２７………………

　２３．红糟肉方 ２８……………

　２４．炸鹿尾 ２９………………

　２５．松子扒肉 ３１……………

　２６．如意卷 ３２………………

　２７．筒子肉 ３３………………

　２８．煳肘 ３４…………………

　２９．锅烧小蹄膀 ３５…………

　３０．炸卷肝 ３６………………

　３１．肝糕汤 ３８………………

　３２．酸辣腰卷 ３９……………

　３３．砂锅下水 ４０……………

　３４．汤泡肚尖 ４１……………

　３５．血肠 ４２…………………

　３６．夹沙肉 ４３………………

　３７．芝麻丸子 ４５……………

　３８．冰糖肉 ４６………………

　３９．蜜汁葫芦 ４７……………

　４０．马莲肉 ４８………………

　４１．晾肉 ４９…………………

　４２．凉冻绿豆肘 ５０…………



中国名菜营养配餐·北京篇

２　　　　

　４３．麻酱腰片 ５１……………

　４４．炸卷果 ５３………………

　４５．干煸牛肉丝 ５４…………

　４６．爆牛肉 ５５………………

　４７．炒芙蓉肚 ５６……………

　４８．涮羊肉 ５７………………

　４９．烤肉 ５８…………………

　５０．烧羊肉 ５９………………

　５１．扒羊肉条 ６１……………

　５２．锅烧羊肉 ６２……………

　５３．焖羊肉 ６３………………

　５４．炮煳 ６４…………………

　５５．手抓羊肉 ６５……………

　５６．焦溜肉片 ６６……………

　５７．醋溜肉片 ６８……………

　５８．烤羊肉串 ６９……………

　５９．它似蜜 ７０………………

　６０．羊肝排岔 ７１……………

　６１．奶汤银丝 ７２……………

　６２．油爆肚仁 ７３……………
（三）禽蛋类 ７４………………

　６３．北京烤鸭 ７４……………

　６４．叉烧鸭 ７９………………

　６５．锅烧鸭 ８０………………

　６６．丁香鸭子 ８１……………

　６７．糟蛋鸭子 ８２……………

　６８．柴把鸭子 ８３……………

　６９．柱侯鸭子 ８５……………

　７０．荷叶米粉鸭 ８６…………

　７１．干烧鸭脯 ８７……………

　７２．北京鸭卷 ８８……………

　７３．油爆鸭丁 ８９……………

　７４．糟溜鸭三白 ９０…………

　７５．烩鸭四宝 ９１……………

　７６．炒全鸭 ９２………………

　７７．炸鸭肫肝 ９４……………

　７８．鸭心卷 ９５………………

　７９．葱爆鸭心 ９６……………

　８０．三鲜瓤鸭膀 ９７…………

　８１．金鱼鸭掌 ９８……………

　８２．炒鸭肠 １００……………

　８３．水晶鸭 １０１……………

　８４．糟鸭片 １０２……………

　８５．卤鸭肫 １０３……………

　８６．酱鸭膀 １０４……………

　８７．拌鸭掌 １０５……………

　８８．贵妃鸡 １０６……………

　８９．汽锅鸡 １０７……………

　９０．松子全鸡 １０９…………

　９１．油泼笋鸡 １１０…………

　９２．蛤蟆鸡 １１１……………

　９３．香酥油鸡 １１３…………

　９４．八宝鸡 １１４……………

　９５．炸网油仔鸡 １１５………

　９６．两味灯笼鸡 １１７………

　９７．草菇蒸鸡 １１８…………

　９８．菜包鸡 １１９……………

　９９．白露鸡 １２０……………

　１００．溜鸡脯 １２１……………

　１０１．炒鸡脯 １２３……………

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



目　　录

３　　　　

　１０２．酱爆鸡丁 １２４…………

　１０３．醋溜鸡丁 １２５…………

　１０４．烩生鸡丝 １２６…………

　１０５．炒生鸡丝掐菜 １２７……

　１０６．夜来香炒鸡丝 １２８……

　１０７．炸鸡卷 １２９……………

　１０８．莲蓬豌豆 １３０…………

　１０９．生菜鸡腿 １３１…………

　１１０．鸡粥鲜桃仁 １３３………

　１１１．炸鸡酥络 １３４…………

　１１２．陈皮鸡 １３５……………

　１１３．三不粘 １３６……………

　１１４．香蕉锅炸 １３７…………

　１１５．炸羊尾 １３８……………
（四）水产类 １３９………………

　１１６．烩乌鱼蛋 １３９…………

　１１７．锅?鳜鱼 １４０…………

　１１８．龙舟活鱼 １４１…………

　１１９．干煎鱼 １４２……………

　１２０．番茄荔枝鱼 １４３………

　１２１．醋椒鱼 １４５……………

　１２２．抓炒鱼片 １４６…………

　１２３．荷花鱼丝 １４７…………

　１２４．白蹦鱼丁 １４８…………

　１２５．酱汁活鱼 １４９…………

　１２６．潘鱼 １５０………………

　１２７．软溜鱼扇 １５１…………

　１２８．粉皮辣鱼 １５２…………

　１２９．锅贴鱼 １５３……………

　１３０．五柳活鱼 １５５…………

　１３１．泡菜烧鱼 １５６…………

　１３２．葱辣鱼脯 １５７…………

　１３３．煎糟鱼 １５８……………

　１３４．鸡汤鱼卷 １６０…………

　１３５．火腿鱼 １６１……………

　１３６．干烧鲫鱼 １６２…………

　１３７．豆瓣鲜鱼 １６３…………

　１３８．酥小鲫鱼 １６４…………

　１３９．清蒸瓤馅银鱼 １６６……

　１４０．独鱼腐 １６７……………

　１４１．清蒸甲鱼 １６８…………

　１４２．烧裙爪 １６９……………

　１４３．干煸鳝鱼丝 １７１………

　１４４．红煨鳝段 １７２…………

　１４５．炒鳝糊 １７３……………

　１４６．油焖大虾 １７４…………

　１４７．罗汉大虾 １７５…………

　１４８．琵琶大虾 １７７…………

　１４９．鱼香虾段 １７８…………

　１５０．干煎虾段 １７９…………

　１５１．桃花泛 １８０……………

　１５２．茉莉虾仁 １８２…………

　１５３．汆鸡茸虾球 １８３………

　１５４．水晶虾饼 １８４…………

　１５５．芙蓉蟹黄 １８５…………
（五）植物类 １８６………………

　１５６．炒黄瓜酱 １８６…………

　１５７．钳子米炒芹菜 １８７……

　１５８．糟煨茭白 １８８…………

　１５９．罗汉菜心 １８９…………



中国名菜营养配餐·北京篇

４　　　　

　１６０．开水白菜 １９０…………

　１６１．清汤冬瓜燕 １９２………

　１６２．香菇肉饼 １９３…………

　１６３．烧香菇托 １９４…………

　１６４．干烧冬笋 １９５…………

　１６５．干煸鲜蘑 １９６…………

　１６６．炒干烂豆腐 １９７………

　１６７．锅?豆腐 １９８…………

　１６８．荷花莲蓬 １９９…………

　１６９．炒豆腐脑 １９９…………

　１７０．朱砂豆腐 ２０１…………

　１７１．家常豆腐 ２０２…………

　１７２．奶汤干丝 ２０３…………

　１７３．拔丝西瓜 ２０４…………

　１７４．八宝瓤苹果 ２０５………

　１７５．炸鲜果卷 ２０７…………

　１７６．橘羹湘莲 ２０８…………

　１７７．薄荷鲜桃 ２０９…………

　１７８．玫瑰荸荠饼 ２１０………

　１７９．荸荠糕 ２１１……………

　１８０．桂香芋乳 ２１２…………

　１８１．雪花桃泥 ２１３…………

　１８２．核桃酪 ２１４……………
（六）其他 ２１５…………………

　１８３．糟溜三白 ２１５…………

　１８４．油爆双脆 ２１６…………

　１８５．翡翠羹 ２１７……………

　１８６．五末羹 ２１８……………

　１８７．八生涮锅 ２１９…………

　１８８．游龙戏凤 ２２１…………

二、三菜优化配餐实例

　实例一 ２２３…………………

　实例二 ２３６…………………

　实例三 ２４９…………………

　实例四 ２６１…………………

　实例五 ２７４…………………
参考文献 ２８８…………………



书书书

　

１　　　　

　

一、北 京 名 菜 谱

（一）山 珍 海 味 类

１．鸡茸银耳

【特点】　鸡茸银耳是用鸡肉和银耳制成的一道洁白素雅的风
味菜，色白光润，嫩脆鲜香，清爽不腻。

【营养评估】　蛋白质、胆固醇较高，脂肪、维生素Ｃ、锌较低，
膳食纤维、硫胺素、核黄素、尼克酸、铁、硒丰富，钙、维生素Ａ、维生
素Ｅ略低，碳水化合物适中。

【原料配伍】
主料：水发银耳５０克，鸡里脊肉７５克。
调料：鸡蛋清１００克，牛奶１５０克，湿淀粉１０克，鸡鸭汤适量，葱丝

５克，姜汁２．５克，精盐１克，绍酒１０克，味精２．５克，熟鸡油５０克。
【能量及主要营养供给】　可供０．４人食用。

能量

（千焦）

蛋白质

（克）

脂肪

（克）

膳食纤维

（克）

碳水化合物

（克）

维生素Ａ
（微克）

硫胺素

（毫克）

核黄素

（毫克）

１　７３８．８ ３３．８ １２．４ １５．７ ４４．１ ５２．０ ０．１３ ０．６５

尼克酸

（毫克）

维生素Ｃ
（毫克）

维生素Ｅ
（毫克）

钙

（毫克）

铁

（毫克）

锌

（毫克）

硒

（微克）

胆固醇

（毫克）

４．０ １．００ １．２４ ２４８．１ ４．６０ ２．０２ １９．７４ ２４１．０

【制法】
（１）将水发银耳择去根和杂质，用水洗去细沙，挤干，撕成１
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厘米见方的块，用绍酒（５克）、姜汁（１克）泡１～２分钟，放在净布
中挤去水，加入味精（１克），拌匀。鸡里脊肉剔去白筋，在净水中
浸泡２０分钟，用刀背砸成鸡泥（砸时加牛奶１０克，使鸡泥色白细
腻），与银耳一起拌好。鸡蛋清打成泡沫状的蛋清糊，分二三次掺
入鸡泥银耳内一起拌匀，待用。

（２）将清水（２　０００克）倒入汤勺内，置旺火上，烧开后端离火
口。将拌好的鸡茸银耳做成长约７．２６厘米、宽３．３厘米、厚０．５
厘米的椭圆形片（约１０片），逐片下入勺内，汤勺仍上火，烧到八九
成开时，将鸡茸银耳片轻轻翻一个身，烧开后，用漏勺捞出，稍晾一
会，在盘中一片搭一片地码成圆形。

（３）将熟鸡油（２５克）放入汤勺内，置旺火上烧至四五成热，
下入葱丝煸黄，随即烹入绍酒（５克），倒入鸡鸭汤，捞去葱丝。将
鸡茸银耳片轻轻推入汤勺内，加入精盐，烧开后再煮１分钟，滗出
大半汤，放入牛奶（１４０克）、姜汁（１．５克）、味精（１．５克）。在汤将
要再开时，用调稀的湿淀粉勾芡，沿勺边淋入熟鸡油（１０克），颠动
一下汤勺，再淋入熟鸡油（２５克）即成。

２．清汤银耳

清汤银耳是一道脍炙人口的汤菜，清淡爽口，贵在鲜。“清汤”
是烹制名贵菜肴必备的一种汤，制法：把鸡、鸭、猪肉、牛肉等原料
加清水，用微火煮，撇净浮油，再放入一二次鸡泥，清除渣沫即成。

【特点】　此菜银耳雪白，汤清如水，原汁原味，味道鲜美。
【营养评估】　蛋白质适中，脂肪过低，膳食纤维、硫胺素、核黄

素、尼克酸、铁丰富，碳水化合物太高，维生素Ａ、钙较低，维生素Ｃ
缺乏，维生素Ｅ、锌、硒略低，胆固醇较高。

【原料配伍】
主料：银耳２０克。
配料：清汤１　５００克。
调料：精盐５克，绍酒１０克，胡椒粉０．５克。
【能量及主要营养供给】　可供０．１人食用。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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能量

（千焦）

蛋白质

（克）

脂肪

（克）

膳食纤维

（克）

碳水化合物

（克）

维生素Ａ
（微克）

硫胺素

（毫克）

核黄素

（毫克）

１　８９．０ １．９ ０．４ ６．３ ９．４ ２ ０．０１ ０．０８

尼克酸

（毫克）

维生素Ｅ
（毫克）

钙

（毫克）

铁

（毫克）

锌

（毫克）

硒

（微克）

胆固醇

（毫克）

１．５ ０．３６ ９．６ １．１０ ０．４５ １．１２ ２７．０

【制法】
（１）把银耳放入汤（读“谷”）子内，倒入开水浸泡，待水温凉

后滗出水，再倒入开水泡之，直至银耳膨胀。
（２）清汤倒入无油腻的锅内，加入精盐、绍酒、胡椒粉，烧开后

待用。
（３）把子内泡银耳的水滗掉，倒入清汤，上屉用大火蒸至银

耳发软、入味，分别放入小汤碗内，然后灌入清汤即成。

３．葱烧海参

葱烧海参原著名于山东，葱香浓郁，风味独特，传入北京后，北
京的厨师们根据当地人们的口味，改为小汁小芡，油虽少了，但口
味却更加清鲜、醇和。此菜成败的关键就在于“煳葱油”制作的是
否得法，火候掌握得是否恰到好处。

【特点】　成菜海参入味，柔软滑嫩，浓郁的葱香中带有一股清
鲜味，食后盘无余汁。

【营养评估】　蛋白质、碳水化合物、铁适中，脂肪较高，维生素

Ａ缺乏，硫胺素、钙丰富，尼克酸、锌较低，核黄素、维生素Ｃ、维生
素Ｅ、硒略低，胆固醇过高。

【原料配伍】
主料：水发嫩小海参１　０００克。
配料：大葱１０５克。
调料：青蒜１５克，姜末５克，姜汁２７．５克，白糖２７．５克，酱油

１２．５克，绍酒１５克，精盐２克，味精３．５克，湿淀粉１０克，鸡汤



中国名菜营养配餐·北京篇

４　　　　

２００克，煳葱油５０克，熟猪油１５０克（约耗７５克）。
【能量及主要营养供给】　可供１．０人食用。

能量

（千焦）

蛋白质

（克）

脂肪

（克）

膳食纤维

（克）

碳水化合物

（克）

维生素Ａ
（微克）

硫胺素

（毫克）

核黄素

（毫克）

４　１４１．２ ４３．０ ７５．０ １．７ ４４．２ ３ ０．３３ ０．２９

尼克酸

（毫克）

维生素Ｃ
（毫克）

维生素Ｅ
（毫克）

钙

（毫克）

铁

（毫克）

锌

（毫克）

硒

（微克）

胆固醇

（毫克）

０．８ ２８．００ ４．０２ ２　５００．３ ７．３０ ４．０８ ３６．１３ ７１６．０

【制法】
（１）将水发海参洗净，放入凉水锅中，用旺火煮５分钟，捞出，

沥净水。把大葱分别切成长５厘米的段（１００克）和末（５克）。青
蒜切成长３．３厘米的段。

（２）将炒锅置旺火上，倒入熟猪油，烧到八成热时下入葱段，
炸至呈金黄色时将炒锅端离火口，葱段捞在碗中，加入鸡汤（５０
克）、绍酒（５克）、姜汁（２．５克）、酱油（２．５克）、白糖（２．５克）和味
精（１克），上屉用旺火蒸１～２分钟，滗去汤汁，留下葱段备用。

（３）将炒锅置旺火上，倒入熟猪油（２５克），烧到八成热时，下
入白糖（２５克），炒至呈金黄色，再下入葱末、姜末、海参煸炒几下，
随即下入绍酒（１０克）、鸡汤（１５０克）、酱油（１０克）、姜汁（２５克）、
精盐、煳葱油（２０克）和味精（２．５克）。待汤烧开后，用微火烧５分
钟（至汤汁剩１／３），再改用旺火，边颠翻炒锅边淋入调稀的湿淀粉
勾芡，使芡汁都挂在海参上，随即倒入盘中。

（４）将炒锅置旺火上，倒入煳葱油（３０克），烧热后下入青蒜
段和蒸好的葱段，略煸一下，撒在海参上即成。

４．奶汤海参

奶汤是烹制风味名肴的一种较高级的汤。一般用鸡、鸭、肉、
骨等经大火熬制而成。因其色白如乳，故饮食行业习惯称其为奶
汤。此菜在乳白色的汤中显现赤褐色的海参，两色对比鲜明，是宴
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会上的一道名贵大菜。
【特点】　海参柔软滑润，汤味香醇。
【营养评估】　蛋白质过高，脂肪较低，膳食纤维、钙、铁、锌、尼

克酸、维生素Ｃ丰富，碳水化合物适中，维生素 Ａ较丰富，硫胺素
过低，核黄素、维生素Ｅ、硒略低，胆固醇太高。

【原料配伍】
主料：水发海参７５０克，奶汤１　４００克。
配料：葵菜（冬寒菜）１　０００克。
调料：白胡椒粉１．５克，绍酒１５克，精盐２克，味精４克，熟猪

油２５克，熟鸡油１０克。
【能量及主要营养供给】　可供０．７人食用。

能量

（千焦）

蛋白质

（克）

脂肪

（克）

膳食纤维

（克）

碳水化合物

（克）

维生素Ａ
（微克）

核黄素

（毫克）

尼克酸

（毫克）

３　１９２．０ ７８．０ ２９．０ １５．０ ５４．４ １９　１７０．０ ０．４７ ６．０

维生素Ｃ
（毫克）

维生素Ｅ
（毫克）

钙

（毫克）

铁

（毫克）

锌

（毫克）

硒

（微克）

胆固醇

（毫克）

１１０．００ １．３０ ２　００６．０ ２４．２０ １８．９８ ３２．５２ １　１６１．０

【制法】
（１）将水发海参用刀劐开（成一大片），洗净后摁平，片成薄片

（越薄越好），放在开水中焯一下，捞入烧开的奶汤（２００克）中，加
入绍酒（５克）、精盐（０．５克），再汆一下。

（２）将葵菜剔去筋，只取菜心和嫩茎，洗净泥沙。将熟猪油放
入炒锅内，用旺火烧到七八成热，下入整理好的葵菜略加煸炒，再
加入奶汤（２００克）稍煮一下（３～４分钟），用漏勺捞出，挤出汤汁，
抖散后放在大碗中。

（３）将汤勺放在旺火上，倒入奶汤（１　０００克），下入绍酒（１０
克）、精盐（１．５克），再放入汆过的海参片，待汤烧开后，加入味精、
白胡椒粉，起锅倒在葵菜上，淋上熟鸡油即成。
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５．烩蝴蝶海参

【特点】　烩蝴蝶海参是一道既注重加工工艺，又讲究造型的
象形佳肴。此菜盛于钵中，犹如采蝶飞舞，形象美观。因用多种主
配料制成，荤素兼有，柔韧中有脆，加之用浓鸡汤两次烧煨，其味更
是浓醇鲜美。

【营养评估】　蛋白质较高，脂肪略高，碳水化合物、维生素Ｃ
较低，硫胺素较丰富，尼克酸适中，维生素Ａ、核黄素、维生素Ｅ、锌
略低，钙、铁、硒丰富，胆固醇太高。

【原料配伍】
主料：水发海参７５０克。
配料：鸡蛋５个，鸡肫肝４０克，熟火腿５０克，扁尖笋５０克，熟

鸡脯肉５０克，青虾仁１００克，油菜心１００克，虾子１克。
调料：精盐５克，味精５克，绍酒３０克，胡椒粉１克，葱段２５

克，姜片２０克，湿淀粉２５克，浓鸡汤１　５００克，熟鸡油４０克，熟猪
油１９０克（约耗１００克）。

【能量及主要营养供给】　可供１．８人食用。

能量

（千焦）

蛋白质

（克）

脂肪

（克）

膳食纤维

（克）

碳水化合物

（克）

维生素Ａ
（微克）

硫胺素

（毫克）

核黄素

（毫克）

７　９６３．２ １３５．６ １３８．３ １．７ ３４．７ ５４５．０ ０．７７ １．１４

尼克酸

（毫克）

维生素Ｃ
（毫克）

维生素Ｅ
（毫克）

钙

（毫克）

铁

（毫克）

锌

（毫克）

硒

（微克）

胆固醇

（毫克）

８．４ ９．００ １６．７２ ２　７９２．４ ２６．９０ １２．４０ １４８．１８ ２　９９５．０

【制法】
（１）将海参用刀切成形似蝴蝶的大片。将鸡蛋（４个）煮熟，

把蛋白均切为４瓣，再片成片；另一个鸡蛋磕破，取半个蛋清搅散。
鸡肫肝煮熟洗净，切成薄片。火腿切成小菱形片。扁尖笋煮熟，撕
成条，再切成长３厘米的段。鸡脯肉顶刀片成片。虾仁洗净，沥去
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水，放入碗里，下入精盐（１克）、鸡蛋清、湿淀粉（１０克）调匀。油菜
心撕去筋皮，洗净后用刀直破成４瓣。

（２）将海参放入开水锅里汆透，捞出。同时另取一锅置火上，
倒入鸡汤（４５０克），放入葱段（１５克）、姜片（１０克）、海参，烧煨
入味。

（３）将炒锅置旺火上，倒入熟猪油（７５克），放入葱段（１０克）、
姜片（１０克）煸炒出香味，冲入浓鸡汤（１　０００克），烧开后捞去葱
段、姜片，放入海参、鸡肫肝片、火腿片、扁尖笋条、鸡脯肉片。此时
将菜心用熟猪油（１５克）煸炒一下，也放入锅内烧开，加入精盐（４
克）、味精、绍酒（２０克）、胡椒粉、虾子，用湿淀粉（１５克）调稀后勾
芡，淋上熟鸡油，盛入大汤碗内。

（４）另取一炒锅置旺火上，烧热后放入熟猪油（１００克），下入
虾仁滑散滑透，倒入漏勺中沥净油。炒锅内留适量底油，烧热后倒
入滑好的虾仁，烹入绍酒（１０克）、浓鸡汤（５００克），翻炒入味，盖在
大汤碗中的海参上即成。

６．乌龙吐珠

乌龙吐珠是以海参为“龙”，鹌鹑蛋作“珠”，周围再衬以碧绿的

油菜心，象征海波。
【特点】　此菜肴清爽利落，明油亮芡，鲜美醇香。
【营养评估】　蛋白质、胆固醇太高，脂肪、尼克酸较低，碳水化

合物适中，硫胺素较丰富，维生素Ｃ缺乏，维生素Ａ、核黄素、维生
素Ｅ、钙、铁、锌、硒丰富。

【原料配伍】
主料：水发海参７５０克，鹌鹑蛋１００克。
配料：油菜心１０棵。
调料：绍酒１５克，精盐５克，味精５克，姜汁２０克，酱油４０

克，湿淀粉３０克，鸡清汤７５０克，葱姜油１５０克，熟鸡油４０克。
【能量及主要营养供给】　可供０．４人食用。
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８　　　　

能量

（千焦）

蛋白质

（克）

脂肪

（克）

膳食纤维

（克）

碳水化合物

（克）

维生素Ａ
（微克）

硫胺素

（毫克）

核黄素

（毫克）

１　８６４．８ ５５．８ １６．２ ０．２ ２５．９ ５７３．０ ０．２１ １．０５

尼克酸

（毫克）

维生素Ｅ
（毫克）

钙

（毫克）

铁

（毫克）

锌

（毫克）

硒

（微克）

胆固醇

（毫克）

０．９ ６．５３ ２　１１５．５ １５．００ ６．９９ ５５．２９ １　２８３．０

【制法】
（１）将海参洗净，放入开水中汆透，沥净水。鹌鹑蛋煮熟，剥

去壳。油菜心洗净。
（２）将炒锅置旺火上，放入葱姜油（５０克）烧热，烹入酒（１０

克），加入鸡清汤（５００克）、精盐（４克）、味精（２克）和姜汁，用酱油
（３０克）把汤调成深枣红色。然后，放入海参，改用微火烧煨５分
钟，用湿淀粉（２０克）勾浓芡，淋入熟鸡油（２５克），盛入盘中。

（３）另取一炒锅置旺火上，放入葱姜油（５０克）烧热，烹入绍
酒（５克），加入鸡清汤（２５０克）、精盐（０．５克）、味精（１．５克）、酱油
（１０克）。汤开后放入鹌鹑蛋，改用微火烧煨５分钟，用湿淀粉（１０
克）勾芡，淋入熟鸡油（１５克），盛在海参的四周。

（４）将炒锅刷洗干净，再置旺火上，放入葱姜油（５０克）烧热，
投入油菜心煸炒，加入精盐（０．５克）、味精（１．５克），炒熟后将油菜
心围在盘边即成。

７．蛤蟆鲍鱼

【特点】　蛤蟆鲍鱼是工艺精细的象形菜，常作为华席盛宴的
头菜。鲍鱼作成蛤蟆状，用两粒鲜豌豆点眼，逐个伏在用油菜叶做
成的绿茵之中，别有一番情趣。食之极为清鲜。

【营养评估】　蛋白质较高，脂肪、铁适中，碳水化合物、核黄素
略低，维生素 Ａ、锌较低，硫胺素较丰富，尼克酸、维生素Ｅ、硒丰
富，维生素Ｃ缺乏，钙略低，胆固醇过高。

【原料配伍】
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