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自制家常佐菜小食品

目摇摇录

一、蔬菜类小食品

（一）腌 菜 类

腌白菜 （员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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腌雪里蕻（五） （愿）⋯⋯⋯

腌小萝卜干 （怨）⋯⋯⋯⋯

腌青萝卜干 （员园）⋯⋯⋯⋯

腌白萝卜干 （员园）⋯⋯⋯⋯

腌白萝卜 （员员）⋯⋯⋯⋯⋯
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腌黄瓜（三） （员猿）⋯⋯⋯

腌酱黄瓜 （员源）⋯⋯⋯⋯⋯

腌乳瓜 （员源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

腌辣椒 （员缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

腌辣椒丝 （员缘）⋯⋯⋯⋯⋯

腌辣椒末 （员远）⋯⋯⋯⋯⋯

腌红辣椒 （员远）⋯⋯⋯⋯⋯

腌青辣椒 （员远）⋯⋯⋯⋯⋯

腌茄子（一） （员苑）⋯⋯⋯

腌茄子（二） （员苑）⋯⋯⋯

腌韭菜 （员愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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腌韭菜花（一） （员愿）⋯⋯⋯

腌韭菜花（二） （员怨）⋯⋯⋯

腌西红柿（一） （员怨）⋯⋯⋯

腌西红柿（二） （员怨）⋯⋯⋯

腌西红柿（三） （员怨）⋯⋯⋯

腌金花菜 （圆园）⋯⋯⋯⋯⋯

腌油菜 （圆员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

腌芹菜 （圆员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

腌莴笋 （圆圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

腌蒜头（一） （圆圆）⋯⋯⋯

腌蒜头（二） （圆猿）⋯⋯⋯

腌蒜头（三） （圆猿）⋯⋯⋯
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腌马铃薯（二） （圆源）⋯⋯⋯
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腌香椿头 （圆怨）⋯⋯⋯⋯⋯

腌鲜蘑菇 （猿园）⋯⋯⋯⋯⋯

腌煮蘑菇 （猿园）⋯⋯⋯⋯⋯

腌什锦 （猿员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

（二）酱 菜 类

酱白菜 （猿员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

酱芥菜丝 （猿圆）⋯⋯⋯⋯⋯

酱苤蓝 （猿圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

酱萝卜（一） （猿猿）⋯⋯⋯

酱萝卜（二） （猿猿）⋯⋯⋯
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酱辣椒 （猿缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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酱西红柿 （猿苑）⋯⋯⋯⋯⋯
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酱马铃薯（一） （源员）⋯⋯⋯

酱马铃薯（二） （源员）⋯⋯⋯

酱地螺丝 （源圆）⋯⋯⋯⋯⋯
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酱藕片（一） （源圆）⋯⋯⋯

酱藕片（二） （源猿）⋯⋯⋯

酱豇豆 （源猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

（三）泡 菜 类

泡白菜（一） （源源）⋯⋯⋯

泡白菜（二） （源缘）⋯⋯⋯

泡子姜 （源远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

泡苤蓝 （源苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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泡马铃薯 （缘愿）⋯⋯⋯⋯⋯
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泡豇豆 （远园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

泡菜花 （远员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

泡八样 （远员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

（四）酸、甜、辣、五香类

酸白菜（一） （远圆）⋯⋯⋯

酸白菜（二） （远猿）⋯⋯⋯

酸辣圆白菜 （远源）⋯⋯⋯⋯

甜圆白菜 （远源）⋯⋯⋯⋯⋯

甜黄瓜条 （远源）⋯⋯⋯⋯⋯

甜冬瓜条 （远缘）⋯⋯⋯⋯⋯

甜乳瓜 （远缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

甜辣萝卜干 （远远）⋯⋯⋯⋯

甜酸萝卜干 （远远）⋯⋯⋯⋯

糖姜片 （远苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

糖蒜（一） （远愿）⋯⋯⋯⋯

糖蒜（二） （远怨）⋯⋯⋯⋯

糖醋蒜（一） （远怨）⋯⋯⋯

糖醋蒜（二） （苑园）⋯⋯⋯

糖醋蒜瓣 （苑员）⋯⋯⋯⋯⋯

糖醋嫩姜 （苑圆）⋯⋯⋯⋯⋯

糖醋莴笋 （苑猿）⋯⋯⋯⋯⋯

糖醋黄瓜 （苑猿）⋯⋯⋯⋯⋯

糖醋地螺丝（一） （苑源）⋯⋯

糖醋地螺丝（二） （苑源）⋯⋯
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辣白菜心 （苑源）⋯⋯⋯⋯⋯

辣白菜（一） （苑缘）⋯⋯⋯

辣白菜（二） （苑远）⋯⋯⋯

辣菜丝 （苑苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

辣黄瓜条 （苑苑）⋯⋯⋯⋯⋯

辣味瓜丝 （苑愿）⋯⋯⋯⋯⋯

辣苤蓝丝 （苑愿）⋯⋯⋯⋯⋯

辣萝卜条 （苑怨）⋯⋯⋯⋯⋯

辣萝卜丝 （苑怨）⋯⋯⋯⋯⋯

辣甜藕 （愿园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

辣椒粉 （愿园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

五香圆白菜 （愿员）⋯⋯⋯⋯

五香萝卜干（一） （愿员）⋯

五香萝卜干（二） （愿圆）⋯

五香萝卜丝 （愿圆）⋯⋯⋯⋯

五香瓜丝 （愿猿）⋯⋯⋯⋯⋯

五香黄瓜条 （愿猿）⋯⋯⋯⋯

五香莴笋 （愿猿）⋯⋯⋯⋯⋯

五香冬瓜 （愿源）⋯⋯⋯⋯⋯

五香辣椒 （愿源）⋯⋯⋯⋯⋯

五香芥菜 （愿缘）⋯⋯⋯⋯⋯

五香熟芥菜 （愿缘）⋯⋯⋯⋯

（五）干菜类

白菜干 （愿远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

烫菜干 （愿苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

霉干菜 （愿愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

茄子干（一） （愿愿）⋯⋯⋯

茄子干（二） （愿怨）⋯⋯⋯

青椒干 （怨园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

辣椒干 （怨园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

豇豆干 （怨园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

萝卜干 （怨员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

萝卜缨干 （怨圆）⋯⋯⋯⋯⋯

青菜干 （怨猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

苦瓜干 （怨猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

蘑菇干 （怨源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

芦笋干 （怨源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

（六）菜酱、菜脯类

辣椒酱（一） （怨缘）⋯⋯⋯

辣椒酱（二） （怨缘）⋯⋯⋯

西红柿酱（一） （怨远）⋯⋯⋯

西红柿酱（二） （怨苑）⋯⋯⋯

西红柿酱（三） （怨苑）⋯⋯⋯

韭菜花酱 （怨愿）⋯⋯⋯⋯⋯

甘薯酱 （怨愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

马铃薯酱 （怨怨）⋯⋯⋯⋯⋯

冬瓜豆酱 （怨怨）⋯⋯⋯⋯⋯

豆瓣酱 （员园园）⋯⋯⋯⋯⋯

阴豆酱 （员园员）⋯⋯⋯⋯⋯

西红柿脯 （员园圆）⋯⋯⋯⋯
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萝卜脯 （员园圆）⋯⋯⋯⋯⋯

甘薯脯 （员园猿）⋯⋯⋯⋯⋯

甜菜脯 （员园源）⋯⋯⋯⋯⋯

冬瓜脯 （员园缘）⋯⋯⋯⋯⋯

茄子脯 （员园缘）⋯⋯⋯⋯⋯

（七）其摇他

冬菜 （员园远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

笋豆 （员园苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

熏青豆 （员园愿）⋯⋯⋯⋯⋯

虾油豇豆 （员园愿）⋯⋯⋯⋯

虾油芹菜 （员园怨）⋯⋯⋯⋯

虾油瓜条 （员园怨）⋯⋯⋯⋯

豆腐松 （员员园）⋯⋯⋯⋯⋯

菜松 （员员员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

绿豆芽 （员员员）⋯⋯⋯⋯⋯

发芽豆 （员员圆）⋯⋯⋯⋯⋯

油卤腐 （员员猿）⋯⋯⋯⋯⋯

油渍鲜蘑菇 （员员源）⋯⋯⋯

瓶装西红柿 （员员源）⋯⋯⋯

辣酱油 （员员缘）⋯⋯⋯⋯⋯

辣油（一） （员员缘）⋯⋯⋯⋯

辣油（二） （员员远）⋯⋯⋯⋯

辣油（三） （员员苑）⋯⋯⋯⋯

二、瓜果类小食品

（一）甜味类

蜜汁枣 （员员愿）⋯⋯⋯⋯⋯

玫瑰枣 （员员怨）⋯⋯⋯⋯⋯

夹心枣 （员员怨）⋯⋯⋯⋯⋯

无核糖枣 （员圆园）⋯⋯⋯⋯

蜜汁金橘 （员圆员）⋯⋯⋯⋯

糖水苹果 （员圆员）⋯⋯⋯⋯

苹果冻 （员圆圆）⋯⋯⋯⋯⋯

红果冻 （员圆圆）⋯⋯⋯⋯⋯

糖渍杨梅 （员圆猿）⋯⋯⋯⋯

冰糖花生米 （员圆源）⋯⋯⋯

花生酥 （员圆缘）⋯⋯⋯⋯⋯

奶油花生片 （员圆远）⋯⋯⋯

奶油花生米 （员圆远）⋯⋯⋯

渗蜜坚果仁 （员圆苑）⋯⋯⋯

西瓜糖条 （员圆愿）⋯⋯⋯⋯

核桃糖 （员圆怨）⋯⋯⋯⋯⋯

花生糖 （员圆怨）⋯⋯⋯⋯⋯

果皮糖 （员猿园）⋯⋯⋯⋯⋯

糖葫芦 （员猿园）⋯⋯⋯⋯⋯

香甜山楂 （员猿员）⋯⋯⋯⋯
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糖炒栗子 （员猿圆）⋯⋯⋯⋯

豌豆黄 （员猿圆）⋯⋯⋯⋯⋯

（二）咸味类

盐炒花生米（一） （员猿猿）⋯

盐炒花生米（二）

（员猿猿）
⋯⋯⋯

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

盐炒花生米（三）

（员猿源）
⋯⋯⋯

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

酱花生米 （员猿源）⋯⋯⋯⋯

卤花生 （员猿缘）⋯⋯⋯⋯⋯

清盐陈皮 （员猿远）⋯⋯⋯⋯

酱核桃仁 （员猿远）⋯⋯⋯⋯

酱西瓜条 （员猿苑）⋯⋯⋯⋯

酱油瓜子 （员猿苑）⋯⋯⋯⋯

（三）香味类

五香花生米 （员猿愿）⋯⋯⋯

五香花生 （员猿怨）⋯⋯⋯⋯

五香栗子 （员猿怨）⋯⋯⋯⋯

五香瓜子 （员源园）⋯⋯⋯⋯

烤香瓜子 （员源员）⋯⋯⋯⋯

奶油瓜子 （员源员）⋯⋯⋯⋯

炒南瓜子 （员源圆）⋯⋯⋯⋯

炒小核桃 （员源圆）⋯⋯⋯⋯

炒芝麻 （员源猿）⋯⋯⋯⋯⋯

炒蚕豆 （员源猿）⋯⋯⋯⋯⋯

怪味花生 （员源源）⋯⋯⋯⋯

怪味胡豆 （员源缘）⋯⋯⋯⋯

（四）果酱类

苹果酱 （员源缘）⋯⋯⋯⋯⋯

红果酱 （员源远）⋯⋯⋯⋯⋯

橘果酱 （员源苑）⋯⋯⋯⋯⋯

杏果酱 （员源苑）⋯⋯⋯⋯⋯

草莓酱 （员源愿）⋯⋯⋯⋯⋯

橘皮酱 （员源怨）⋯⋯⋯⋯⋯

梅子酱 （员源怨）⋯⋯⋯⋯⋯

山楂膏 （员缘园）⋯⋯⋯⋯⋯

板栗泥 （员缘园）⋯⋯⋯⋯⋯

三、鸡、鸭、鱼、肉、蛋类小食品

腌猪肉 （员缘圆）⋯⋯⋯⋯⋯

酱肉（一） （员缘猿）⋯⋯⋯⋯

酱肉（二） （员缘猿）⋯⋯⋯⋯

咸肉（一） （员缘源）⋯⋯⋯⋯

咸肉（二） （员缘缘）⋯⋯⋯⋯

风肉 （员缘缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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肴肉 （员缘远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

醉肉 （员缘苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

糟肉 （员缘苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

咖喱猪肉干 （员缘愿）⋯⋯⋯

香肠 （员缘怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

羊膏 （员远园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

肉松 （员远员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

风鸡（一） （员远员）⋯⋯⋯⋯

风鸡（二） （员远圆）⋯⋯⋯⋯

板鸭 （员远猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

酱鸭 （员远源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

咸鸭胗 （员远源）⋯⋯⋯⋯⋯

风鳗 （员远缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

糟鱼 （员远远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

鱼松 （员远远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

咸蛋（一） （员远苑）⋯⋯⋯⋯

咸蛋（二） （员远愿）⋯⋯⋯⋯

皮蛋（一） （员远愿）⋯⋯⋯⋯

皮蛋（二） （员远怨）⋯⋯⋯⋯

五香茶蛋 （员远怨）⋯⋯⋯⋯

蛋松（一） （员苑园）⋯⋯⋯⋯

蛋松（二） （员苑园）⋯⋯⋯⋯

四、面点类小食品

（一）面食、米食类

开花馒头 （员苑圆）⋯⋯⋯⋯

椒盐花卷 （员苑猿）⋯⋯⋯⋯

菊花卷 （员苑猿）⋯⋯⋯⋯⋯

葱花卷 （员苑源）⋯⋯⋯⋯⋯

千层卷 （员苑缘）⋯⋯⋯⋯⋯

金丝卷 （员苑缘）⋯⋯⋯⋯⋯

银丝卷 （员苑远）⋯⋯⋯⋯⋯

蒸饼 （员苑远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

团圆饼 （员苑苑）⋯⋯⋯⋯⋯

葱花油饼 （员苑愿）⋯⋯⋯⋯

荷叶饼 （员苑愿）⋯⋯⋯⋯⋯

家常饼 （员苑怨）⋯⋯⋯⋯⋯

椒盐烧饼 （员苑怨）⋯⋯⋯⋯

麻酱烧饼 （员愿园）⋯⋯⋯⋯

黄桥烧饼（白糖桂花馅）

摇 （员愿员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

油酥烧饼 （员愿员）⋯⋯⋯⋯

糖酥烧饼 （员愿圆）⋯⋯⋯⋯

芝麻酥烧饼 （员愿猿）⋯⋯⋯

油酥火烧 （员愿猿）⋯⋯⋯⋯

豆沙火烧 （员愿源）⋯⋯⋯⋯

咸煎饼 （员愿源）⋯⋯⋯⋯⋯
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酥麻花 （员愿缘）⋯⋯⋯⋯⋯

芝麻麻花 （员愿缘）⋯⋯⋯⋯

银丝发糕 （员愿远）⋯⋯⋯⋯

千层发糕 （员愿苑）⋯⋯⋯⋯

藕丝糕 （员愿苑）⋯⋯⋯⋯⋯

千层油糕 （员愿愿）⋯⋯⋯⋯

千层玫瑰糕 （员愿怨）⋯⋯⋯

枣糕 （员愿怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

水晶糕 （员怨园）⋯⋯⋯⋯⋯

豆面糕 （员怨园）⋯⋯⋯⋯⋯

茯苓糕 （员怨员）⋯⋯⋯⋯⋯

猪油年糕 （员怨员）⋯⋯⋯⋯

桂花糖年糕 （员怨圆）⋯⋯⋯

红枣年糕 （员怨圆）⋯⋯⋯⋯

糯米凉糕 （员怨猿）⋯⋯⋯⋯

莲子糕 （员怨源）⋯⋯⋯⋯⋯

八宝甜粽 （员怨源）⋯⋯⋯⋯

醪糟小汤圆 （员怨缘）⋯⋯⋯

赖汤圆 （员怨缘）⋯⋯⋯⋯⋯

（二）馅类

三鲜包子 （员怨远）⋯⋯⋯⋯

小笼包子 （员怨苑）⋯⋯⋯⋯

天津包子 （员怨苑）⋯⋯⋯⋯

水晶包子 （员怨愿）⋯⋯⋯⋯

素馅包子 （员怨愿）⋯⋯⋯⋯

牛肉小包 （员怨怨）⋯⋯⋯⋯

水煎包 （圆园园）⋯⋯⋯⋯⋯

三鲜烧卖 （圆园园）⋯⋯⋯⋯

翡翠烧卖 （圆园员）⋯⋯⋯⋯

玻璃烧卖 （圆园圆）⋯⋯⋯⋯

蒸饺 （圆园猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

三鲜蒸饺 （圆园猿）⋯⋯⋯⋯

素馅蒸饺 （圆园源）⋯⋯⋯⋯

三鲜水饺 （圆园源）⋯⋯⋯⋯

羊肉水饺 （圆园缘）⋯⋯⋯⋯

鱼肉水饺 （圆园远）⋯⋯⋯⋯

清汤馄饨 （圆园远）⋯⋯⋯⋯

过桥馄饨 （圆园苑）⋯⋯⋯⋯

鲜肉大馄饨 （圆园愿）⋯⋯⋯

三鲜锅贴 （圆园愿）⋯⋯⋯⋯

清蒸锅贴 （圆园怨）⋯⋯⋯⋯

锅烙 （圆员园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

三鲜烙盒 （圆员园）⋯⋯⋯⋯

韭菜烙盒 （圆员员）⋯⋯⋯⋯

鲜虾酥 （圆员圆）⋯⋯⋯⋯⋯

（三）糕点类

蛋糕 （圆员猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

奶油蛋糕 （圆员猿）⋯⋯⋯⋯

夹心蛋糕 （圆员源）⋯⋯⋯⋯

三色蛋糕 （圆员源）⋯⋯⋯⋯

�



自制家常佐菜小食品

雪花蛋糕 （圆员缘）⋯⋯⋯⋯

葡萄干蛋糕 （圆员缘）⋯⋯⋯

咸味大面包 （圆员远）⋯⋯⋯

黑面包 （圆员苑）⋯⋯⋯⋯⋯

热狗小面包 （圆员苑）⋯⋯⋯

甜面包 （圆员愿）⋯⋯⋯⋯⋯

葡萄干小面包 （圆员愿）⋯⋯

果酱面包 （圆员怨）⋯⋯⋯⋯

蛋白饼干 （圆员怨）⋯⋯⋯⋯

花生饼干 （圆圆园）⋯⋯⋯⋯

香草饼干 （圆圆园）⋯⋯⋯⋯

夹心饼干 （圆圆员）⋯⋯⋯⋯

苏打饼干 （圆圆员）⋯⋯⋯⋯

油酥饼干 （圆圆圆）⋯⋯⋯⋯

蛋卷饼干 （圆圆圆）⋯⋯⋯⋯

爱司饼干 （圆圆猿）⋯⋯⋯⋯

草莓饼干 （圆圆猿）⋯⋯⋯⋯

牛舌月饼 （圆圆源）⋯⋯⋯⋯

牛肉月饼 （圆圆源）⋯⋯⋯⋯

五仁月饼 （圆圆缘）⋯⋯⋯⋯

桃酥 （圆圆远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

牛舌酥 （圆圆远）⋯⋯⋯⋯⋯

蛋黄酥 （圆圆苑）⋯⋯⋯⋯⋯

奶油三角酥 （圆圆愿）⋯⋯⋯

三色千层酥 （圆圆愿）⋯⋯⋯

层层酥 （圆圆怨）⋯⋯⋯⋯⋯

菊花酥 （圆猿园）⋯⋯⋯⋯⋯

百合酥 （圆猿员）⋯⋯⋯⋯⋯

荷花酥 （圆猿员）⋯⋯⋯⋯⋯

龙眼酥 （圆猿圆）⋯⋯⋯⋯⋯

白皮酥 （圆猿猿）⋯⋯⋯⋯⋯

桂花酥 （圆猿猿）⋯⋯⋯⋯⋯

火腿酥 （圆猿源）⋯⋯⋯⋯⋯

鲜桃酥 （圆猿缘）⋯⋯⋯⋯⋯

杏仁酥 （圆猿缘）⋯⋯⋯⋯⋯

江米条 （圆猿远）⋯⋯⋯⋯⋯

芙蓉糕 （圆猿苑）⋯⋯⋯⋯⋯

萨琪玛 （圆猿苑）⋯⋯⋯⋯⋯

五、其他小食品

江米酒（一） （圆猿怨）⋯⋯⋯

江米酒（二） （圆源园）⋯⋯⋯

香菇糯米酒 （圆源员）⋯⋯⋯

玉花酒 （圆源圆）⋯⋯⋯⋯⋯

草莓酒 （圆源圆）⋯⋯⋯⋯⋯

姜酒 （圆源猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

杏话梅 （圆源源）⋯⋯⋯⋯⋯

番茄沙司 （圆源源）⋯⋯⋯⋯
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油发肉皮 （圆源源）⋯⋯⋯⋯

油发蹄筋 （圆源缘）⋯⋯⋯⋯

水发蹄筋 （圆源缘）⋯⋯⋯⋯

发海参 （圆源远）⋯⋯⋯⋯⋯

发鱿鱼 （圆源远）⋯⋯⋯⋯⋯
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编摇者摇的摇话

在蔬菜瓜果大量应市时，许多读者想多贮存一些以满足

淡季需要，而在节假日、工作之余，也很想制作一些小食品以

丰富饭菜品种，调剂口味，但常常因为没有掌握制作方法而感

到束手无策。盲目制作时，要么成品味道不佳，要么容易变

质，造成损失，达不到预期的目的。为了帮助读者解决这一困

难，我们在广泛收集资料的基础上，编写了本书，奉献给有兴

制作小食品的读者。

本书中共收集了有关蔬菜、瓜果、肉、蛋、面点等五大类源园园
种家常小食品的制作方法。这里所说的“家常”，有以下几个含

义：一是指原料常见，书中所收集的小食品，原料的来源都很广

泛，且在旺季时价格便宜，适于大量加工贮存；二是指加工方法

常见，使用家庭现有的炊具，利用传统的腌、酱、泡、煮、蒸、煎、

炸等加工方法即可制作；三是指品种常见，所介绍的小食品都

是人们日常生活中最常食用的品种，可谓是真正的“家常”。为

方便读者制作，书中对每个品种都介绍了原料配比、制作方法、

注意事项及成品特色，个别品种还介绍了食用方法。本书是家

庭制作佐菜、小食品的必备参考书，也是机关、厂矿、学校、部队

等食堂和蔬菜加工厂加工制作食品的参考读物。

本书由李东光、翟怀凤主编，参加编写的还有孟令新、东

明、李桂芝、吴宪民等同志，由于水平有限，书中错误之处在所

难免，请读者予以批评指正。

编者

圆园园园援员
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一、蔬菜类小食品

（一）腌摇菜摇类

<� 腌白菜
8�8�8� 原料配比

鲜白菜 缘千克，食盐 缘园园克。
8�8�8� 制作方法

员援将大白菜切成 源瓣，小棵切成 圆瓣，用清水洗净、
控干。

圆援在缸底撒一层盐，将白菜切口向下，放一层菜撒一层
盐（叠置），上压石块。

猿援入缸后 圆园耀圆源小时内要倒缸员次，将缸下边的白菜
翻倒上来，第三天再翻员次，一星期后再翻倒员次。一般 圆园
天后即成。

8�8�8� 注意事项

大白菜采后仍保持旺盛的呼吸作用，释放出水分和热量，

如不及时加工处理就会抑制呼吸，菜温逐渐升高而导致霉烂，

因此，要注意按时倒缸。

8�8�8� 成品特色

色白，脆嫩，爽口。
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<� 腌白菜梗
8�8�8� 原料配比

白菜缘千克，花椒 圆园克，大料 缘园克，食盐缘园园克。
8�8�8� 制作方法

员援将白菜去掉根、老帮和菜叶，只留菜梗，洗净，沥干水
分后切成 圆厘米宽、缘厘米长的段。
圆援将菜段放在干净的盆中，加入花椒、大料和盐，拌和，
装入干净的坛中压实，菜面上压上干净的重石，封好坛口，约

一个月后可取食。

8�8�8� 注意事项

加工此菜时剔下的嫩菜叶可以炒吃，也可以加工成咸菜

（见腌白菜叶）。

8�8�8� 成品特色

味香，脆嫩，爽口。

<� 腌白菜叶
8�8�8� 原料配比

白菜叶缘千克，食盐猿园园克，鲜姜缘园克，蒜头源耀缘瓣，白
酒、熟芝麻少许。

8�8�8� 制作方法

员援将白菜叶洗净，沥干水分后切成小块，摊放在干净的
容器内，置通风处吹至发蔫。

圆援把洗净后的生姜刮去外皮，切成细丝。
猿援将蒜瓣剥去外皮，洗净，切成薄片。
源援将吹至发蔫的菜叶放入干净的盆中，加入姜丝、蒜片
和盐，用手搓揉，揉至见菜叶出水即可。撒上熟芝麻，拌均匀。
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缘援取一干净的坛或大口玻璃瓶，将揉好的菜叶装入坛或
瓶中，压实，上面均匀地洒上少许白酒即可封口，一个月以后

可以取食。

8�8�8� 注意事项

员援腌制前每一种原辅料均要控干水分，不能带入生
水滴。

圆援每次取食都要用干净无油的筷子挟，不能用手抓，取
后仍将坛或瓶口封好，以免变质并影响保存期限。

8�8�8� 成品特色

鲜嫩，味道清香爽口。

<� 腌干白菜
8�8�8� 原料配比

白菜 员园千克，盐 圆园园克，生姜 员园园克，菜籽油员园园克，五
香粉少许。

8�8�8� 制作方法

员援将白菜晒干，用温水洗净，装入坛中闷 员缘天。
圆援取出加入五香粉、盐、菜籽油煮 源小时，第二天移室外
晒至八成干，再用锅蒸 圆小时，晒干即成。
8�8�8� 成品特色

鲜香，用于烧汤。

<� 腌圆白菜
8�8�8� 原料配比

圆白菜 员园千克，盐 员园园克。
8�8�8� 制作方法
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选择带有绿叶的圆白菜，去掉老帮，沿根部切成两瓣，放

入缸中，撒上食盐。缸满后，上压石块，注满清水，置 员圆耀
员缘益的室内发酵。一般 猿园耀源园天即成。
8�8�8� 食用方法

可以烧炖，也可以切成细丝，加入各种调料，制作不同风

味的酱小菜。

<� 腌芥菜头（一）
8�8�8� 原料配比

芥菜头 员园千克，粗盐员援苑千克。
8�8�8� 制作方法

员援将芥菜头削去根，洗净，控干水分。
圆援取一小缸，刷洗干净，擦干。缸底先撒上一些盐，然后
码一层芥菜头，撒一层盐，装完后，加入一些冷水（水淹没芥

菜头即可）。腌制的头几天，每天翻动一次。一个星期以后

每 圆耀猿天翻动一次。腌制一个月左右，可以食用。
8�8�8� 注意事项

腌制过程中翻动的作用有两点：一是通过翻动，可以将芥

菜头的辣味散发出去；二是通过上下翻动，使上下芥菜头吸收

盐分均匀，腌制出的芥菜头口味一致，质量好。

8�8�8� 食用方法

腌芥菜头既可生吃，也可以煮熟后吃，味道都很鲜美、

爽口。

<� 腌芥菜头（二）
8�8�8� 原料配比
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鲜芥菜头 员园千克，盐 员援苑千克。
8�8�8� 制作方法

员援将芥菜头洗净，置阳光下晒至稍干，再每隔 圆厘米用
刀切一浅口，继续暴晒 圆耀猿天，直至晒蔫。
圆援取一小缸，洗干净，将芥菜入缸，一层菜一层盐，上部
多放一些盐，再加入少量盐水，上压重石。腌制初期，每隔 猿
天倒缸员次，倒 猿耀源次为止。猿个月后即成。腌制时间长些
较好，如能隔年食用味道更佳。

<� 腌苤蓝
8�8�8� 原料配比

苤蓝 员园千克，盐 猿千克。
8�8�8� 制作方法

员援将苤蓝用清水洗净，削去皮，挖掉虫害和腐烂部分。
圆援取一小缸洗净，将食盐放缸内，倒入适量水，将盐溶
化，然后将去皮苤蓝倒进盐水缸中，盐水要浸没苤蓝，腌制一

个月左右即可食用，或用于加工其他小菜。

8�8�8� 注意事项

员援苤蓝入缸腌制过程中要注意经常翻动，腌制的前两个
星期最好每天翻动一次，以防上层的苤蓝软化变质。

圆援由于苤蓝组织内含水分较少，所以腌制时要放入盐水
中浸渍，加速盐分向苤蓝内渗透。

猿援腌制苤蓝时，盐的用量较多，这是因为苤蓝的个头较
大，如用盐少，则盐水的渗透压小，不易向苤蓝内部渗透，容易

引起腐烂、发糠等；另外，腌苤蓝食用或加工成其他小菜时，都

要将苤蓝切成薄片或丝，如果没有腌透，则切片或丝时苤蓝易
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