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内容概要

　　本书收录了形式多样的菜品，大多数的菜品制作简单，易学，图片精美，是指导老百姓选择膳食
的基础和原则。
为了合理、健康的饮食，不管工作多忙翻翻这本书，了解不同菜肴的烹调方式，根据需要，为家人亲
自做的一顿热腾腾的饭菜，那就是最幸福、最美好的事情。
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　核桃芝麻糊
　酸豇豆炒腰花
　榴莲酥
　核桃仁山楂汤
　青少年
　美味海带丝
　水煮泥鳅
　炸香菇
　蜜枣发糕
　枸杞子核桃粥
　香菜炒鱼片
　青椒拌松花蛋
　香酥虾
　生煎饺
　菠萝青椒拌鸭片
　肉丝黄瓜
　松仁玉米
　黑白芝麻核桃粥
　中年女性
　紫菜馄饨汤
　沙锅丸子
　荠菜鲜肉蒸饺
　橙汁茄条
　牛腱肉拌苦瓜
　家常牛百叶
　鸡杂枸杞汤
　糙米花生豆浆
　豆豉油条粥
　香辣豆腐干
　黄桃银耳羹
　排骨银鱼羹
　橙蜜藕
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　素炒苦瓜
　小炒皇
　红糖老姜汤
　五谷延年豆浆
　青红椒土豆泥
　花生双米牛奶粥
　老年人
　苦瓜蒸鲈鱼
　花生蜜饯汤圆
　龙眼八宝
　素烧鹅
　圆白菜鲜辣汤
　蟹粉炒年糕
　肝肚大米粥
　萝卜腐竹煲
　冬菜扣肉
　虫草乌鸡汤
　丝瓜炒鸡蛋
　鸡蛋牛奶粥
　莲子冬瓜大米粥
　孕产妇
　梅干莲子粥
　桂花莲子羹
　翡翠莲藕
　仿豆腐脑
　变身香蕉
　口蘑汆豆腐
　鸡汁虾仁煮干丝
　海带炖豆腐
　西红柿菠菜香粥
　花生泥鳅冲菜粥
　竹笋二山粥
　
PART 5 千滋百味快手菜
　清淡蔬果菜
　枸杞炒丝瓜
　三鲜蔬菜
　西红柿炒山药
　姜汁冰粉
　炒素什锦
　凉拌双色花生
　蒜香豇豆
　椒盐酥蚕豆
　豉香扁豆
　糖醋萝卜
　生菜虾松
　沙拉拌豇豆

Page 16



第一图书网, tushu007.com
<<看过必会的家常菜2000例>>

　糖醋圆白菜
　菠菜炒银耳
　新鲜草莓虾仁
　酱爆茄子
　甜面酱烧茄条
　奶香蔬果沙拉
　爽口黄瓜
　青椒炒瓜皮
　水果莲子羹
　生菜肉卷
　酸奶生菜沙拉
　黑胡椒荷兰豆
　泡仔姜
　罗汉斋
　味浓畜肉菜
　香菇炖排骨
　糖醋猪骨汤
　蒜薹炒牛柳丝
　奇香羊排
　箱中藏宝
　甘薯蒸排骨
　白果红烧肉
　辣烧嫩排骨
　徽州桃脂烧肉
　咸烧白
　豆豉肉
　腊肉炒茭白
　灯影牛肉干
　奶油洋葱烤排骨
　红槽排骨
　泡菜牛肉
　猪皮炒油条
　桂圆羊肉汤
　猪肉蛋卷
　田七杜仲炖猪腰
　大头菜排骨汤
　滋补禽蛋菜
　凉拌鸡丝
　三色水蒸蛋
　火腿笋干老鸭煲
　镶蛋
　南京咸水鸭
　蒸水蛋
　歌乐山辣子鸡
　创意鸡肉沙拉
　红烧鹌鹑蛋
　豆豉青椒爆鸭掌

Page 17



第一图书网, tushu007.com
<<看过必会的家常菜2000例>>

　泡椒红酒鸡
　凉拌鸭掌
　泡椒凤爪
　鸡丝荞面
　木耳鸡丝
　沙锅肥肠鸭
　菜花炒蛋
　蕨根粉拌鹅肠
　香卤鸭脖子
　花生鸭肫
　蚝油鸭脯
　荷包蛋
　广式嘟嘟鸡
　可乐鸡翅
　鲜香海鲜菜
　豆豉鲮鱼面
　爆炒海瓜子
　大蒜烧鳝鱼
　双鲜炒三丝
　虾仁泥鳅
　红油鲫鱼
　口味虾
　柴把鱼
　海带虾仁焖饭
　川芎蛤蜊汤
　酸辣鱼片羹
　香煮鲈鱼
　海鲜汤
　蒜蓉蒸瑶柱
　泥鳅炖豆腐
　银芽海带丝
　凉拌海蜇皮
　虾干拌白菜
　清蒸鳕鱼
　酸辣田螺
　芥菜蛤蜊汤
　家常海参
　樱桃缀鱿鱼
　干煸鱿鱼丝
　泰式拌墨鱼
　剁椒蒸鲢鱼
　营养菌豆菜
　双味豆腐干
　沙锅烩杂菌菇
　什锦豆花
　蒸生菜平菇
　蒜蓉西兰花草菇
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　豆干肉酱
　香菇炖鸡肫
　银耳百合莲子汤
　红烧猴头菇
　干锅杂菌
　煎酿油豆腐
　家常豆腐
　豌豆鸡丝
　鲜菇龙须面
　川味米豆腐
　豆腐皮鲜竹卷
　豆泡双色蔬
　三色丸子银耳汤
　长寿五豆豆浆
　银耳拌冬瓜
　黄豆酥海带
　香菇盒
　宫保杏鲍菇
　草菇烧冬笋
　辣乳拌腐竹
　红烧腐竹
　
PART 6 四季开火家常菜
　春养舌尖——鲜嫩菜
　烧春笋
　香菜花生拌香干
　香椿猪皮
　椒盐扳指
　蔬菜茶碗蒸
　竹笋虾仁酸辣汤
　茼蒿香菇银鱼汤
　奶汤竹荪扒芦笋
　火腿炒豆芽
　蛋皮苋菜汤
　海螺米豆腐
　鳗鱼寿司卷
　鱼香肉丝
　麻花莴笋炒河虾
　梅菜扣肉
　榨菜肉片酸菜汤
　魔芋炒豆苗
　三椒百合虾仁
　果味辣白菜
　葱炒木耳
　麻辣蚕蛹
　鲜笋炒鸡丝
　蚕豆烧火腿
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　雪菜煮毛豆
　状元五香豆
　田螺酿肉
　夏消暑热——清凉菜
　糯米桂圆粥
　红油抄手
　葱香猪肠煮河粉
　百合扇贝瘦肉汤
　鸡米芽菜
　山楂糙米浆
　什锦沙拉
　泡菜凉拌面
　凉拌芦笋
　萝卜丝拌海蜇皮
　香拌牛腱肉
　酸辣苦瓜
　火龙果炒口蘑
　芋头米粉
　芒果咖喱洋葱汤
　酒醉鲜蛏
　荷塘小炒
　抗晒伤果汁
　虾皮紫菜豆浆
　花生薏米豆浆
　大枣绿豆豆浆
　木瓜柠檬汁
　苦瓜咸鸭蛋
　芦笋鱿鱼汤
　猕猴桃大米粥
　牛奶奶酪菜花
　秋补五脏——丰收菜
　八珍豆腐
　金蒜苋菜汤
　辣渍圆白菜
　木耳炒腊肉
　青豆蒸臭干
　酸辣蕨根粉
　日式石斑火锅
　洋花萝卜
　盆盆虾
　鸡片西葫芦汤
　酸甜果味排骨
　四色鱼丁
　凉粉海参
　泡椒芹菜牛肉丝
　椒麻腰花
　毛血旺
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　榨菜肉丝
　凉拌鱼皮
　水煮芦荟虾
　三色鱿鱼卷
　椒麻小螃蟹
　干烧平鱼
　糯米藕
　泡菜烧魔芋
　五谷酸奶豆浆
　冬藏暖身——荤素菜
　十全羊肉炉
　辣味豆腐炒饭
　雪梨陈皮炖水鸭
　红烧可乐猪蹄
　四喜丸子
　干锅五花肉
　甘薯扣酱骨
　麻辣烫
　干煸鳝丝
　菊花鱼片汤
　香腊鸭腿
　冬季暖身锅
　梅菜烧肉
　酸辣百叶
　陈皮辣椒鸡
　宫保豆腐
　香炸排骨
　桂圆小米栗子粥
　芙蓉鲫鱼
　干烧牛肉片
　
PART 7各种烹调拿手菜
　炒炝爆
　蒜苗炒鱼片
　笋条炒里脊丝
　爆鲜贝粒
　爆炒毛肚
　爆炒鳝片
　酸豆角炒肉末
　苦瓜炒青椒
　仙人掌炒蛋清
　炝锅鱼片
　豇豆炒豆腐干
　碧螺春炒鸡丝
　香肠炒豆芽
　鲜炒甘薯泥
　磨豉酱爆豆干
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　空心菜炒牛肉
　爆炒鹅肠
　豆苗炒鱼片
　雪菜炒冬笋
　宫保肚条
　黄花菜炒肉丝
　香炒五仁
　鸡肉炒粉条
　柠檬姜蒜爆牡蛎
　鲜虾炝芹菜
　蛤蜊肉韭菜炒豆腐
　爆炒盐煎肉
　虾仁干炝西葫芦
　熘煸煎
　黑木耳熘鱼片
　怪味煎豉香鱼
　醋熘白菜
　醋熘藕片
　熘丸子
　腊肉煸老芋头
　干红椒煸猪心
　干煸萝卜丝
　杂煸酱驴肉
　软煎柠檬鸡
　芽菜煸芸豆
　葱煎鲫鱼
　核桃肉卷
　浇汁煎鱼段
　煎藕合
　鲜橙煎鸡块
　可乐煎鹅肉
　香椿煎豆腐
　煎杏仁鳕鱼
　干煎里脊
　苦瓜煸猪肉
　鱼香煎鲜肉饼
　时蔬煎蛋
　香煎香蕉饼
　青红椒煸蛏子
　焖烧炖
　腐竹烧虾
　红烧肥肠
　豆豉烧鱼肉
　土豆烧鸡翅
　京葱烧虾仁
　香菇鲜虾炖黄瓜
　红烧豆瓣鱼
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　沙锅鱼子炖豆腐
　红烧瑶柱
　天麻炖乳鸽
　肉末烧蹄筋
　干笋焖仔鸭
　红烧圈子
　焖锅辣椒兔
　雪魔芋焖兔
　黄焖豆腐
　生姜魔芋焖鸭块
　木耳笋片焖牛肉
　酱味烧鹅
　鸡汁豆腐烧青菜
　秘制淡菜炖猪蹄
　椒荷烧土豆
　东津烧江团
　酸菜干虾炖豆腐
　海带炖牛腩
　牛油炖蛤蜊
　桂圆雪梨炖瘦肉
　煮蒸煲
　五丝蒸鱼块
　清蒸肉末酿豆腐
　醪糟荸荠
　沙茶韭菜煮鸭血
　梅香牛尾煲
　冰糖蒸火腿
　金针银耳牛肉煲
　蘑菇豆腐煲
　牛筋煲
　水煮牛肉
　腐竹煲鹅肉
　花脆玉煲
　土豆干虾煲瘦肉
　咖喱蒸牛腩
　粉蒸肉
　香菇蒸肉
　清蒸葱油鸡
　金玉蒸蛋
　水煮空心菜
　三色蒸蛋
　金银蒜蒸猪蹄
　肉末蒸蛋
　水煮肉蟹
　啤酒银鱼煲
　蟹肉蒸水蛋
　老干妈蒸鲜贝
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　汆涮烤
　孜然烤土豆串
　串串毛肚火锅
　香烤火腿肠
　甘薯排
　芥末黄喉
　长寿火锅
　泡菜豆花火锅
　三鲜鱼肚锅
　烤猪扒饭
　海鲜锅
　香辣烤鱼
　冷锅鱼
　香烤五谷杂粮
　羊肉火锅
　秘制烤鸭
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章节摘录

版权页：   插图：    豆腐皮 豆腐皮是豆腐的衍生食品，蛋白质含量很高，含有人体必需的8种氨基酸，
营养效用较高。
优质豆腐皮呈均匀一致的白色或淡黄色，有豆腐皮固有的清香味。
豆腐皮含有大量卵磷脂，可以防止血管硬化，预防心血管疾病，保护心脏。
 豆腐皮扣蹄筋 材料：豆腐皮、蹄筋各250克，香菇、火腿片、葱花各适量。
 调料：盐、料酒各适量。
 做法： ①将香菇泡发、去蒂、压平；蹄筋洗净切丝。
 ②碗底抹油，将香菇、火腿片平铺碗底，再放入蹄筋丝和少许盐、料酒调味。
 ③最后加豆腐皮，再加剩余盐、料酒，清蒸。
 ④蒸熟后，将菜倒扣在盘中，淋上蒸出来的汤汁即可。
 豆腐皮春卷 材料：豆腐皮200克，大白菜50克，绿豆芽30克，胡萝卜10克，葱丝、姜丝各适量。
 调料：豆瓣酱适量。
 做法： ①将绿豆芽、大白菜、胡萝卜分别洗净，入沸水锅中氽烫，过凉水；白菜、胡萝卜切成丝。
 ②将豆腐皮切成4厘米左右的正方块，涂抹上豆瓣酱，将白菜丝、胡萝卜丝、绿豆芽、姜丝、葱丝整
齐摆放在豆腐皮上，卷起来即可。
 鸡肉 鸡肉肉质细嫩，滋味鲜美，适合多种烹调方法，不但适合热炒、炖汤，而且适合冷食、凉拌。
鸡肉蛋白质的含量较高，种类多，而且易消化，很容易被人体吸收利用。
具有养肝益肾、健脾养胃、温中益气、补精填髓、滋养五脏、固胎利产等功效。
 天麻炖鸡汤 材料 鸡1只，天麻、玉竹、沙参片各10克，泡好的枸杞子5克，姜片、葱花各适量。
 调料 盐适量。
 做法 ①将鸡去除内脏，用清水洗净后沥干水分；天麻、玉竹、沙参片洗净，沥干水分。
 ②锅内倒入适量水煮沸，将鸡整个儿放入锅中汆烫，以去除杂质和血污，捞出后用清水冲净。
 ③全部材料（除葱花外）装入炖盅内，加水炖2小时，放入盐调味，撒上葱花即可。
 莲子面合鸡汤 材料 土鸡块300克，干莲子、干百合各30克，姜片、泡好的枸杞子各少许。
 调料 盐1／2小匙，料酒1小匙，鸡精适量。
 做法 ①将干莲子和干百合用清水浸泡2小时；土鸡块洗净，放入沸水中氽烫去除血水，捞起沥干水分
。
 ②取一炖盅，加入适量水，放人莲子、百合、土鸡块、姜片，加入料酒、鸡精调好味，大火煮沸后再
转小火炖约2小时，放盐调味，再焖一会儿。
 ③最后将浸泡好的枸杞子放人炖盅略煮即可。
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