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 Chapter 01

香浓汤汁面

xiangnong tangzhimian
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一碗热腾腾的汤面，开胃、暖身，里面放有各种肉类和蔬蛋，营养丰富，且方便易做，是餐桌上的美味。
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肉丝汤面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 家常切面200克、猪瘦肉150克、水发黑木耳50克、胡萝卜1/2根、黄瓜1根。

▪ 调料 植物油、鲜汤、葱白段、姜丝、酱油、料酒、盐、鸡精、水淀粉、香油。

做法


1．
 胡萝卜、黄瓜分别洗净，去皮，切丝；黑木耳洗净，去蒂，切丝；猪瘦肉洗净，切丝，加酱油、料酒、水淀粉腌渍10分钟。


2．
 另起锅倒植物油烧热，放葱白段、姜丝爆香，放入肉丝、胡萝卜丝炒至变色，加黑木耳丝，放入料酒、鲜汤、酱油烧沸。


3．
 放入面条大火煮沸，将熟时放入盐、鸡精调味，放入黄瓜丝，淋上香油，盛入面碗中即可。


 排骨汤面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条250克、猪排骨300克。

▪ 调料 植物油、盐、香葱段、姜片、料酒、味精、白糖。

做法


1．
 排骨洗净，剁成段。


2．
 锅置火上，倒植物油烧热，下香葱段、姜片煸炒炸香，倒入排骨段，加料酒、盐，炒至排骨段变色。


3．
 加水烧沸，转中火煨至排骨段熟透，加白糖、味精调味。


4．
 放入面条煮熟，撒上香葱段即可。
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胡萝卜汁面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面粉500克、胡萝卜250克、菠菜20克。

▪ 调料 清汤、植物油、盐、味精、葱末。

做法


1．
 菠菜择洗干净；胡萝卜洗净，切成块，放入沸水中煮软，再捣成泥备用。


2．
 胡萝卜泥放入果汁机中，加清水打成胡萝卜汁备用。


3．
 胡萝卜汁放在面粉中和成面团，擀成片，切制成面条。


4．
 锅内加清汤、植物油、盐、味精烧沸，放入做好的面条，煮熟后放入菠菜稍煮，撒上葱末即可。


 牛肉热汤面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条600克、牛瘦肉100克、小白菜20克、白萝卜40克。

▪ 调料 植物油、葱末、姜末、盐、白糖、酱油。

做法


1．
 牛瘦肉洗净，切块；小白菜洗净，放入沸水中焯烫片刻捞出；白萝卜洗净，去皮，切块。


2．
 锅置火上，倒入植物油烧热，爆香姜末，放入牛肉块、酱油翻炒匀，加清水、白萝卜块小火焖煮40分钟。


3．
 待牛肉块熟烂后，放入面条、小白菜煮熟，加盐、白糖调味，撒上葱末即可。
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牛排骨汤面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条200克、牛排骨500克、油菜适量。

▪ 调料 葱末、蒜末、香油、盐。

做法


1．
 牛排骨洗净，剁成块，放入沸水中稍烫一下。


2．
 油菜洗净备用。


3．
 锅置火上，放入牛排骨和适量清水，大火煮沸，再转小火熬至牛排骨酥烂。


4．
 将面条放入牛排骨汤中煮熟，放入油菜稍煮片刻，加入葱末、蒜末、香油、盐调味即可。


 [image: 营养美味一碗面]



罗宋牛肉汤面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 家常宽面条400克，牛肋条3条，白萝卜、番茄各1个，圆白菜、洋葱各50克。

▪ 调料 植物油、盐、葱花、姜末、清汤。

做法


1．
 白萝卜去皮，洗净，切块；圆白菜洗净，切丝，焯烫，捞出，冲凉；洋葱洗净，切丁；牛肋条洗净，切块，入沸水中焯烫去血水；番茄洗净，切块。


2．
 锅内倒油烧热，炝香姜末，倒入牛肋条稍炒，倒清汤煮沸，转小火煮1小时，加入白萝卜、番茄块、面条煮熟，加盐调味，撒上圆白菜丝、洋葱丁、葱花即可。


长寿面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 手擀面200克、熟鸡蛋1个、香菇6朵、韭黄10克、红烧肉50克。

▪ 调料 植物油、清汤、酱油、醋、盐、鸡精、姜、葱、香菜。

做法


1．
 香菇洗净，切片；韭黄、香菜洗净，切段；葱、姜分别洗净，切末；熟鸡蛋去壳，切两半。


2．
 炒锅内倒植物油烧热，放入红烧肉、葱末、姜末炒香，再倒入清汤、面条煮至面条将熟，放入香菇、韭黄、香菜、熟鸡蛋稍煮片刻。


3．
 放入酱油、醋、盐、鸡精调味即可。
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骨汤刀削面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面粉500克、猪骨250克、鸡蛋1个、油菜适量。

▪ 调料 发酵粉、碱、植物油、花椒粉、酱油、味精、香油、胡椒粉、葱末、蒜末、姜末、盐。

做法


1．
 将面粉、发酵粉、碱、鸡蛋、少许盐和水揉在一起和成面团，用湿布盖住，饧30分钟。


2．
 待面发起后再揉，直到揉匀、揉软、揉光。


3．
 猪骨洗净，放入锅中大火煮沸，再转成小火熬煮1小时，待骨汤汤稠味浓时，捞出猪骨，留汤备用；油菜择洗净，备用。


4．
 锅置火上，倒油烧热，炝香葱末、蒜末、姜末，将骨头汤倒入锅中煮沸，用刀片将面团削入锅内，将熟时放入油菜，用花椒粉、酱油、味精、香油、胡椒粉、盐调味即可。
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羊肉烩面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面粉500克、羊肉100克、黑木耳10克、熟鹌鹑蛋1个、黄花菜20克、白芝麻适量。

▪ 调料 盐、味精、香菜、酱油、辣椒油、清汤、植物油。

做法


1．
 将面粉加少许盐和水和成面团，盖上湿布饧15分钟。


2．
 羊肉洗净，切丝，放入沸水锅内烫一下捞出；黑木耳用水泡发，洗净，切丝；黄花菜泡发，洗净；香菜洗净，切末。


3．
 面案抹油，把饧好的面擀成长条，再切成窄片擀薄，中间轻划一刀，拉成长面条。


4．
 炒锅内倒植物油烧至八成热，下入羊肉、黑木耳、黄花菜，翻炒后加适量清汤烧沸，放入面条，中火煮10分钟。


5．
 面条煮熟后加盐、味精、酱油、辣椒油调味，放入鹌鹑蛋、香菜、白芝麻即可。


 香菇鸡丝汤面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条300克、鸡脯肉150克、干香菇60克。

▪ 调料 葱花、姜末、盐、味精、料酒、淀粉、鸡汤、植物油。

做法


1．
 香菇洗净，泡发后捞出，挤去水分，切丝备用。


2．
 鸡脯肉洗净，切成细丝，加入料酒、盐和淀粉拌匀备用。


3．
 锅内倒油，烧热后放入姜末炒出香味，放入鸡丝炒散，再放入香菇丝炒几下，倒入鸡汤，煮沸后，加入面条煮熟，加入盐、味精调味，撒上葱花即可。
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鸡汤面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 鸡脯肉50克、面条250克。

▪ 调料 盐、鸡汤。

做法


1．
 鸡脯肉洗净，切块，备用。


2．
 锅置火上，倒入清水煮沸，放入鸡肉块，煮熟，捞出备用。


3．
 锅置火上，倒入鸡汤煮沸，放入面条和鸡肉块，中火煮10分钟，加盐调好味即可。
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过桥鸡汤面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 拉面150克，红椒、猪里脊肉、胡萝卜、青椒、香菇各30克。

▪ 调料 植物油、鸡汤、盐、鸡精、葱花。

做法


1．
 猪里脊肉、胡萝卜分别洗净，切薄片；红椒、青椒分别去蒂、子，洗净，切丁；香菇洗净，切块。


2．
 油锅烧热，炝香葱花，放入红椒片、胡萝卜片、里脊肉片、青椒片、香菇块炒香，倒入鸡汤烧沸。


3．
 放入面条煮熟，加盐、鸡精调味即可。


鱼丸清汤面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 拉面150克、鱼丸50克、鸡蛋1个。

▪ 调料 植物油、清汤、盐、味精、料酒、香菜末、香油、葱、姜。

做法


1．
 葱、姜分别洗净，切末；鸡蛋打散成蛋液备用。


2．
 油锅烧热，倒入蛋液摊成蛋皮，切成蛋丝备用。


3．
 炒锅内倒油烧热，放入姜末炒香，调入料酒，加入清汤煮沸后，再放入拉面、鱼丸，煮10分钟至熟。


4．
 放入盐、味精、蛋丝、香菜末、葱末，淋少许香油，出锅装碗即可。

[image: 营养美味一碗面]



 [image: 营养美味一碗面]



香菇鸡煨面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 阳春面300克、土鸡腿1只、香菇10朵、油菜20克、葱1根。

▪ 调料 清汤、盐、香油。

做法


1．
 葱洗净，切成末；香菇放入温水中泡软，洗净，切丁；油菜洗净；面条放入锅内煮熟，盛入碗中备用。


2．
 鸡腿洗净，剁成块，焯水；将鸡块、香菇放入锅中，加入清汤及水，炖至鸡块烂熟。


3．
 锅内放入面条，加入香菇鸡汤，用小火慢煮3分钟，放上油菜，加盐调味盛出，撒上葱末，淋上香油即可。
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鸡丝香菇拉面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 拉面250克、鸡脯肉100克、香菇10克。

▪ 调料 植物油、鸡汤、料酒、香菜、葱丝、姜丝、酱油、盐、鸡精、香油。

做法


1．
 鸡脯肉洗净，煮熟，撕成细丝，加入盐、香油拌匀；香菇用水泡发，去蒂，洗净，切小丁；香菜择洗干净，切段备用。


2．
 锅置火上，倒入植物油烧热，放葱丝、姜丝炝锅，烹入料酒，倒入鸡汤，下香菇丁；汤煮沸时下入拉面煮熟，放入盐、酱油、鸡精调好口味，撒上鸡肉丝和香菜段即可。


 什锦鸡蛋面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条150克，虾仁、草菇、胡萝卜、油菜各30克，鸡蛋1个。

▪ 调料 植物油、清汤、葱末、姜末、盐、料酒、胡椒粉。

做法


1．
 虾仁、油菜分别洗净；草菇、胡萝卜分别洗净，切片；将所有处理好的食材入沸水中焯熟；鸡蛋打入油锅中煎七成熟备用。


2．
 锅置火上倒油烧热，放入葱末、姜末炝锅，倒入料酒、清汤及焯好的材料，大火将汤煮沸后放入面条煮10分钟，加盐、胡椒粉调味，倒入碗中，加入鸡蛋即可。

[image: 营养美味一碗面]



鸡翅香菇面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 家常切面200克、酱鸡翅2只、土豆1个、水发香菇8朵。

▪ 调料 鸡汤、植物油、盐、味精、料酒、香葱、姜。

做法


1．
 香葱、姜分别洗净，切末；土豆去皮，洗净，切条备用；香菇洗净，切片。


2．
 炒锅倒油烧热，放入葱末、姜末炒香，调入料酒，倒入鸡汤；将酱鸡翅、香菇、土豆、面条放入，大火煮熟。


3．
 加盐、味精调味，撒上香葱末即可。

[image: 营养美味一碗面]
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口蘑豆腐汤面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 豆腐250克，面条200克，口蘑50克，冬笋、油菜各25克。

▪ 调料 盐、高汤、香油。

做法


1．
 豆腐洗净，切为小片，在沸水中稍焯后捞出，然后放入凉水中过凉，捞出沥干；油菜洗净；冬笋洗净，切为小片；口蘑洗净，切片，在沸水锅中稍焯后捞出备用。


2．
 锅中加入高汤，大火煮沸，放入面条煮至将熟，然后下入豆腐片、口蘑片煮沸，撇去浮沫，加盐、油菜、冬笋片烧入味，淋上香油即可。
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蛋黄海苔面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 荞麦面条150克、鸡蛋1个、海苔1/4张、菠菜20克。

▪ 调料 清汤、辣椒粉、葱。

做法


1．
 葱洗净，切成段；菠菜去根，洗净；鸡蛋滤掉蛋清，留下蛋黄备用。


2．
 锅中倒入清汤，中火烧沸，下荞麦面条煮熟，捞起浸入凉开水中泡凉。


3．
 锅中汤汁继续加热，放入菠菜、蛋黄及葱段煮熟，捞出盛入面碗中，铺上海苔片，冲入热清汤，撒上辣椒粉即可。
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鳝丝荞面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 荞麦面条120克、鳝鱼150克、金针菇50克。

▪ 调料 辣椒酱、植物油、盐、鸡精、葱、姜、淀粉、生抽。

做法


1．
 葱、姜分别洗净，切成末；鳝鱼宰杀，去肠，洗净，切成丝，用淀粉、生抽、盐、姜末拌匀稍腌渍。


2．
 荞麦面条煮至九成熟，捞出过凉；金针菇洗净。


3．
 葱末入热油锅中爆香，加入鳝丝滑炒，加入适量清水、金针菇、辣椒酱煮沸，最后放入荞麦面条稍煮，加入鸡精调味，撒入葱末即可。
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上汤云吞面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面粉250克，龙须面200克，猪肉、虾仁各100克，水发香菇、冬笋各30克。

▪ 调料 葱末、高汤、盐、味精、胡椒粉、酱油。

做法


1．
 把面粉制成云吞皮；猪肉洗净，剁成馅；虾仁、香菇、冬笋分别切丁。


2．
 虾仁丁、香菇丁、冬笋丁、肉馅、盐拌在一起制成馅，包成云吞备用。


3．
 高汤倒入锅内烧沸，放入龙须面，五成熟时放入云吞，加入盐、味精、胡椒粉、酱油，煮熟，撒上葱末即可。


 鲜虾云吞面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 虾仁100克，猪肥肉150克，鸡蛋1个，红椒15克，香菇、面粉和鸡蛋面条各适量。

▪ 调料 盐、胡椒粉、高汤、生抽、鱼露、香油、味精。

做法


1．
 将鸡蛋打散，将蛋黄、蛋清分开；虾仁和猪肥肉分别洗净，剁成肉馅，一起放入碗内，加入蛋清液、盐、味精、水拌成肉馅。


2．
 红椒洗净，切丝；香菇洗净，切块备用。


3．
 用蛋黄加水和适量面粉，和成面团，制成云吞皮；将肉馅包好备用。


4．
 锅置火上，倒入高汤煮沸，放入鸡蛋面条煮至五成熟，放入云吞，煮至将熟。


5．
 放入红椒丝、香菇块，加入盐、生抽、鱼露、胡椒粉调味，用大火再煮3分钟，滴入香油调味即可。
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 葱油虾仁面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条100克、虾仁10克。

▪ 调料 葱花、植物油、酱油、白糖、盐。

做法


1．
 将虾仁去除沙线，洗净，切末，备用。


2．
 锅置火上，倒油烧热，放入葱花炝锅，加入虾仁末翻炒，加入酱油、白糖略炒，盛出，备用。


3．
 汤锅置火上，放入适量清水，放入面条煮好，倒入炒好的虾仁稍煮，加盐调味即可。
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蛤蜊面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 荞麦面条120克，蛤蜊100克，青椒片、红椒丝各适量。

▪ 调料 鲜汤、盐、酱油、味淋。

做法


1．
 蛤蜊泡入水中吐沙，洗净备用。


2．
 锅中加鲜汤、青椒片、红椒丝煮沸，下荞麦面条煮至七成熟，放入蛤蜊煮至壳张开，加入盐、酱油、味淋调味即可。


 黄鱼煨面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 细拉面300克、黄鱼片200克、冬笋20克、油菜30克。

▪ 调料 植物油、清汤、盐、白糖、胡椒粉、葱段、姜末、香油。

做法


1．
 冬笋洗净，切丝；油菜洗净，烫熟后切碎备用。


2．
 黄鱼处理干净后，在中间片成两片，取出刺骨，切成厚片；锅内倒清水煮沸，将黄鱼片烫约2分钟捞出。


3．
 油锅烧热，炒香姜末，放入笋丝、清汤煮沸，下入面条，用小火慢煮5分钟，再放入黄鱼片、油菜煮熟，加盐、白糖调味，撒上胡椒粉、葱段，淋上香油即可。
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羊肉煨汆面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 宽面条250克、羊肉150克。

▪ 调料 酱油、香油、味精、盐、葱、姜。

做法


1．
 葱洗净，切葱花；姜洗净，切片备用。


2．
 羊肉洗净，切薄片放入大碗中，加葱花、姜片、香油、酱油、味精、盐拌匀，腌渍10分钟。


3．
 锅中倒清水烧沸，下面条煮至九成熟。


4．
 把腌好的羊肉片放入面条锅内，煮沸后淋少许香油即可。
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蛋花番茄面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 宽面条150克、鸡蛋2个、番茄1个。

▪ 调料 植物油、葱末、鲜汤、盐、味精、白糖、胡椒粉、香油。

做法


1．
 番茄洗净，切块；鸡蛋打入碗中，搅拌均匀成蛋液备用。


2．
 锅置火上，倒入适量植物油烧热，加入葱末炝锅，下入番茄块、白糖翻炒至汁红，倒入鲜汤煮沸，下入面条煮熟，加入盐、味精、胡椒粉调味，淋入蛋液稍煮，淋香油调味即可。


酸辣汤面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条250克，猪里脊肉、海参各100克，竹笋50克。

▪ 调料 辣椒油、酱油、香油、醋、胡椒粉、味精、高汤、姜丝、葱花、植物油。

做法


1．
 猪里脊肉洗净，切丝；竹笋去皮，切成丝；海参处理洗净，切块。


2．
 锅置火上，加植物油烧热，爆香姜丝，放入肉丝略炒，加入笋丝，放入高汤、海参，待煮沸后，加入面条煮熟，用辣椒油、酱油、香油、醋、胡椒粉、味精调味，撒上葱花即可。
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成都酸辣面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条200克，熟冬笋片、净虾仁、熟鸡肉片、香菇丁各20克，火腿片、青豆各15克，鸡蛋1个。

▪ 调料 醋、胡椒粉、酱油、盐、味精、鸡汤、葱花。

做法


1．
 虾仁、熟鸡肉片、香菇丁、熟冬笋片、火腿片、青豆分别放入沸水中焯烫；鸡蛋磕入碗中，打散备用。


2．
 锅内倒入鸡汤烧沸，放入面条煮至八成熟，放入虾仁、熟鸡肉片、香菇丁、熟冬笋片、火腿片、青豆烧沸；煮熟后在锅中淋入打散的鸡蛋液，放入醋、胡椒粉、酱油、盐、味精调味，撒上葱花即可。


玉米汤面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 玉米面条200克、熟猪肘肉50克、水发黑木耳30克。

▪ 调料 植物油、鸡汤、盐、味精、料酒、香油、白胡椒粉、葱花、姜末、香菜段。

做法


1．
 熟猪肘肉切成片；黑木耳洗净，撕小朵备用。


2．
 炒锅内倒油烧热，放入姜末炒香，淋入料酒，倒入鸡汤，再放入猪肘肉、黑木耳煮沸。


3．
 玉米面条放入锅中煮熟，加盐、味精、白胡椒粉调味，撒上葱花、香菜段，淋上香油即可。
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 酸辣面疙瘩[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面粉300克、鸡脯肉150克、洋葱丝100克、红椒丝50克。

▪ 调料 葱花、盐、料酒、胡椒粉、植物油、鸡汤。

做法


1．
 鸡肉洗净，切片，加少许盐、料酒、胡椒粉拌匀。


2．
 将面粉加水和匀，和成较稠的面浆。


3．
 锅内倒入植物油烧热，爆香葱花，加洋葱丝、鸡肉片、红椒丝爆炒，加鸡汤煮沸，用筷子沿着碗边将面浆一条条划入锅内成面疙瘩，加入盐、胡椒粉调味即可。
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番茄汁乌龙面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 乌龙面150克、鸡翅4个、番茄2个、香菇3朵、茼蒿20克。

▪ 调料 清汤、盐、味精。

做法


1．
 番茄洗净，切成块；香菇洗净，泡软，切成丝；茼蒿去掉根部，洗净备用；鸡翅洗净，入沸水中焯烫。


2．
 锅置火上，倒入清汤、面条、番茄块、香菇丝、鸡翅煮熟，再加入茼蒿稍煮。


3．
 放入盐、味精调味即可。
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猪肝菠菜面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 家常切面200克、鲜猪肝100克、菠菜30克。

▪ 调料 清汤、料酒、盐、胡椒粉、味精、葱、姜。

做法


1．
 菠菜洗净，切段；葱、姜分别洗净，切末。


2．
 猪肝洗净，切薄片，拌入葱末、姜末、盐、料酒腌渍5分钟。


3．
 锅中倒入清汤，烧沸后加入面条煮熟，放入猪肝片、菠菜段稍煮。


4．
 加入盐、味精、胡椒粉调味即可。
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四川担担面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条250克、猪肉馅100克、水发黑木耳50克、水发香菇20克。

▪ 调料 植物油、鸭架汤、料酒、酱油、葱末、白糖、芝麻酱、香油、盐、醋。

做法


1．
 黑木耳、香菇分别洗净，切碎，加入猪肉馅、葱末、酱油、白糖、芝麻酱、盐、醋拌匀成馅料。


2．
 热锅中放入植物油，倒入馅料、料酒炒至变色，倒入鸭架汤，煮沸。


3．
 放入面条煮熟，淋入香油即可。


 香菇酱肉面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 拉面200克、水发香菇100克、酱肉150克、菠菜30克、红椒1个。

▪ 调料 植物油、清汤、盐、味精、料酒、酱油、白糖、葱、姜。

做法


1．
 葱、姜分别洗净，切末；香菇、酱肉、红椒分别洗净，切成小丁；菠菜洗净。


2．
 炒锅内倒油烧热，放入葱末、姜末炒香，加香菇、酱肉、红椒丁煸炒片刻，加清汤煮沸，加入面条煮熟。


3．
 再加入盐、味精、料酒、酱油、白糖，放入菠菜稍煮即可。
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农家烩荞面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 荞面300克，猪肉100克，胡萝卜、香菇各50克。

▪ 调料 植物油、盐、鸡精、醋、料酒、葱、姜、淀粉。

做法


1．
 胡萝卜、香菇分别洗净，切成小块；葱、姜分别洗净，切末；猪肉洗净，切丝，用料酒、盐、淀粉拌匀，腌渍10分钟；荞面和成面团，擀成面条，备用。


2．
 锅置火上，倒入适量植物油烧热，爆香葱末、姜末，下入腌渍好的猪肉丝滑炒，倒入适量清水，放入胡萝卜、香菇、荞面条、醋煮至面熟，加入盐、鸡精调味即可。
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浓情炝锅面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 拉面150克、猪瘦肉120克、番茄1个、小白菜适量。

▪ 调料 植物油、淀粉、酱油、盐、胡椒粉、葱。

做法


1．
 葱洗净，切末；小白菜洗净，切小段；番茄洗净，切片；猪瘦肉洗净，切成片放入碗中，倒入淀粉拌匀。


2．
 锅中倒油烧热，放入葱末炒香，再放入肉片和番茄略炒，随即加入适量的清水。


3．
 锅中水烧沸，放入拉面、小白菜，煮熟后，放入酱油、盐、胡椒粉即可。


菠菜面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面粉250克、菠菜2棵、高汤100毫升。

▪ 调料 盐、鸡精、葱末、姜末、植物油。

做法


1．
 菠菜洗净，切碎。


2．
 盆中加入面粉和水和成面团，盖上湿布饧10分钟，擀成面条备用。


3．
 锅置火上，倒油烧热，放入姜末、葱末炝香，倒入高汤烧沸，放入面条煮熟，撒上菠菜碎稍煮，加盐、鸡精调味即可。
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 御府汤面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面粉250克，鸡蛋2个，水发海参、虾仁各50克，水发干贝25克，菠菜段20克。

▪ 调料 植物油、鸡汤、盐、味精、酱油、料酒、葱末。

做法


1．
 海参、虾仁、干贝分别洗净备用。


2．
 面粉加入鸡蛋、水和成面团，盖上湿布，静置饧10分钟，然后擀薄，切成扁叶状，备用。


3．
 锅内倒油烧热，炝香葱末，倒入鸡汤煮沸，干贝、菠菜段、海参、虾仁也放入汤内，大火烧沸。


4．
 放入面条大火煮熟，加入盐、味精、酱油、料酒煮匀，汤沸后把浮沫撇去，盛碗即可。


贴心小提示[image: 营养美味一碗面]


海参含胆固醇低，脂肪含量相对少，是典型的高蛋白、低脂肪、低胆固醇食物，常食对高血压、冠心病等病人均有益处。
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 番茄炝锅面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 番茄1个、细面条200克、菠菜少许。

▪ 调料 葱花、盐、酱油、植物油。

做法


1．
 将番茄洗净，切成小片；菠菜洗净，切段。


2．
 锅内倒油加热，将葱花煸香，放入番茄片翻炒均匀，加水烧沸。


3．
 将面条下锅内，搅散，放菠菜段，待煮沸后加盐、酱油调味即可。

[image: 营养美味一碗面]
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鸡丝蛋花面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面粉250克、熟鸡肉丝150克、鸡蛋2个、紫菜丝适量。

▪ 调料 植物油、清汤、盐、味精、酱油、香油、葱末、姜末、香菜段。

做法


1．
 面粉放入盆内，加鸡蛋、清水和成较硬的面团揉匀，擀成薄片，切成细面条。


2．
 锅内倒油烧热，炝香葱末、姜末，加入清汤、面条、鸡丝、紫菜丝煮熟，加酱油、味精、盐、香油调味，撒上香菜段即可。


 [image: 营养美味一碗面]



韩式冷汤面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 韩国冷面150克、牛腿肉200克、黄瓜1/2根、泡菜30克、熟鸡蛋1个。

▪ 调料 牛肉汤、奶油、姜末、辣椒酱、白糖、醋、盐、香油。

做法


1．
 黄瓜洗净，切圆片，用少许盐拌匀腌软洗净，拌入少许香油。


2．
 牛腿肉洗净；熟鸡蛋剥壳，切两半。


3．
 冷面放入沸水中煮6分钟，捞出浸凉开水，捞出沥干入碗。


4．
 锅中倒入牛肉汤，加牛腿肉、盐、姜末、白糖、醋、奶油，小火炖煮1小时。


5．
 待牛肉熟透后，取出，切片，汤汁入冰箱冷藏。


6．
 冷面碗中放入牛肉片、黄瓜片、熟鸡蛋、泡菜、辣椒酱、冷藏的汤汁即可。






 Chapter 02

花样干拌面

huayang ganbanmian


[image: 营养美味一碗面]


干拌面可用各种食材，种类花样颇多，并且不拘泥于菜谱的安排，任意搭配都能做出一碗美味的干拌面。
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冬菇凉面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 凉面200克，水发玉兰片、水发冬菇各50克。

▪ 调料 鲜豌豆苗、葱花、植物油、料酒、鸡汤、酱油、盐、鸡精、香油。

做法


1．
 玉兰片、冬菇分别洗净，切为小丁；鲜豌豆苗洗净，在沸水锅中焯熟，沥干后凉凉。


2．
 锅内放入适量油烧热，下入葱花爆出香味，下入冬菇、玉兰片煸炒，然后烹入酱油、料酒，加入鸡汤、鸡精、盐，中火煮沸，再转小火将玉兰片、冬菇煨熟。


3．
 将酱油、盐、鸡精、香油一同放在碗内，再放入过凉的面条，浇上冬菇、玉兰片，撒上豌豆苗拌匀即可。


 四川凉面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条500克、黄瓜100克。

▪ 调料 辣椒油、香油、酱油、白糖、醋、芝麻酱、葱末、蒜泥、花椒、味精。

做法


1．
 黄瓜洗净，切丝；芝麻酱用凉开水调稀。


2．
 锅置火上，倒水烧沸，放入面条煮熟，捞出。


3．
 把酱油、醋、香油、辣椒油、芝麻酱、白糖、花椒、味精、葱末和蒜泥放入碗内，调匀成汁，浇在面条上，撒上黄瓜丝即可。

[image: 营养美味一碗面]
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菜丝凉拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 拉面150克，青椒20克，胡萝卜、洋葱各30克。

▪ 调料 植物油、老抽、盐、鸡精、白糖、白胡椒粉、香油、葱白丝、香菜段。

做法


1．
 青椒洗净，去蒂、子，切丝；胡萝卜洗净，切丝；洋葱去皮，洗净，切丝；拉面煮熟，过凉，沥干。


2．
 锅内倒油烧热，用小火炒香葱白丝，转用中火加入青椒丝、胡萝卜丝、洋葱丝翻炒。


3．
 放入老抽、盐、鸡精、白糖、白胡椒粉炒匀，倒入面碗内，淋入香油，撒上香菜段，拌匀即可。
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鸡丝凉面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 鸡蛋面条400克、鸡脯肉100克、洋葱80克、胡萝卜40克、黄瓜30克、鸡蛋1个。

▪ 调料 熟植物油、盐、酱油、白糖。

做法


1．
 黄瓜、胡萝卜、洋葱分别洗净，切丝；鸡脯肉洗净，切丝，焯熟；鸡蛋打散，在平底锅中加油烧热，摊成蛋皮，取出切丝备用。


2．
 将鸡蛋面条入沸水中煮熟捞出，加少许熟植物油拌匀挑散入盘，放入胡萝卜丝、黄瓜丝、洋葱丝、蛋皮丝、鸡脯肉丝，加盐、酱油、白糖拌匀即可。


鸡丝银芽凉面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 细油面100克、鸡脯肉80克、绿豆芽20克、红椒丝适量。

▪ 调料 香油、醋、盐、白糖、料酒、麻酱、香菜段。

做法


1．
 绿豆芽洗净，在沸水中焯熟；鸡脯肉洗净备用。


2．
 锅中放沸水和少许盐，放入鸡脯肉煮熟，取出放凉，用手撕成丝条状；碗中放入醋、盐、白糖、料酒、麻酱、凉开水混合拌匀成酱汁。


3．
 细油面放水中煮熟，捞出，装盘，拌入香油，放入鸡肉丝、豆芽菜及红椒丝，淋上酱汁，撒上香菜段即可。
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 荞麦凉面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 荞麦面条90克、素火腿40克、海苔丝10克。

▪ 调料 淡色酱油、料酒、白糖、葱花。

做法


1．
 素火腿切丝；碗中放入淡色酱油、料酒、白糖、凉开水搅匀备用。


2．
 锅中倒清水烧沸后下荞麦面条，煮熟后捞起，在凉开水中过凉。


3．
 将荞麦面条沥干盛碗，撒上海苔丝、葱花和素火腿，浇上调好的调味汁拌匀即可。
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火腿蛋丝凉面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 细油面100克、火腿2片、鸡蛋1个、小黄瓜2根。

▪ 调料 酱油、白醋、辣椒末、蒜姜末、盐、香菜段。

做法


1．
 小黄瓜洗净，切丝；火腿切丝；鸡蛋打散，用少许油摊成蛋皮，放凉后切丝备用。


2．
 面条放入沸水中煮熟，捞出后放入酱油、白醋、辣椒末、蒜姜末、盐拌匀，装盘。


3．
 在面条上放上火腿丝、蛋皮丝、黄瓜丝，撒上香菜段即可。


 香椿凉面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条250克、香椿150克。

▪ 调料 熟植物油、味精、酱油、芝麻酱、香油、盐、葱花。

做法


1．
 将面条放入沸水锅中煮熟，捞出过凉，捞入碗中加熟植物油拌匀。


2．
 香椿择洗净，放入沸水中稍焯，捞出凉凉，切成碎末；碗中放入芝麻酱、凉开水、盐、味精，搅拌均匀，调成芝麻酱汁；酱油入锅中稍加热，盛入碗中，加入香油、味精，调成酱油汁；将芝麻酱汁、酱油汁、香椿末、葱花，均放入面条碗中，拌匀即可。
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青芒果凉拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 细面条120克、虾皮30克、青芒果1个。

▪ 调料 植物油、鱼露、油葱酥。

做法


1．
 青芒果洗净，去皮，切丝；虾皮洗净，过油炒熟。


2．
 面条放入沸水中煮熟，取出放凉备用。


3．
 把面条盛盘，放上芒果丝、油葱酥、虾皮，最后淋上鱼露拌匀即可。
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怪味凉拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条200克。

▪ 调料 植物油、葱末、芝麻酱、醋、酱油、白糖、红油、味精、香油、花椒粉。

做法


1．
 芝麻酱用凉开水调匀备用。


2．
 锅内倒油烧热，放入花椒粉炒香，加入芝麻酱、醋、酱油、白糖、红油、味精、香油一起拌匀成怪味汁。


3．
 锅置火上，加适量清水煮沸后下入面条，煮熟，捞出过凉，沥干水分，装入碗中，浇入怪味汁，撒上葱末拌匀即可。


绿茶冷面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 荞麦面条100克、珍珠菇50克。

▪ 调料 白糖、盐、香油、绿茶粉、香菜段。

做法


1．
 珍珠菇去根洗净，焯水后加盐、白糖、香油拌匀，稍待入味，用凉开水冲凉，沥干备用。


2．
 绿茶粉放入水中，加白糖煮沸，熄火后放凉冰镇。


3．
 锅置火上，倒入水煮沸，放入荞麦面条煮6～7分钟，捞出浸凉水，沥干备用。


4．
 面条盛入盘中，放入珍珠菇，再加入冰镇的绿茶糖汁，撒上香菜段即可。
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 意式拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 意大利面条300克、番茄1个。

▪ 调料 蒜泥、橄榄油、盐、黑胡椒粉。

做法


1．
 锅置火上，倒入适量清水，加盐煮沸，放入意大利面条煮至八成熟，捞出过凉，沥干。


2．
 番茄洗净，切碎，与蒜泥、盐、黑胡椒粉调匀。


3．
 意大利面调入橄榄油拌匀，放入拌好的番茄，搅拌均匀即可。


贴心小提示[image: 营养美味一碗面]


意大利面不要煮得过软，只要成熟即可，搅拌后酱汁比较容易入味。煮熟的意大利面吃不完，可以稍加一点橄榄油搅拌均匀再储存起来，面条就不会粘在一起了。
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 蒜泥茄子凉面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 茄子200克、面条300克。

▪ 调料 蒜、酱油、醋、香油、盐、味精。

做法


1．
 茄子去皮，洗净，切成长条，入笼蒸至熟软。


2．
 蒜去皮，洗净，捣成蒜泥，加酱油、盐、醋、味精和香油调匀成汁，放入茄子中拌匀。


3．
 锅置火上，倒入适量清水煮沸，下入面条煮熟，捞出过凉水，沥干。


4．
 面条盛盘，加入蒜泥茄子拌食即可。
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香菇海带凉面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条200克，水发香菇、海带各20克。

▪ 调料 盐、柠檬汁、酱油、香油、番茄酱。

做法


1．
 锅中加入适量水煮沸，下入面条煮熟，过凉，沥干，放入碗中；香菇洗净，切为丝，焯烫备用。


2．
 海带在温水中浸泡约30分钟，捞出洗净，切丝，然后放入沸水中煮5分钟捞起。


3．
 番茄酱与盐、柠檬汁、酱油、香油混合拌匀后，淋在面上，放上香菇丝、海带丝拌匀即可。


 凉拌宽心面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 宽心挂面100克。

▪ 调料 葱花、酱油、盐、香油、熟植物油。

做法


1．
 汤锅置火上，倒入适量清水烧沸，下入宽心挂面煮熟，捞出。


2．
 将面条用凉开水过凉，加入少许熟植物油拌匀，盛入碗中。


3．
 放入酱油、盐和香油拌匀，撒上葱花即可。
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番茄火腿凉面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 莜面200克、番茄1个、火腿4片。

▪ 调料 熟植物油、沙拉酱、醋、盐、香油。

做法


1．
 番茄洗净，切块；火腿切细丝。


2．
 锅中倒清水烧沸，下莜面煮熟，捞出凉凉，加少许熟植物油拌匀备用。


3．
 碗中放入熟植物油、醋、盐、香油调成料汁备用。


4．
 将面条盛盘，浇上料汁，放上番茄块、火腿丝和沙拉酱拌匀即可。


 [image: 营养美味一碗面]



凉拌泡菜面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 宽面条200克、泡菜（辣椒、圆白菜、菜花、胡萝卜）100克。

▪ 调料 醋、盐、味精。

做法


1．
 锅中加入清水，烧沸后放入宽面条，煮约8分钟至熟，捞出过凉，装入碗中。


2．
 把准备好的泡菜（辣椒、圆白菜、菜花、胡萝卜），均匀地撒在面条上。


3．
 醋倒入小碗中，加盐、味精搅拌均匀调成汁。


4．
 把调好的汁倒入面碗中，搅拌均匀即可。


叉烧肉干拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 细丝面150克、叉烧肉80克、菠菜30克。

▪ 调料 植物油、酱油、葱、蒜。

做法


1．
 葱洗净，切丝；蒜去皮，洗净，切末；菠菜洗净，切段，在沸水中烫熟备用。


2．
 锅内倒油烧热，放蒜末炒香，捞出蒜末不要，加酱油和水用小火煮沸，做成酱油汁。


3．
 锅中倒水烧沸，下面条煮熟，捞出沥干盛盘。


4．
 把准备好的叉烧肉放入锅内翻炒几下，铺在面上，再放上菠菜、葱丝，浇上酱油汁拌匀即可。
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 [image: 营养美味一碗面]



凉拌荞面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 荞麦面粉500克。

▪ 调料 碱水、辣椒油、蒜泥、葱花、芥末。

做法


1．
 把荞麦面粉倒入盆里，加水调拌均匀，再掺入碱水，揉好，饧一会儿。


2．
 面团饧好后，擀成片，切成面条，下沸水锅内，煮熟，捞出，装盘。


3．
 在面条中加入辣椒油、蒜泥、葱花、芥末搅拌均匀即可。


番茄肉酱面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条250克、猪肉末150克、番茄1个、韭菜20克。

▪ 调料 植物油、盐、白糖、酱油、番茄酱、葱末。

做法


1．
 将韭菜洗净，切段，入沸水锅中焯熟；番茄洗净，去皮，切片。


2．
 锅中倒入适量植物油，放入猪肉末炒至变色出油，加酱油、番茄酱、番茄片，翻炒均匀，倒入适量水，小火煮至汤浓，加盐、白糖，制成番茄肉酱汁。


3．
 面条放入沸水锅中煮熟，捞入凉开水中过凉，捞出沥水，浇上番茄肉酱，撒上韭菜段、葱末即可。

[image: 营养美味一碗面]



 鸡丝四季豆拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 莜面200克、鸡脯肉100克、四季豆80克、红椒1个。

▪ 调料 植物油、酱油、料酒、盐、胡椒粉、姜。

做法


1．
 姜、红椒分别洗净，切丝；四季豆去蒂，洗净，切斜段；鸡脯肉洗净，切丝，放入碗中加料酒、盐、胡椒粉拌匀，腌渍入味；莜面放入沸水中煮熟，捞出盛盘。


2．
 炒锅内倒油烧热，放姜丝炒香，放入腌好的鸡丝炒至变色，加四季豆段、红椒丝翻炒至熟，再加盐、酱油炒匀，出锅倒在面上拌匀即可。

[image: 营养美味一碗面]
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臊子拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条500克、猪肉丁400克、虾仁50克、水发黑木耳20克、荸荠10克、豆腐1块、水发香菇30克。

▪ 调料 盐、酱油、植物油、胡椒粉、水淀粉。

做法


1．
 黑木耳、香菇分别洗净，切碎；豆腐洗净，切丁；虾仁去沙线，洗净，切碎；荸荠去皮，洗净，切丁。


2．
 锅内倒入植物油烧热，放虾仁、猪肉丁炒至出油，放入黑木耳、香菇、荸荠、豆腐和适量水，小火煮10分钟，加盐、酱油、胡椒粉调味，用水淀粉勾芡，制成臊子；面条煮熟后捞入碗，浇上臊子即可。


 茄汁牛肉面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 牛肋条肉150克、番茄2个、面条300克。

▪ 调料 葱、姜、盐、鸡精、白醋、料酒、酱油、植物油。

做法


1．
 葱洗净，切葱花；姜洗净，切片。


2．
 牛肋条肉去筋膜，洗净，用沸水焯烫，切小块，放入盘中，加姜片、水、料酒、白醋拌匀，上笼蒸20分钟。


3．
 番茄洗净，放入沸水锅中焯烫，捞出去皮，切块。


4．
 锅内倒植物油烧热，下蒸好的牛肉块和盐、鸡精、酱油炒匀，倒入蒸牛肉的汤汁烧至入味，加番茄块烧20分钟成茄汁牛肉。


5．
 另起锅，倒清水烧沸，放入面条煮熟，捞入碗内，加上茄汁牛肉，撒上葱花即可。


贴心小提示

[image: 营养美味一碗面]
 此面也可用番茄炖牛腩，多加一些汤汁，放入面条煮熟，做成汤面，味道同样鲜美。



[image: 营养美味一碗面]



 木耳黄花肉末面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 宽面条250克，猪瘦肉100克，水发黑木耳、黄花菜各25克。

▪ 调料 植物油、葱末、盐、酱油、醋、香油。

做法


1．
 猪瘦肉洗净，切丁；黑木耳洗净，去蒂，切丁；黄花菜洗净，放入清水中浸泡片刻，捞出切段。


2．
 锅内倒油烧热，下猪瘦肉丁、黑木耳丁、黄花菜丁煸炒，加盐、酱油、醋调味，淋入香油，炒成料汁。


3．
 另起锅，将宽面条煮熟，盛入碗中，浇入料汁，撒上葱末即可。

[image: 营养美味一碗面]
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凉拌荞面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条250克，香菇片、冬笋片、鱼片、虾仁各适量。

▪ 调料 腌料（盐、料酒、鸡蛋清、淀粉）、味汁（酱油、胡椒粉、熟猪油、红辣椒油、味精）、汤料包（姜末、豆瓣酱、肉汤、酱油）、花椒油、醋、植物油。

做法


1．
 将鱼片放入腌料中腌渍后，炸熟，捞出沥油。


2．
 油锅加热，加汤料包，煮出味拣去，放入香菇片、冬笋片、鱼片、虾仁，倒入少许醋、花椒油制成臊子；面条煮熟，捞入碗内，放入味汁，浇上臊子即可。


 蚝油拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 拉面200克、芥蓝2棵、红椒1个。

▪ 调料 蚝油、白糖、香油。

做法


1．
 取适量蚝油、白糖、香油放在碗内调匀成料汁；芥蓝切段，洗净；红椒去蒂、子，洗净，切丝，和芥蓝分别放入沸水中焯烫备用。


2．
 锅中倒水，烧沸后下面条煮熟捞出盛入盘中。


3．
 把面和调好的调味汁一起调匀，放入芥蓝段、红椒丝即可。

[image: 营养美味一碗面]
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雪菜鸡丝面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 鸡蛋面条200克、鸡脯肉60克、雪里红50克、胡萝卜1根。

▪ 调料 植物油、盐、白糖、淡色酱油、淀粉、胡椒粉。

做法


1．
 雪里红洗净，挤干水，切碎末；胡萝卜去皮，洗净，切丝备用。


2．
 鸡脯肉洗净，切丝，放入盐、淡色酱油、淀粉、白糖、少许胡椒粉腌渍15分钟，过油，捞出备用。


3．
 面条煮熟盛入碗内，铺上雪里红末、胡萝卜丝和鸡丝即可。


 [image: 营养美味一碗面]



葱油拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条300克、黄瓜丝20克。

▪ 调料 植物油、葱花、姜丝、盐、鸡精、酱油、白糖、料酒、桂皮、大料、高汤。

做法


1．
 炒锅烧热，放植物油，下桂皮、大料炸香，再放葱花、姜丝煸炒，加入料酒、酱油、白糖、盐、鸡精，再倒入少许高汤烧沸后转小火煮20分钟，制成料汁备用。


2．
 将面条煮熟捞出沥水，倒入料汁拌匀，撒上黄瓜丝即可。


黑胡椒酱拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 宽面条200克、猪肉馅150克、洋葱1/2个、芹菜2根。

▪ 调料 植物油、黑胡椒粒、水淀粉、清汤、蚝油、番茄酱、醋、盐、鸡精、白糖、蒜末。

做法


1．
 洋葱洗净，切丝；芹菜洗净，切末。


2．
 油锅烧热，炒香蒜末，加肉馅、洋葱末、芹菜末炒熟，再放黑胡椒粒略炒，加入清汤、蚝油、番茄酱、醋、盐、鸡精、白糖煮沸，用水淀粉勾芡做成酱汁。


3．
 宽面条煮熟，捞出过凉，沥干后浇上酱汁即可。

[image: 营养美味一碗面]
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虾米油菜拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条500克、猪瘦肉250克、小油菜6棵、虾米适量。

▪ 调料 植物油、葱段、清汤、盐、酱油、淀粉。

做法


1．
 虾米放入温水中泡软；小油菜洗净，切段。


2．
 猪瘦肉洗净，切丝，放入酱油、淀粉腌渍15分钟，放入油锅中快炒至肉变色盛出。


3．
 油锅烧热，爆香葱段、虾米，倒入清汤、小油菜，煮沸后加盐、酱油调味，放入肉丝制成肉汤汁。


4．
 将面条入锅中煮熟后盛入碗内，淋入肉汤汁即可。


干拌麻酱面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条150克、小油菜20克。

▪ 调料 葱末、盐、淡色酱油、芝麻酱、花生酱。

做法


1．
 小油菜洗净，切段备用。


2．
 锅内倒水烧沸，放入面条煮熟，捞出放入碗中；把洗好的小油菜放入煮面水中烫熟。


3．
 面条碗中放入葱末、盐、淡色酱油，淋上芝麻酱、花生酱和适量凉开水。


4．
 把烫熟的小油菜放在上面，拌匀即可。

[image: 营养美味一碗面]
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四季豆里脊拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 四季豆300克、面条250克、猪里脊肉50克。

▪ 调料 葱末、姜末、蒜末、酱油、醋、盐、味精、植物油、香油。

做法


1．
 猪里脊肉洗净，切丝；四季豆洗净，折成段；酱油、醋、盐、味精、蒜末和水调成味汁。


2．
 炒锅内放油烧热，下葱末、姜末煸出香味，放入肉丝煸炒至断生后加入四季豆段翻炒，加入酱油、盐和清水翻炒至四季豆段五成熟，将面条打散铺在四季豆段上，盖上盖焖5分钟。


3．
 开盖，用勺分多次均匀浇味汁，边浇边用筷子把面抖散，直至面熟，淋上香油调味即可。


贴心小提示　Message

浇汁时要不断地抖面，而且汤汁一定要多放一点，否则面条容易粘在一起形成坨，影响口感。
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京味炸酱面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条250克，黄酱100克，猪肥肉、猪瘦肉各50克，黄豆芽、胡萝卜、青豆、黄豆各适量。

▪ 调料 植物油、葱末、姜末。

做法


1．
 黄豆芽、青豆、黄豆分别洗净，入沸水中焯熟；胡萝卜洗净，切细丝，焯熟；猪肥肉、猪瘦肉分别洗净，切丁；面条煮熟，冲凉。


2．
 热锅倒植物油，放葱末、姜末、肥肉丁、瘦肉丁、黄酱炒成肉酱，倒入面条碗中，放上绿豆芽、胡萝卜丝、青豆、黄豆拌匀即可。

[image: 营养美味一碗面]



腊肉蛋拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条200克、腊肉丁30克、鸡蛋1个、圆白菜30克。

▪ 调料 植物油、盐、胡椒粉、葱花。

做法


1．
 圆白菜洗净，切丁；鸡蛋打散，炒熟备用。


2．
 锅内倒油烧热，爆香葱花，放入腊肉丁拌炒几下。


3．
 面条放入沸水锅中煮熟，捞出沥干盛盘；用煮面的汤将圆白菜丁烫熟。


4．
 将炒好的腊肉、鸡蛋放入盛面的盘中，再加上圆白菜丁及盐、胡椒粉拌匀即可。


 牛肉丝拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条300克，牛肉80克，蒜苗段、干红辣椒丝各适量。

▪ 调料 植物油、蚝油、香油、味精、盐、淀粉、蒜泥。

做法


1．
 面条放入沸水锅中煮熟后盛入碗中备用；牛肉洗净，切丝，加入盐、淀粉、蒜泥、味精拌匀备用。


2．
 锅烧热加油，倒入牛肉丝，加干红辣椒丝、蒜苗段、盐快速拌炒至熟。


3．
 将炒好的牛肉丝放在面上，淋入蚝油、香油即可。

[image: 营养美味一碗面]



过桥面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面粉250克，鸡蛋2个，熟鸡片、熟虾仁、熟猪里脊肉片、黄瓜片各50克。

▪ 调料 鸡汤、香油、盐。

做法


1．
 鸡蛋打散成蛋液，与面粉和成面团，擀成面片，切长面条，放入沸水中煮熟，捞出，过凉，盛入碗中。


2．
 锅内放鸡汤烧沸，放入盐、香油、黄瓜片，和鸡汤调成味汁。


3．
 将熟鸡片、熟虾仁、熟猪里脊肉片和调味汁放入面条碗中拌匀即可。

[image: 营养美味一碗面]



 [image: 营养美味一碗面]



家常手擀面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 西葫芦100克、猪肉馅80克、面粉200克。

▪ 调料 白糖、盐、料酒、甜面酱、葱花、植物油。

做法


1．
 西葫芦洗净，切成片；猪肉馅放白糖、盐、料酒、甜面酱、葱花拌匀。


2．
 锅中倒入植物油烧热，放入猪肉馅炒匀，加适量清水制成卤；西葫芦下油锅中炒一下备用。


3．
 面粉加水和好，做成面条，下锅煮熟，捞出。


4．
 在面条上浇上肉酱卤和炒好的西葫芦即可。
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豆角拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条150克、豆角20克。

▪ 调料 葱末、盐、酱油、芝麻酱、花生酱、植物油。

做法


1．
 将豆角洗净，掐取两端豆尖，撕去边筋，切段。


2．
 锅内倒油烧热，炝香葱末，放入豆角段煸炒，加酱油、盐炒熟。


3．
 锅内倒水煮沸，放入面条煮熟，捞出放入碗中；将芝麻酱、花生酱、豆角均匀地放在面条上搅匀即可。


 生菜酱肉拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 生菜300克、面条250克、牛肉100克、洋葱1/2个。

▪ 调料 植物油、蒜蓉酱、淀粉、酱油、蚝油、盐、白糖。

做法


1．
 洋葱洗净，切片；生菜洗净，切小段，在热水中焯熟备用；碗中放入淀粉、酱油、蚝油、白糖、盐搅匀调成料汁；锅中倒水烧沸，下面条煮熟，捞出备用。


2．
 锅中倒油烧热，放入蒜蓉酱、洋葱片，炒香牛肉，再加料汁煮沸；盘中放上生菜，上面铺上面条，最后淋上牛肉芡汁料拌匀即可。
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[image: 营养美味一碗面]



南瓜奶油香拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条200克、南瓜100克、火腿60克。

▪ 调料 植物油、奶油、盐、胡椒粉。

做法


1．
 南瓜洗净，去皮、子，切成小丁；火腿切丁。


2．
 锅置火上倒水烧沸，放入面条煮熟，捞出冲凉，盛入碗中备用。


3．
 锅中放入奶油加热至熔化盛出；锅洗净倒油烧热，放入南瓜丁、火腿丁炒熟后放入盐、胡椒粉调味，将熔化后的奶油倒入锅中拌匀，倒在面条碗中即可。


 鳝鱼拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 荞麦宽面条150克、鳝鱼1条、韭黄75克。

▪ 调料 植物油、料酒、酱油、盐、胡椒粉、葱花。

做法


1．
 鳝鱼洗净表面黏液，先对剖开，再切成小段；韭黄洗净，切成小段备用。


2．
 炒锅倒油烧热，炒香鳝鱼段，加入料酒、酱油、盐、胡椒粉和韭黄段炒匀。


3．
 锅中倒水烧沸，下荞麦宽面条煮熟，捞出沥干盛碗；将炒好的鳝鱼和韭黄段放入面碗内，撒上葱花拌匀即可。

[image: 营养美味一碗面]
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三丝拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条100克，黄瓜1/2根，蛋皮、火腿各10克。

▪ 调料 芝麻酱、香油、酱油、醋、白糖、盐。

做法


1．
 黄瓜洗净，切丝；蛋皮、火腿切丝备用。


2．
 锅内倒水烧沸，下面条煮熟，捞出过凉，沥干放入碗中用香油拌匀备用。


3．
 将芝麻酱、酱油、醋、白糖、盐放入碗中调成味汁。


4．
 面条上撒上黄瓜丝、火腿丝、蛋皮丝，淋上调好的味汁即可。


 [image: 营养美味一碗面]



傻瓜干拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条150克。

▪ 调料 植物油、葱末、蒜末、酱油、辣椒油、醋、胡椒粉。

做法


1．
 热锅中倒入适量植物油烧热，下入葱末、蒜末爆香，加入酱油、辣椒油、醋、胡椒粉制成调味汁。


2．
 锅置火上，倒入适量清水煮沸，放入面条煮熟，捞出过凉，沥干盛入碗中。


3．
 将调味汁倒入面碗中，撒上葱末，拌匀即可。


酸辣三丝拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 挂面150克，猪瘦肉、水发香菇各100克，黄瓜50克，青椒、红椒各1个。

▪ 调料 植物油、葱末、姜末、酱油、料酒、料汁（醋、辣椒油、盐、味精、胡椒粉、香油）。

做法


1．
 猪瘦肉、香菇、黄瓜分别洗净，切丝；青椒、红椒去蒂、子，洗净，切圈，焯烫；挂面煮熟放入碗中。


2．
 姜末入热油锅中爆香，加入猪瘦肉丝、香菇丝、酱油、料酒，炒熟，倒入面条碗中，摆上黄瓜丝，放入青椒圈、红椒圈、葱末，将料汁浇到面上即可。

[image: 营养美味一碗面]
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虾仁伊府拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 鸡蛋面条150克，虾仁100克，冬菇、豌豆各20克，胡萝卜1根。

▪ 调料 酱油、料酒、盐、白糖、胡椒粉、植物油。

做法


1．
 虾仁去沙线，洗净；冬菇、胡萝卜分别洗净，切片；豌豆洗净；所有材料放入沸水锅中焯熟。


2．
 面条煮熟，冲凉，入碗备用。


3．
 油锅烧热，放入虾仁、冬菇片、胡萝卜片、豌豆、酱油、料酒、盐、白糖、胡椒粉炒熟，倒入面条碗中即可。


蔬菜凉面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 菠菜面条200克、胡萝卜丝30克、豆芽菜20克、紫甘蓝10克。

▪ 调料 白醋、白糖、酱油、香油、蒜泥。

做法


1．
 豆芽菜洗净，沥干；紫甘蓝洗净，切丝；碗中放入白醋、白糖、酱油、香油、凉开水拌匀调成酱汁备用。


2．
 菠菜面条放入沸水中煮熟，捞出放入凉开水中冲凉，沥干后拌入少许香油备用。


3．
 面条盛入盘，放上豆芽菜、紫甘蓝丝、胡萝卜丝，加入调好的酱汁，最后加蒜泥拌匀即可。

[image: 营养美味一碗面]



 红油燃面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 阳春面150克、小白菜30克、榨菜20克。

▪ 调料 盐、酱油、辣椒油、蒜。

做法


1．
 蒜去皮，洗净，切末；榨菜洗净，切丝；小白菜洗净，切段，烫熟后捞出沥干备用。


2．
 锅中倒水烧沸，下阳春面煮熟，捞出，沥干，装盘备用。


3．
 盘中放入酱油、盐、辣椒油、蒜末、榨菜末、小白菜段拌匀即可。

[image: 营养美味一碗面]
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醋卤莜面条[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 莜面条300克、黄瓜100克、红椒1个、猪瘦肉馅150克。

▪ 调料 姜末、蒜泥、葱花、花椒、生抽、醋、白糖、植物油。

做法


1．
 黄瓜洗净，切丝；红椒洗净，去蒂、子，切丝。


2．
 锅置火上，倒油烧热，放入花椒煸出香味后捞出，下猪瘦肉馅、姜末、葱花煸炒，放入白糖、生抽、醋煸炒，再加蒜泥制成卤料备用。


3．
 莜面条煮熟，捞起过凉水，沥干后装碗，加卤料、黄瓜丝、尖椒丝拌匀即可。


 葱花醋卤面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 莜面条300克，黄瓜、红椒各适量。

▪ 调料 植物油、葱花、姜末、蒜片、花椒、盐、酱油、醋、味精。

做法


1．
 黄瓜洗净，切片；红椒洗净，去蒂、子，切碎。


2．
 锅置火上，倒油烧至四成热，放入花椒炸香后捞出不要，放入葱花、姜末、蒜片炒香，再加入酱油、醋、盐、味精和少量清水烧沸制成卤汁。


3．
 将面条煮熟，捞出沥干盛入碗中，浇上卤汁，放入黄瓜片、红椒碎拌匀即可。
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酸辣凉拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条250克、熟猪瘦肉丝150克、黄瓜100克、黄豆芽50克、鸡蛋1个。

▪ 调料 植物油、淡色酱油、醋、盐、味精、香油、香菜段。

做法


1．
 黄瓜洗净，切细丝；黄豆芽洗净，焯熟，凉凉；鸡蛋打散，加少许盐调味，摊成薄蛋皮，切细丝备用。


2．
 将淡色酱油、醋、盐、味精、香油一同放在碗内调成味汁；面条煮熟，捞出，盛入碗内。


3．
 将黄瓜丝、黄豆芽、鸡蛋丝、熟瘦肉丝依次放在凉面上，浇上味汁，撒上香菜段即可。
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蘑菇干拌面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 荞麦面条200克、金针菇20克、鲜香菇6朵。

▪ 调料 植物油、酱油、盐、胡椒粉、葱、料酒。

做法


1．
 葱洗净，切葱花；金针菇洗净；香菇洗净，切丝。


2．
 锅中放清水烧沸，下荞麦面条煮熟，捞出放在盘中。


3．
 锅中倒油烧热，放入金针菇、香菇，改用小火慢慢翻炒至软，放入料酒、酱油、盐、胡椒粉炒熟。


4．
 将炒好的金针菇和香菇放入面碗中拌匀，撒上葱花即可。


翠衣麻辣面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条250克、西瓜1个。

▪ 调料 熟植物油、盐、味精、酱油、醋、白糖、油泼辣子、花椒粉、蒜末、香菜段。

做法


1．
 西瓜切开，去瓤，留瓜皮当做盛面器皿。


2．
 面条放入沸水中煮熟捞出，用熟植物油搅拌均匀后凉凉，放在瓜皮上。


3．
 在面条上放入盐、味精、酱油、醋、白糖、油泼辣子、花椒粉、蒜末、香菜段拌匀即可。

[image: 营养美味一碗面]







 Chapter 03

美味爆炒面

meiwei baochaomian


[image: 营养美味一碗面]


一盘刚出锅的爆炒面香气扑鼻，面条柔软嫩滑，菜肉喷香解馋，是餐桌主食中的佳品。
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豆焖排骨炒莜面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 猪肋排120克、黄豆50克、莜面条200克。

▪ 调料 葱丝、姜丝、酱油、植物油、盐。

做法


1．
 排骨洗净，剁成小段，入沸水锅中焯去血水，捞出备用。


2．
 黄豆洗净，入水浸泡1小时，加少许酱油，入沸水锅中大火煮约20分钟，连汤一起入大碗中；莜面条入沸水锅中煮熟，捞出过凉沥水。


3．
 锅内倒油烧热，爆香姜丝，加入排骨段爆炒2分钟，倒入大碗中的黄豆和汤汁，大火焖煮20分钟。


4．
 另起锅，爆香葱丝，加少许酱油，翻炒均匀后放入莜面条，调入适量盐，出锅前放入黄豆焖排骨翻炒均匀即可。


 木樨肉炒面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 拉面150克、猪里脊肉80克、油菜20克、水发黑木耳50克、鸡蛋2个。

▪ 调料 植物油、葱段、料酒、酱油、胡椒粉、盐。

做法


1．
 油菜洗净；黑木耳去蒂，洗净，撕成小朵备用。


2．
 猪里脊肉洗净，切小片；鸡蛋打入碗中打散备用。


3．
 锅中倒水煮沸，放面条和油菜煮熟捞出。


4．
 锅内倒油烧热，倒蛋汁炒散，捞出；余油烧热，爆香葱段，放入肉片、黑木耳、料酒、酱油、盐、胡椒粉炒熟，倒入面条、炒蛋和油菜炒匀，盛盘即可。
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咖喱牛肉炒面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条200克、牛肉150克、毛豆100克、洋葱30克。

▪ 调料 植物油、酱油、淀粉、咖喱粉、盐、料酒。

做法


1．
 洋葱洗净，切丝；毛豆洗净，入沸水锅中焯熟捞出，取出豆仁；牛肉洗净，切片，加酱油、淀粉腌渍10分钟；面条煮熟，捞出沥干水分。


2．
 锅内倒油烧热，放入牛肉片炒至变色，盛出备用；锅中放入咖喱粉炒香，加入洋葱丝炒软，再放入面条、牛肉片、毛豆、盐、料酒翻炒至入味即可。


 干炒面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条200克、猪肉丝100克、黄豆芽50克、韭黄30克、洋葱1/2个、红椒15克、鸡蛋1个（取蛋清）。

▪ 调料 植物油、酱油、盐、鸡精、料酒、葱、姜、淀粉。

做法


1．
 黄豆芽去两头，洗净；韭黄洗净，切段；洋葱洗净，切丝；红椒去蒂、子，洗净，切丝；葱洗净，切葱花；姜洗净，切末。


2．
 猪肉丝用蛋清、淀粉、酱油拌匀腌渍备用。


3．
 锅置火上，倒入清水煮沸，放入面条煮熟，捞出，过凉备用。


4．
 锅中倒油烧热，放入猪肉丝、料酒，用大火炒至八分熟时盛出沥干。


5．
 锅内余油烧热，用大火炒香姜末、洋葱丝、红椒丝，再放入面条炒至散开，加酱油、盐、鸡精炒匀。


6．
 放入猪肉丝、黄豆芽、韭黄段用大火炒匀，撒上葱花盛盘即可。
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 虾酱炒面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 莜面200克、猪肉100克、韭黄30克、红椒1个。

▪ 调料 植物油、清汤、老抽、鸡精、白糖、虾酱、香油、蒜、盐。

做法


1．
 韭黄洗净，切段；猪肉洗净，切丝；蒜去皮，洗净，切末；红椒去蒂、子，洗净，切丝备用。


2．
 锅内倒油烧热，放入蒜末及适量虾酱爆香，再放入猪肉丝炒散，放入莜面、清汤、老抽、鸡精、白糖、盐，用大火炒至汤汁快收干时放入韭黄段、红椒丝炒透，滴入少许香油即可。
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葱爆羊肉炒面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条300克、羊后腿肉150克。

▪ 调料 植物油、香油、盐、酱油、蒜末、料酒、醋、葱段、姜汁。

做法


1．
 面条放入沸水锅中煮熟，捞出过凉，沥水备用；将羊肉洗净，切丝。


2．
 锅中放油烧热，下入羊肉丝煸炒至变色，加入料酒、姜汁、酱油煸至入味，放入葱段、蒜末、醋、盐，淋入香油。


3．
 将沥水的面条下锅与羊肉丝同炒入味即可。


 鸡肉虾仁炒面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条250克、鸡脯肉100克、虾仁80克。

▪ 调料 植物油、酱油、姜末、花椒粉、盐、味精、清汤。

做法


1．
 虾仁去除沙线，洗净；鸡脯肉洗净，入沸水锅中焯熟，捞出凉凉，切丝。


2．
 将面条下入沸水锅中煮熟，捞出用凉水过凉，沥干水分备用。


3．
 锅内倒植物油烧热，下姜末炒出香味，放入虾仁炒至五成熟，加入鸡肉丝、酱油、花椒粉、盐、清汤翻炒匀，再将面条入锅，加味精翻炒至汤汁收干即可。
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小白菜肉丝炒面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 阳春面300克、猪瘦肉200克、小白菜4棵。

▪ 调料 植物油、盐、白糖、酱油、辣椒酱、葱、姜、蒜。

做法


1．
 小白菜洗净，切段；猪瘦肉洗净，切丝；葱、姜、蒜分别洗净，切末备用。


2．
 面条放入沸水锅中煮熟后，捞出沥干。


3．
 锅内倒油烧热，爆香葱末、姜末、蒜末，放入猪肉丝、辣椒酱和面条炒熟；接着放入小白菜，加入酱油、盐、白糖调味即可。
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鸡丝炒面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 细面条200克、鸡脯肉150克、草菇6朵、胡萝卜1根、净冬笋20克、芥蓝10克。

▪ 调料 植物油、盐、酱油。

做法


1．
 鸡脯肉、芥蓝、胡萝卜、净冬笋分别洗净，切细丝；草菇洗净，切片；细面条放入锅中煮熟，捞出备用。


2．
 锅倒油烧热，先将鸡脯肉丝略炒至肉色变白，再加入胡萝卜丝、莴笋丝、草菇片及盐，炒至变软，加入细面条、芥蓝丝及酱油，翻炒均匀即可。


羊肉炒面片[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面片150克、羊肉片100克、小白菜60克。

▪ 调料 植物油、清汤、辣椒酱、花椒粉、酱油、香醋、盐、鸡精、白糖、蒜。

做法


1．
 小白菜洗净，切小段；蒜去皮，洗净，切末备用。


2．
 锅中水烧开下面片煮熟后，捞出沥干。


3．
 锅内倒油烧热，放入蒜末、辣椒酱炒香，转用中火，放入羊肉片快炒数下，加入煮熟的面片、清汤、酱油、香醋、盐、鸡精、白糖，用大火炒至汤汁收干，加入小白菜段略炒后盛出，撒上花椒粉即可。

[image: 营养美味一碗面]



 日式海鲜炒面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 意大利干面条120克、草鱼肉80克、青椒30克、虾仁40克、洋葱20克、蘑菇10克。

▪ 调料 植物油、葱丝、蒜末、酱油、盐。

做法


1．
 草鱼肉、洋葱分别洗净，切细条；蘑菇洗净，切薄片；虾仁去除沙线，洗净；青椒去蒂、子，洗净，切丝备用。


2．
 意大利干面条入沸水锅中煮熟，捞出过凉沥水。


3．
 锅内倒植物油烧热，加入青椒丝、洋葱条、葱丝、蘑菇片、蒜末炒出香味，放入草鱼肉条、虾仁炒熟，加入面条炒匀，加入酱油、盐调味即可。


贴心小提示[image: 营养美味一碗面]


海鲜含有丰富的矿物质，营养价值很高，炒时要掌握火候，各种调料适量使用，使面鲜香适口。



[image: 营养美味一碗面]



 虾仁炒面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条300克，鸡肉、虾仁各30克。

▪ 调料 植物油、酱油、花椒水、盐、葱末、姜末、鲜汤。

做法


1．
 将面条放入沸水中煮熟，捞出用凉水过凉，沥干水分备用。


2．
 将鸡肉洗净，切成片；虾仁去除沙线，洗净备用。


3．
 炒锅内倒入植物油烧热，下鸡肉片、虾仁煸炒至五成熟，加姜末、酱油、花椒水、盐和适量鲜汤，把面条倒入锅中翻炒至水分干，撒上葱末即可。

[image: 营养美味一碗面]
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素料炒莜面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 莜面条400克、胡萝卜片50克、莴笋片100克、香菇10克、熏豆腐干30克。

▪ 调料 植物油、酱油、盐、白糖、胡椒粉。

做法


1．
 香菇用温水泡软，洗净，切片；熏豆腐干洗净，切片；面条煮熟后过凉备用。


2．
 锅内倒植物油烧热，放入香菇片、莴笋片、胡萝卜片炒香，放入熏豆腐干，加入酱油、盐、白糖、胡椒粉炒熟，加入面条翻炒均匀，待汤汁收干即可。


 [image: 营养美味一碗面]
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 素什锦炒面


Menu 01

▪ 材料 香菇、胡萝卜、圆白菜、豆芽各50克，手擀面200克。

▪ 调料 植物油、味精、盐。

▪ 做法 1．
 圆白菜洗净，切粗丝；香菇泡发，去蒂，洗净，切片；胡萝卜洗净，切为细丝；豆芽择去头尾，洗净备用；手擀面入沸水煮熟，捞出备用。2．
 锅中加入适量油烧热，加入圆白菜丝、香菇片、胡萝卜丝、盐炒熟，最后加入豆芽、味精、面条，略微拌炒一下即可。


[image: 营养美味一碗面]
 素丝火腿炒面


Menu 02

▪ 材料 胡萝卜1根、芹菜丝50克、鸡蛋2个、火腿丝60克、面条250克。

▪ 调料 盐、酱油、葱花、姜丝、植物油。

▪ 做法 1．
 胡萝卜洗净，切丝；鸡蛋打散，入油锅摊成蛋皮，切丝；面条煮熟备用。2．
 锅内倒水烧沸，放入胡萝卜丝、芹菜丝，焯烫，捞出，过凉，与蛋丝一起摆在盘子的四周。3．
 油锅烧热，放入姜丝炝香，放入面条翻炒片刻，放入酱油、盐调味，撒上葱花、火腿丝，放在盘中央即可。


[image: 营养美味一碗面]
 香炒疙瘩面


Menu 03

▪ 材料 疙瘩面150克、小油菜2棵、胡萝卜丁10克、猪瘦肉150克、水发黑木耳20克、虾米30克。

▪ 调料 植物油、酱油、盐、胡椒粉。

▪ 做法 1．
 黑木耳洗净，撕小朵，入沸水锅中焯熟。2．
 虾米在温水中泡软；小油菜洗净，切段；猪瘦肉洗净，切丝。3．
 锅内倒油烧热，爆香虾米和猪瘦肉丝，放入疙瘩面、小油菜段、黑木耳、胡萝卜丁炒匀。4．
 放入盐、酱油、胡椒粉、适量清水，大火翻炒至面熟即可。


[image: 营养美味一碗面]
 五色面疙瘩


Menu 04

▪ 材料 面粉200克，豌豆、水发香菇丁、笋丁、胡萝卜丁各20克。

▪ 调料 干红辣椒、番茄酱、鸡精、盐、植物油、葱花。

▪ 做法 1．
 将面粉加水调成稀面团。2．
 锅内倒水烧沸，用竹筷将面团刮成小块疙瘩入锅中，煮熟后捞出过凉。3．
 锅内倒油烧热，下干红辣椒、葱花爆香，放入笋丁、香菇丁、豌豆、胡萝卜丁煸炒，再入疙瘩煸炒，加番茄酱、盐、鸡精调味即可。


 韭黄炒面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 面条150克、韭黄50克、洋葱1/2个、红椒1个。

▪ 调料 植物油、清汤、蚝油、老抽、鸡精、白糖、白胡椒粉、葱、姜。

做法


1．
 韭黄洗净，切段；红椒去蒂、子，洗净，切丝；洋葱、葱、姜分别洗净，切丝备用。


2．
 锅置火上，放入适量清水煮沸，放入面条大火煮熟，捞出，沥干，冲凉，滴入少许植物油挑散。


3．
 锅内倒油烧热，小火炒香姜丝、洋葱丝、葱丝，放入面条用中火快炒数下。


4．
 放入清汤、蚝油、老抽、鸡精、白糖、白胡椒粉，用大火炒至汤汁快收干，加入韭黄段、红椒丝炒透，撒上葱丝即可。


贴心小提示

[image: 营养美味一碗面]
 做炒面用的面条是煮熟的，不能先下锅，要等所有材料都炒熟后再放入面条，略炒几下，这样能保持面条的筋道，口感好。
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 奶香通心粉[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 通心粉200克、水发香菇200克、胡萝卜1/2根、油菜20克。

▪ 调料 植物油、奶油、盐、味精。

做法


1．
 香菇、胡萝卜分别洗净，切片；油菜洗净；将香菇片、胡萝卜片、油菜分别放入沸水中焯透，捞出。


2．
 锅中倒入水用大火煮沸，放入通心粉，煮沸后改用中火，加盐煮至九成熟时，捞出沥干水。


3．
 炒锅内倒植物油烧热，放入通心粉翻炒，放入奶油、香菇片、胡萝卜片、油菜翻炒均匀，加盐、味精调味，出锅装盘即可。

[image: 营养美味一碗面]
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炒荞面猫耳朵[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 荞面粉300克，白菜丝、胡萝卜丝各80克，干黄花菜、水发黑木耳各15克。

▪ 调料 酱油、白糖、胡椒粉、盐、蚝油、植物油。

做法


1．
 黄花菜放入温水中浸泡发软，洗净，去蒂，切段。


2．
 将荞面粉加水和成面团，再做成若干个猫耳朵，入沸水锅中煮至五成熟，捞出过凉水沥干。


3．
 油锅烧热，放入白菜丝、胡萝卜丝、黄花菜、黑木耳、猫耳朵翻炒至熟，加盐、蚝油、胡椒粉、白糖、酱油调味即可。


 香炒猫耳朵[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 发酵面粉200克，猪瘦肉50克，胡萝卜、水发香菇、黄椒、红椒各30克，黑木耳10克。

▪ 调料 盐、酱油、葱末、姜末、味精、料酒、香油、植物油。

做法


1．
 将面粉加水和成面团，盖上湿布，发酵2小时。


2．
 猪瘦肉、胡萝卜、黄椒、香菇、红椒分别洗净，切成丁；黑木耳泡发，洗净，切丁。


3．
 将发酵好的面团擀成1厘米厚的面饼，切成丝，再切成小块，逐个用手压扁搓成猫耳朵状。


4．
 锅置火上，倒入清水煮沸，放入猫耳朵煮熟，捞出沥水。


5．
 锅内倒油烧至七成热，放入葱末和姜末煸香，放入猪肉丁、胡萝卜丁、黄椒丁、红椒丁、香菇丁、黑木耳丁大火翻炒均匀。


6．
 放入猫耳朵炒熟，再放入盐、料酒、酱油、味精、香油调味即可。

[image: 营养美味一碗面]



 [image: 营养美味一碗面]



意大利炒面[image: 营养美味一碗面]



▪ 材料 意大利面200克，圣女果40克，洋葱、芹菜20克，青椒、红椒各1个。

▪ 调料 熟植物油、牛肉汤、番茄酱、酱油、白酒、盐、白糖、胡椒粉、香葱段。

做法


1．
 圣女果洗净，切成两半；青椒、红椒分别去蒂、子，洗净，切成条，放入沸水中焯透；芹菜、洋葱分别洗净，切丝。


2．
 锅内加水煮沸，放入意大利面煮熟，捞出沥干，加熟植物油拌散。


3．
 锅内倒植物油烧热，加洋葱丝炒出香味，放入番茄酱、酱油、白酒、盐、白糖、胡椒粉和牛肉汤、意大利面，略炒入味，加入圣女果、芹菜丝、青椒条、红椒条翻炒均匀，撒香葱段即可。


贴心小提示

[image: 营养美味一碗面]
 很多人认为意大利面很难煮，不是没煮透就是一不当心煮过头了。这里给您支个招：在煮面条时往锅里加少许盐或直接用牛奶煮，煮出的面条很筋道。







 附录

大厨教您煮好面


[image: 营养美味一碗面]


1　各种面条如何吃

大体来说，北方的面条较粗犷，各式的拉面、宽面、刀削面及面疙瘩做成的牛肉面、炸酱面、打卤面等都是著名的北方面条；南方面条多以细面为主，吃法上讲究火候及口味，著名的黄鱼汤面、雪菜煨面、广州炒面等，都是南方面条的典型。


碱水面

碱水面外观呈黄色，是因材料中加入“碱”（以增加面条本身的口感）的原因。这类面条经过滚煮后，再炒、煮、凉拌，可以降低碱的特殊气味，多适合炒食，如黄油面、广东炒面等。




生面

一般而言，生面制品以“筋性强，口感韧滑”为其主要特色，烹煮的时间要长些，如家常拉面、翡翠面、细挂面、意大利通心粉等。




熟面

熟面是在制作过程中，为了防止变质，延长保存期，在售前做了一些处理，以节省烹煮的时间，一般先经过烘干、油炸、蒸煮等方式处理，所以比较适合用“水煮”的方式烹调，如阳春面、细面、鸡蛋面、乌龙面、方便面等。




 2　面条的保存

手工面条含水量多，口感滑润。对于吃不完的面条，分成均匀的几份放入小塑料袋里密封好，放入冰箱的冷冻室里冻起来，可保鲜一个月左右。对于市面上销售的袋装面条，在购买时要看清楚生产日期和保质期，打开以后尽量一次吃完，如吃不完要把袋口封好，放入阴凉处或冰箱里冷藏。

3　煮一碗好吃的面

01　煮面条如何加水

锅里盛入的凉水要足够多，用大火煮沸后放入面条，用筷子抖松面条，盖上锅盖；水沸后，根据面条的多少加入半碗到一碗凉水继续煮沸（第1次加水）；等水再沸后，再添凉水煮（第2次加水）；再次煮沸后即可用漏勺捞出面条。

02　如何掌握煮面时间

添加凉水的次数与煮面条的时间，要根据面条的薄厚、粗细及个人的喜好而定，一般而言，细薄的面条约煮2分钟，宽厚的面条煮3～4分钟。

03　如何防止面条粘连

煮好的面条捞出后，如不马上食用，可拌入一些香油或熟植物油用来防止黏结。

04　如何防止汤面混浊

生面条含水分多，制作时为了防止黏结，通常会撒上一些干面粉，做汤面时，若直接放入汤中煮会使面汤混浊，不但影响汤汁的口感，面条也会变黏，所以最好分开煮。

05　怎样煮好挂面

煮挂面的时候，锅中的水不要烧得太开，等面条下锅煮沸后也宜用中火煮。因为干切面和挂面本身很干，如用太大的火煮，水温很高，使面条表面形成一层黏膜，热量无法向里传递，易形成硬心和面条汤糊化；中火煮时，随开随点些凉水，可使面条均匀受热。

06　怎样煮好手擀面

煮手擀面时需将水烧沸再下面，然后用筷子向上挑几下，以防面条粘连，用大火煮沸，每开锅一次点一次水，点两次水，就可以出锅了。煮湿面时一定要用大火，否则温度不够高，面条表面不易形成黏膜，面条易溶化在水里。
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