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胡萝卜炒猪肝

001
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原料：

猪肝250克，胡萝卜150克，植物油15克，盐2克，味精1克。

做法：

1　胡萝卜、猪肝均洗净，切成薄片。

2　将炒锅置旺火上，下油适量烧热，先放入胡萝卜片，煸炒至将熟时，再下猪肝一起煸炒片刻，加入盐、味精调味，即可起锅装盘。



菠菜猪肝汤
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原料：

猪肝，菠菜，生姜，盐。

做法：

1　猪肝洗净，猪肝约切成四五块，然后放入有姜汁1汤匙的沸水内略煮，以除去腥味。

2　菠菜洗净，切成适当长度待用。

3　在汤煲内注入适量清水，煮沸后放入姜片及猪肝；待汤再煮沸后，加入菠菜同煮。

4　汤再度滚起，便可加盐调味，饮汤吃肝及菜了。



草头圈子
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原料：

草头，猪大肠，姜，小葱，老抽，白糖，绍酒，白酒，盐，淀粉。

做法：

1　将猪大肠洗净后汆水，切段；草头洗净备用。

2　大肠内放入调味料，焖约半小时；草头煸炒后装盘。

3　将焖好的大肠放于草头上即可。



豆腐烧肠
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原料：

豆腐，肥肠，葱，姜，蒜，盐，鸡精，料酒，豆瓣酱。

做法：

1　豆腐切细丁；肥肠切细块；姜切末；蒜切末；葱切花。

2　锅上火，将水烧开，下豆腐焯一下，捞出；净锅上火，油烧热，下姜、蒜、豆瓣酱炒香，放入肥肠炒熟，加少许清水煮沸。

3　加入豆腐丁，烧开后放入盐、鸡精、料酒、葱花炒匀即可。



薏仁猪肠汤
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原料：

薏仁，猪小肠，米酒，盐适量。

做法：

1　薏仁用热水泡1小时；猪小肠放入沸水中汆烫至熟，切小段。

2　将猪小肠、薏仁和500毫升水放入锅中煮沸，再转中火煮30分钟。

3　倒入米酒和盐调味即可。



泡腰花
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原料：

猪腰500克，野山椒20克，姜10克，盐10克，白醋10毫升。

做法：

1　猪腰洗净，切花刀后切块；姜切丝备用。

2　锅上火，注入适量清水煮沸，放入腰花汆烫至熟，捞出沥干水分。

3　将汆熟的腰花放入钵内，加入野山椒、姜丝，调入盐、白醋拌匀，再腌制20分钟即可。



炒腰片
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原料：

猪腰1副，木耳50克，荷兰豆，胡萝卜各50克，盐4克。

做法：

1　将猪腰切片，放入清水浸泡，不断换水至去尽血水，再放入沸水汆烫后捞出。

2　木耳洗净，去蒂，切片；荷兰豆撕去边丝，洗净；胡萝卜削皮，洗净，切片。

3　炒锅加油，下木耳、荷兰豆、胡萝卜片炒匀，将熟前下腰片，加盐调味，拌炒腰片至九分熟即可。



醉腰花

008
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原料：

猪腰，生菜丝，绍酒，生抽，鸡精，蚝油，葱花，蒜泥，醋，胡椒粉，香油。

做法：

1　猪腰去腰臊，切成梳子花刀，漂洗净，放入沸水汆至断生捞起。

2　将所有调味料调匀，配制成醉汁。

3　将腰花放入容器，浇入醉汁，用生菜丝围边。



猪腰拌生菜
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原料：

猪腰200克，生菜100克，盐、鸡精、酱油、醋、香油各适量。

做法：

1　将猪腰片开，取出腰筋，切薄片，再用开水汆至断生，捞出沥干水分待用。

2　生菜择洗净，切成3厘米长段备用。

3　将猪腰和生菜装入碗内，将调味料兑成汁，浇入碗内拌匀即可。



韭菜猪红

010
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原料：

猪血500克，韭菜100克，蒜粒、葱花、姜末各少许，淀粉、盐各适量。

做法：

1　将猪血汆水，韭菜焯烫备用。

2　锅中加油烧热，下入蒜粒、葱花、姜末炒香后加水煮开，再加入猪血，烧开后，加盐调味，再以淀粉勾芡，起锅，装入碗中，加入韭菜即可。



春笋炒血豆腐
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原料：

猪血200克，春笋100克，酱油5毫升，料酒10毫升，葱花10克，水淀粉、盐各适量。

做法：

1　猪血切成小块；春笋去皮，洗净，切成片；一起于锅中焯水待用。

2　炒锅上火，注入油烧热，下葱花炝锅，加入春笋、猪血、料酒、酱油、盐翻炒至熟，下水淀粉勾芡，炒几下即可。



大蒜辣椒炒猪血丸子
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原料：

湖南猪血丸子2个，青椒1个，红椒2个，蒜叶20克，盐5克，鸡精2克。

做法：

1　将青、红椒切成片；蒜叶择切小段；猪血丸子切片备用。

2　将猪血丸子放入沸水中汆烫后，沥干水分，再入油锅炸熟，捞出备用。

3　锅内留少许底油，放入椒片炒香，再放入猪血丸子，调入盐、鸡精，加入蒜叶，炒香入味即可。



四喜丸子
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原料：

猪肉馅，鸡蛋，马蹄，馒头，葱姜末，葱姜片，老抽，料酒，生抽，盐，水淀粉，花椒，大料。

做法：

1　猪肉洗剁成馅，马蹄去皮，剁碎；馒头切小丁。

2　肉馅中打入鸡蛋，加入葱姜末，调入除花椒大料外的所有“调料”搅拌，加入马蹄碎和馒头丁，搅匀。

3　将肉馅团成丸子，锅入油，六成热时放入丸子炸至金黄后捞出。

4　砂锅中加水，放入丸子、葱姜片和花椒大料，调入老抽，煮开后转小火炖至汤汁见少，然后捞出丸子。

5　砂锅中剩下的汤汁继续烧开，调入水淀粉勾芡至浓稠，淋上香油，然后浇在丸子上即可。



珍珠丸子

014
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原料：

鱼肉、猪肉，糯米，马蹄，鸡蛋，盐，姜，鸡精，胡椒粉，淀粉。

做法：

1　鱼剁碎成鱼蓉，肉剁碎成肉末，糯米泡好，马蹄斩碎，姜捣碎取汁。

2　在鱼蓉中加入盐、鸡精、姜汁、胡椒粉，不断搅拌使其上劲，再下入肉末、马蹄、鸡蛋、淀粉拌匀待用。

3　把拌好的原材料挤成丸子，沾上糯米，上笼蒸10分钟即可。



肉碎酿茄瓜
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原料：

茄子，肉碎，盐，蚝油，鸡精，水淀粉，香油，干葱蓉，蒜蓉，香菜。

做法：

1　将香菜茄子洗净，切去头尾，中间挖空备用；将肉碎酿入茄子中间，用竹签固定，放入油锅中炸8分钟，捞出盛盘。

2　烧锅放油，放入香菜、干葱蓉、蒜蓉炒香，加入清水和蚝油等调料，淋在茄子上即可。



肉丸浸时菜

016
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原料：

菜心，猪肉丸，鲜菇片，盐，白糖，蒜片，姜片，鸡精。

做法：

1　将菜心洗净，入烧开的盐水中焯至七成熟，捞出摆盘。

2　锅中油烧热，爆香蒜片、姜片、鲜菇片，再加入猪肉丸炒匀。

3　调入盐、鸡精、白糖炒至入味，盛出，倒在菜心上即可。



黄芪排骨汤

017
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原料：

猪排骨，黄豆，枸杞，黄芪，通草，生姜片，盐。

做法：

1　将猪排骨洗净，剁成块；黄豆、枸杞、生姜洗净。

2　锅内加水，用中火烧开，放入排骨、黄豆、枸杞、生姜，用文火煮2小时，加盐调味即成。



酱猪手
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原料：

猪蹄，盐，鸡精，酱油，白糖，葱，香菜，八角，桂皮，茴香。

做法：

1　将猪蹄卤水，下入的猪蹄卤至表皮红亮后，捞出。

2　将卤好的猪蹄斩成大块；香菜洗净，切末；葱切花。

3　锅上火，下油烧热，下入卤好的猪手块稍炒收汁后，下入香菜末和葱花炒匀即可。



酱烧猪蹄
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原料：

猪蹄，料酒，姜片，葱段，花椒，八角，尖椒，蒜瓣，盐，生抽，老抽。

做法：

1　猪蹄入沸水煮尽血水后捞起，用凉水再冲洗，控干。

2　锅内倒入猪蹄，加水放料酒、姜片、葱段、花椒、八角，炖40分钟。

3　将猪蹄捞起控干水分，将汤汁留用，炒锅内倒油，放尖椒、姜片、蒜瓣爆香，倒入猪蹄翻炒，调入盐、生抽、老抽，翻炒。

4　将炖猪蹄剩下的汤汁加入锅中，并翻炒，加锅盖，大火煮开后小火炖；汤汁全部用完，猪蹄完全炖软烂后，调入鸡精，即可装盘。



干锅脆猪手
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原料：

猪蹄，盐，红油，卤水，八角，桂皮，草果，葱，姜。

做法：

1　猪蹄治净，斩件，汆水；葱切段；姜切片。

2　将卤水倒入锅中，加八角、桂皮、草果，下猪蹄煮熟，捞出。

3　起油锅，放葱段、姜片炒，加入猪蹄炸至金黄色，调味即可。



花生猪脚
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原料：

猪脚，生花生，带皮老姜，油。

做法：

1　花生放入水中滚开，稍凉趁热将膜去掉剥成2半，去掉胚芽。

2　油入锅大火加热，放入老姜转小火爆透，放入猪脚炒至外皮变色。

3　再放入花生炒一会，加入适量的水煮开。

4　装入炖锅，慢炖约2小时，汤水浓猪脚酥软即可。



白菜牛肉蘑菇汤

022
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原料：

小白菜，干元蘑，牛肉，大枣，姜块，葱段，黄酒，清水，盐，胡椒粉。

做法：

1　干元蘑冲洗干净，用清水泡发，备用。

2　牛肉加姜片在冷水中煮开，捞出备用。然后把去掉血水的牛肉，加入泡发好的元蘑、姜、葱一起加水，上火熬煮。

3　煮开后，烹入黄酒，再加入大枣，转文火煲30分钟。

4　然后加入小白菜，大火煲开，最后煲5分钟左右，加入盐、胡椒粉调味即可。



灯影牛肉
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原料：

牛肉300克，盐5克，鸡精3克，红油50毫升，卤水适量，葱花10克，蒜末5克。

做法：

1　将牛肉洗净切块，入沸水中汆去血水。

2　将牛肉块放入卤水中卤至入味，取出，待冷却后撕成细丝。

3　锅中加入红油烧沸，下入牛肉丝、蒜末，加入盐、鸡精浸泡至入味，撒上葱花即可。



金针菇牛肉卷
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原料：

金针菇250克，牛肉100克，日本烧烤汁30毫升，红、青椒各1个。

做法：

1　牛肉洗净，切成长薄片；青、红椒洗净，切丝；金针菇洗净。

2　用牛肉片将金针菇、辣椒丝卷起来。

3　锅中注油烧热，放入牛肉卷煎熟，淋上日本烧烤汁即可。



酱牛肉
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原料：

牛肉，盐，姜，八角，花椒，桂皮，生抽，茴香，甘草，大葱，白砂糖，香叶，丁香，陈皮，五香粉。

做法：

1　前腿牛键子切块。将牛肉在开水中略煮，捞出后，用冷水浸泡。

2　将丁香、花椒、八角、陈皮、小茴香、甘草装入调料盒中。大葱切三节。姜用刀拍散。生抽、老抽匙、白糖、盐、五香粉。

3　砂锅中入水，放入香料、葱姜、生抽、老抽，糖、五香粉。煮到肉熟。将牛肉捞出晾凉。

4　将冷却好的牛肉，倒入汤中小火煨半小时，焖好后盛出，冷却后切薄片即可。



干锅牛腩

026
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原料：

牛腩，葱段，姜片，干红椒，青椒，盐，鸡精，黄酒，白糖，黄油，胡椒粉，桂皮，八角。

做法：

1　牛腩切块，放入沸水中汆水。

2　锅放油加热，下葱段、姜片、干红椒、桂皮、八角炒香，放入牛腩、青椒，调入其他调味料炒匀即可。



芹菜炒牛肉

027
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原料：

芹菜段，牛肉片，盐，酱油，蒜片，姜片，红辣椒丝，葱花。

做法：

1　锅加油，下蒜片、葱花和姜片，再加入芹菜、红辣椒丝、盐炒熟。

2　锅中再放油，下牛肉片，加酱油翻炒，把炒好的芹菜和辣椒放进去，一起炒至肉片熟即可。



夫妻肺片

028
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原料：

牛肉，牛杂，盐炒花生仁，卤水，酱油，芝麻粉，花椒粉，味精，八角，花椒，肉桂，川盐，白酒辣椒油。

做法：

1　将鲜牛肉、牛杂洗净，牛肉切块；将牛肉、牛杂放入沸水锅内煮净血水捞起，置另一锅内，加入老卤水和香料、川盐、白酒，再加清水，煮到牛杂熟而不烂，先熟的先捞出，晾凉待用。

2　将卤水用旺火烧沸约10分钟后，将味精、辣椒油、酱油、花椒粉、卤水放入碗中调成汁；将熟花生米拍碎待用，再将晾凉的牛肉、牛杂等切成的薄片混合在一起，淋上味汁拌匀，分盛若干盘，分别撒上芝麻粉和花生仁末即成。



泡椒牛百叶

029
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原料：

牛百叶，泡椒，红椒，葱段，盐，鸡精，蚝油，红油，醋，胡椒粉，料酒。

做法：

1　将牛百叶加料酒、醋稍腌，再清洗干净，过沸水，晾凉后切件备用。

2　泡椒、红椒切碎备用。

3　锅上火，油烧热，放入泡椒、红椒、葱段炒香，倒入牛百叶，调入所有调味料，炒匀入味即可。



杏汁牛柳

030
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原料：

牛肉，杏仁粉，盐，鸡精，椰汁，淀粉，白酒，姜末，葱末。

做法：

1　先将牛肉洗净，切厚片，加入杏仁粉、姜末、葱末、白酒，腌制1小时，再将牛肉表面的姜、葱末去掉。

2　将腌制好的牛肉放入锅中，用少量油煎熟，摆放在碟上。

3　锅上火，加入水和盐、鸡精、椰汁，煮沸后用淀粉勾芡，淋在碟中即可。



油面筋牛肚炒香菇

031
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原料：

油面筋、香菇各50克，牛肚100克，红椒1个，姜片6克，蒜片、葱段、盐各5克，鸡精2克。

做法：

1　油面筋对切；香菇切片；牛肚煲烂，切片；红椒洗净，切片。

2　锅加油烧热，将牛肚入油锅中滑熟。

3　锅置火上，加油烧热，爆香姜片、蒜片、葱段、红椒片，放入油面筋、牛肚、香菇，加入盐、鸡精炒熟即可。



牛肠牛肚火锅

032
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原料：

牛肠，牛肚，南瓜，红椒，豆腐，圆白菜，金针菇，面条，葱末，蒜蓉，黄油，辣椒粉，盐，鸡精。

做法：

1　将牛肠切段；牛肚切条；南瓜切片；红椒、豆腐切块；圆白菜取菜心，洗净。

2　锅中调入黄油、辣椒粉、盐、鸡精和少许葱末、蒜蓉，调好味煮开；牛肠、牛肚、南瓜、红椒、豆腐、圆白菜、金针菇、面条放入锅中，加入调好味的汤煮熟即可。



鱼羊鲜

033
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原料：

鱼丸，羊肉，木耳，盐，鸡精，料酒，胡椒粉，香油，葱花，姜片，蒜片。

做法：

1　将羊肉煮熟后切块；鱼丸切半，再切成花状；木耳洗净备用。

2　锅上火，油烧热，爆香葱花、姜片、蒜片，放入料酒和适量水。

3　再下入所有原材料，加盐、鸡精、胡椒粉调匀，烧至入味，淋入香油即可。



栗子焖羊肉

034
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原料：

羊肉，栗子，胡萝卜，白萝卜，白糖，酱油，米酒，葱段，姜蓉，淀粉，香油，鸡精，桂皮，八角。

做法：

1　胡萝卜、白萝卜切块；羊肉切成厚片，入开水中稍烫，捞起备用。

2　烧热油锅，爆香葱段、姜蓉，下入羊肉小炒，再放入胡萝卜、白萝卜、桂皮、八角、白糖、鸡精、酱油、米酒和适量水，用小火焖煮约1.5小时，至羊肉已熟，去掉胡萝卜、白萝卜，放入栗子，小火焖煮2分钟，淋入淀粉及香油，翻炒几下即可。



兰州羊羔肉

035
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原料：

羊羔肉，空心粉条，青椒，红椒，葱，蒜，花椒，胡椒，小茴香，草果，香叶，丁香，桂皮，孜然，辣椒粉，高汤。

做法：

1　羊羔肉切大条；青椒、红椒切块。

2　锅油烧热后放入羊肉干炒，加姜片、葱段、高汤，调入花椒，胡椒、小茴香、草果、香叶、丁香、桂皮、孜然、辣椒粉、盐和鸡精炒匀。

3　转入高压锅中煮10分钟，再倒入砂锅中，加入粉条、青椒、红椒、蒜片，收干汁即可。



干锅羊肉

036
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原料：

羊肉，青椒，蘑菇，红枣，蒜片，葱段，蒜苗段，盐，鸡精，辣椒粉，花椒粉，八角，桂皮。

做法：

1　羊肉切块；蘑菇切片；青椒切块；蘑菇、红枣洗净。

2　锅中油烧热，放入辣椒粉、花椒粉、八角、桂皮、羊肉炒香，加水焖30分钟。

3　再加入蘑菇、红枣、蒜片、青椒，用盐和鸡精调味，倒入放有葱段、蒜苗的干锅中，食用时加热即可。



砂锅羊肉煲

037

[image: alt]


原料：

羊肉，青、红辣椒，白萝卜，姜片，蒜片，豆瓣酱，辣妹子酱，干辣椒，盐，鸡精。

做法：

1　羊肉洗净，斩件；青、红辣椒切块；白萝卜切块。

2　羊肉入沸水中汆烫，捞出沥水。

3　锅中油烧热，放入羊肉、青、红辣椒块，加调味料炒香，再用高压锅煲20分钟，将白萝卜垫入煲底，上面放羊肉即可。



印度咖喱羊

038
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原料：

羊肩肉，洋葱，番茄，蒜蓉、姜蓉，黄姜粉，咖喱粉，乳酪，薄荷叶。

做法：

1　羊肉洗净，切成方粒；洋葱切成条状；番茄切粒。

2　烧热锅下油，爆香蒜蓉、姜蓉及洋葱条，下咖喱粉及黄姜粉炒香，加入羊肉，慢火炒几分钟，再下乳酪、番茄碎焖约1小时，直至羊肉烂为止，撒上薄荷叶即可。



黑椒肥羊片

039
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原料：

肥羊肉，蒜苗，青、红椒粒，姜末，蒜蓉，牛油，黑椒碎，鸡汤，老抽。

做法：

1　肥羊肉洗净，切薄片，放入碗中；蒜苗洗净，切段。

2　锅中牛油烧热，放入蒜苗段、青椒粒、红椒粒、姜片、蒜蓉、黑椒碎炒香。

3　加入鸡汤，调入老抽煮沸，倒在盛肥羊肉片的碗中即可。



羊肉炖黄豆

040
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原料：

羊肉350克，黄豆150克，姜片、葱段各10克，干辣椒8克，盐6克，鸡精4克。

做法：

1　羊肉洗净，斩成段；黄豆泡发备用。

2　将羊肉、黄豆、姜片、葱段、干辣椒一起放入锅中置火上炖。

3　炖半小时至熟后，调入盐和鸡精即可。



风味羊肉卷

041
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原料：

羊肉300克，葱片、姜片各10克，红心鸭蛋黄3个，盐5克，鸡精2克，料酒5毫升。

做法：

1　羊肉洗净，切成大薄片，与葱片、姜片、盐、鸡精、料酒一起腌制6小时。

2　羊肉片平铺在碗中，放入鸭蛋黄，卷起，入锅蒸45分钟。

3　取出，待凉，切薄片，摆盘即可。



五谷杂粮羊羔肉

042
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原料：

荞面馒头，羊羔肉，红椒，盐，鸡精，白糖，花椒，八角，姜片。

做法：

1　羊羔肉切成柳叶片，红椒切片。

2　荞面馒头入油锅炸至金黄色后捞出沥油。

3　爆香姜片、八角、红椒片，下入羊羔肉、养面馒头、盐、鸡精、白糖、花椒，炒至入味即可。



烤羊腿

043
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原料：

羊后腿肉，姜末，洋葱段，黄瓜，面饼，胡萝卜，白萝卜，盐，辣椒酱，椒盐，甜面酱，葱丝。

做法：

1　羊后腿肉与姜末、洋葱段、葱丝、盐腌制半小时。

2　上木炭火上烤大约40分钟，至熟即可。

3　青瓜、白萝卜、胡萝卜切条，与面饼配着羊腿吃，味道极佳，再附辣椒酱、椒盐、甜面酱各一小碟添味更是回味无穷。



手抓羊小腿

044
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原料：

精制羊小腿1只（约250克），姜片、胡椒、小茴香各3克，椒盐5克，红油5毫升。

做法：

1　羊小腿入沸水用大火稍煮，捞出。

2　锅中放油，下胡椒、小茴香、姜片炒香，再放入羊小腿和适量水，用大火烧开后改小火约煮45分钟，捞出盛盘。

3　椒盐、红油各盛小碟，作为羊小腿的食用调料。



芝麻兔

045
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原料：

兔子，黑芝麻，生姜，葱，花椒，香油，味精，卤汁，盐。

做法：

1　将黑芝麻淘洗干净，炒香。

2　兔宰杀后去皮、爪，掏去内脏洗净，放入锅内，加水适量，烧沸打去浮沫，放入姜片、葱节、花椒、盐，将兔煮至七成熟，捞出稍凉，再放入卤水锅在火上卤卫小时左右，捞出晾凉，切配装盘。

3　将味精、香油调匀，淋入盘内，撒上黑芝麻，拌匀即成。



辣椒炒兔丝

046
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原料：

兔肉200克，辣椒150克，姜丝、葱丝各10克，盐3克，鸡精2克。

做法：

1　兔肉切成细丝；辣椒去子，切成细丝。

2　将兔肉丝与辣椒丝一起入油锅中过油后捞出。

3　锅上火，加油烧热，下姜丝、葱丝爆香，加入兔肉与辣椒丝一起炒匀后，加入盐、鸡精，调好味即可。



月桂玉兔

047
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原料：

净兔肉1只，葱花、姜末、大料、盐、鸡精、桂林辣酱、辣妹子酱各适量。

做法：

1　将兔肉煮熟，放入七成油温中炸至金黄色，装盘。

2　将调味料调匀，淋在炸好的兔子上即可。



青豆烧兔肉

048
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原料：

兔肉200克，青豆150克，姜末、盐各5克，葱花、鸡精各3克。

做法：

1　兔肉洗净，切成大块。

2　将切好的兔肉入沸水中汆去血水。

3　锅上火，加油烧热，下入兔肉、青豆炒熟后，加调味料调味即可。



凉吃狗肉

049
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原料：

狗后腿肉，香菜末，芝麻，蒜泥，花椒盐，辣椒油，香油，酱油，醋，鸡精。

做法：

1　将狗后腿肉浸入凉水中泡3～4小时，捞出，放入汤锅内烧开，撇去浮沫，煮至微熟。

2　将煮好的狗肉捞出晾干，切成薄片。

3　将芝麻炒熟，擀碎，与花椒盐拌在一起，装碟；将辣椒油、蒜泥、香油、酱油、醋、鸡精兑成调味汁，淋入狗肉内，拌匀，撒上香菜末即可。



玉米炖排骨

050
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原料：

玉米，猪肉排，葱，姜，食盐，白酒。

做法：

1　将排骨剁成块状，玉米去皮去丝，切成小段，姜切成片，葱打结。

2　肉排入锅，加水煮开，煮出血污浮沫后，倒掉水。砂锅内重新放清水，将排骨、姜、葱一起放入锅中，滴入少许白酒，点火，待砂锅内水煮开后，再放入玉米。等熟后去掉姜片、葱结，加入适量的盐调味即可。



狗肉煲萝卜

051
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原料：

狗肉，白萝卜，盐，鸡精，红油，姜片，蒜片，八角，豆瓣酱。

做法：

1　狗肉斩件，白萝卜切块。

2　白萝卜在锅中煮10分钟，垫入煲底；狗肉汆水，捞起备用。

3　爆香姜片、蒜片、豆瓣酱、八角，下入狗肉炒香，下入盐、鸡精、红油，焖40分钟入味即可。


第二章　蔬菜类

[image: alt]




番茄焖冬瓜

052
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原料：

冬瓜500克，番茄400克，盐3克，味精3克，甘草粉适量，姜蓉5克。

做法：

1　冬瓜去皮、子，洗净，切片或块；番茄洗净去蒂，切块。

2　炒锅入油，放入姜蓉炒香，再放入番茄块翻炒半分钟。

3　放入冬瓜、盐、味精和甘草粉，翻炒后加盖焖2分钟，再开盖翻炒至冬瓜熟透即可。



奶油番茄

053
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原料：

番茄250克，鲜牛奶100毫升，豌豆50克，味精、白糖、盐各3克，淀粉适量。

做法：

1　番茄去皮，每个切成6块。

2　用鲜牛奶、味精、白糖、盐、淀粉调成稍稠的汁。

3　锅中加水烧开，把番茄、豌豆倒入锅内煮片刻，用调好的汁勾芡，待汤汁略浓即可出锅。



草菇圣女番茄

054
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原料：

草菇150克，小番茄100克，味精2克，盐3克，淀粉3克，葱8克，鸡汤50克。

做法：

1　将草菇、小番茄洗净，切成两半。

2　草菇用沸水焯至变色后捞出。

3　锅中油烧热，倒入葱煸炒出香味，放入草菇、小番茄，加入清水，待沸时放少许盐、味精，勾芡即可。



番茄菠菜汤

055
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原料：

番茄150克，菠菜150克，盐少许。

做法：

1　番茄洗净，在表面轻划数刀，入滚水汆烫后，撕去外皮，切丁；菠菜去根后洗净，焯水，切长段。

2　锅中加水煮开，加入番茄煮沸，续放入菠菜。

3　待汤汁再沸，加盐调味即成。



莴笋炒鸡蛋

056

[image: alt]


原料：

水发木耳，莴笋，鸡蛋，盐，料酒，香油。

做法：

1　木耳洗净，撕成小块，用水泡上。莴笋把边上的皮用刀撕去，洗净，切成小片备用，鸡蛋两个加少许料酒，打散备用。

2　锅中放少许油，油热后，倒入鸡蛋，滑开，倒入木耳炒几下。

3　倒入莴笋，加入盐，起锅前淋少许香油即可。



黄瓜泡菜

057
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原料：

黄瓜500克，青、红椒各1个，盐8克，醋8毫升，蒜8克。

做法：

1　黄瓜切段，沥干水分；辣椒洗净用刀稍微拍烂；蒜去皮洗净备用。

2　黄瓜用盐拌匀，腌约5分钟后，用清水冲净，沥干水分。

3　将各种备好的原材料装入钵中，加入醋、盐，倒入清水至盖过面，封好口，腌2天即可食用。



松子墨鱼酱黄瓜

058
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原料：

墨鱼1条，小黄瓜3条，松子10克，蒜味酱料、盐、白糖各适量，香菜少许。

做法：

1　墨鱼去皮切花，用开水汆烫。

2　松子用糖水泡一下滤干，用温油炸至变色即捞出。

3　小黄瓜、香菜洗净并泡一下。将小黄瓜用刀拍破，切小段，置盘中，将墨鱼、松子、香菜摆上，加盐、蒜味酱料调味即可。



豆腐丝拌黄瓜

059
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原料：

豆腐丝，嫩黄瓜，盐，白糖，香油，醋，味精，姜，蒜。

做法：

1　将豆腐丝切段，入开水中焯一下，捞出后装入盘中；姜切粒，蒜切末。

2　黄瓜用凉开水冲洗净后切成丝，放入碗中，加少许盐拌匀，10分钟后沥去水，放在豆腐丝上面。

3　撒上姜粒、蒜末，倒入白糖、醋、香油、味精拌匀即可。



薏仁黄瓜拌海蜇

060
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原料：

海蜇，黄瓜，薏仁，红椒，盐，味精，香油，生姜。

做法：

1　将海蜇洗净，切成丝；黄瓜洗净切丝；薏仁洗净用开水泡发；红椒、生姜均切丝。

2　锅中加水烧沸，下入海蜇丝稍焯后捞出；薏仁入锅中加水煮熟，捞出备用。

3　将海蜇、薏仁和原料装入碗内，再加入调味料拌匀即可。



黄瓜扁豆排骨汤

061
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原料：

黄瓜250克，扁豆30克，麦冬20克，排骨600克，蜜枣2颗，盐5克。

做法：

1　黄瓜去瓤，洗净，切段；扁豆、麦冬洗净；蜜枣洗净。

2　排骨斩件，洗净，汆水。

3　将清水2000毫升放入瓦煲内，煮沸后加入以上用料，武火煮沸后，改用文火煲3小时，加盐调味即可。



冬瓜双豆

062
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原料：

冬瓜200克，青豆50克，黄豆50克，胡萝卜30克，盐4克，味精，酱油2毫升，鸡精2克。

做法：

1　冬瓜去皮，洗净，切丁；胡萝卜切丁。

2　将所有原材料入沸水中稍焯烫，捞出沥水。

3　起锅上油，加入冬瓜、青豆、黄豆、胡萝卜和所有调味料一起炒匀即可。



油焖冬瓜

063
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原料：

冬瓜，青辣椒，红辣椒，葱，姜，盐，酱油，鸡精。

做法：

1　冬瓜去皮、去子，洗净，切三角形厚块，面上划十字花刀；辣椒切块。

2　将切好的冬瓜入沸水中稍烫，捞出，沥干水分。

3　起锅上油，下入冬瓜焖10分钟，加入辣椒块、所有调味料，炒匀即可。



芥蓝炒冬瓜

064
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原料：

芥蓝，冬瓜，胡萝卜，水发木耳，盐，味精，白糖，水淀粉，蒜。

做法：

1　芥蓝切斜片；冬瓜切稍厚片；胡萝卜切片；蒜切片，木耳切片；炒锅加水，待水开时下入芥蓝片、冬瓜片、胡萝卜片，煮至八成熟时捞起，冲凉待用。

2　炒锅下油，放入蒜片、木耳炒香，加入芥蓝片、冬瓜片、胡萝卜片，调入盐、味精、白糖，炒透入味，用水淀粉勾芡，出锅装盘即可。



冬瓜焖火腿

065
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原料：

冬瓜400克，火腿200克，蒜3瓣，葱2根，香油5毫升，鸡精5克，盐3克。

做法：

1　将冬瓜切成厚片；火腿切成块；葱切成段，蒜切成末后备用。

2　锅内放少许水，将冬瓜煮至八成熟后，捞起沥干水分；锅内加少许油，放入蒜末、火腿块，倒入冬瓜片翻炒几下。

3　最后放入盐、鸡精，淋入香油，起锅装盘即可。



火腿冬瓜夹

066
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原料：

金华火腿200克，冬瓜200克，盐3克，淀粉15克。

做法：

1　火腿洗净，用水煮熟取出，待凉后切成长形薄片，冬瓜去子及皮，切合叶片。

2　取一片冬瓜夹，夹入一片火腿片，依次夹好，排入盘中，入锅蒸15分钟，取出，倒出蒸汁。

3　将蒸汁倒入锅中，待汁滚开，调入调味料，勾薄芡，淋在冬瓜夹上即可。



冬瓜鸡茸百花展

067

[image: alt]


原料：

西兰花，冬瓜，鸡脯肉，红椒，鹌鹑蛋，葱，淀粉，盐，胡椒粉，香油。

做法：

1　冬瓜去皮切菱形块，再把中间挖成菱形；鸡脯肉剁成末；西兰花切块；鹌鹑蛋煮熟后去壳待用。

2　鸡肉末加淀粉、盐拌匀，填入挖空的菱形冬瓜中，装盘上锅蒸熟；西兰花焯水，沥干；锅烧热放油，加鲜汤，烧开后加胡椒粉，芡中淋入香油，再将芡浇在装好的冬瓜上即可。



莲子干贝烩冬瓜

068
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原料：

干莲子20克，冬瓜500克，干贝100克，盐5克，香油5毫升，水淀粉适量。

做法：

1　干莲子泡水10分钟，用电锅蒸熟后取出；冬瓜去皮去子后切片；干贝蒸熟。

2　锅内倒入清水，放入干贝和莲子煮沸后转中火，再放入冬瓜片拌炒片刻，盖上锅盖续煮5分钟，加入盐、香油炒匀，最后加入调匀的水淀粉勾芡即可。



冬瓜竹笋汤

069
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原料：

素肉块35克，冬瓜200克，竹笋100克，黄柏10克，知母10克，盐、香油各适量。

做法：

1　素肉块浸泡至软化，取出挤干水分备用。

2　黄柏、知母放入棉布袋中和竹笋、清水一起放入锅中，以小火煮沸。

3　加入所有材料混合煮沸，至熟后关火，取出棉布袋，加入调味料即可食用。



鸭菇冬瓜汤

070
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原料：

鸭肉，草菇，冬瓜，胡萝卜，枸杞子，胡椒粉，鸡精，盐，料酒，香油，香葱，姜。

做法：

1　鸭肉剁成块；冬瓜切块；胡萝卜切滚刀块；香葱切段，姜切片。锅中加水煮开后，放入鸭块滤除血水后捞起。

2　锅中烧水，放入葱段、姜片及所有原材料，调入胡椒粉、鸡精、盐、料酒、香油烧煮约半小时至熟即可。



牛肉冬瓜汤

071
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原料：

牛肉500克，冬瓜200克，葱白、豉汁、盐、醋各适量。

做法：

1　牛肉切成薄片；冬瓜去瓤及青皮，切成小块；葱白切段。

2　将豉汁和入清水中烧沸，加入牛肉片和冬瓜块，煮沸后改用小火久炖。

3　至肉烂熟时，撒入葱白段，加油、盐、醋等调料和匀后即成。



咸蛋黄炒南瓜

072
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原料：

南瓜，咸鸭蛋黄，大葱，盐，油。

做法：

1　南瓜去掉皮和籽，切薄片，大葱洗净切丝。

2　咸鸭蛋黄用勺子碾碎。

3　锅中油热至七成后，下大葱丝翻炒出香味，倒入切好的南瓜翻炒。

4　南瓜翻炒3分钟左右，软熟后倒入咸鸭蛋黄，加盐翻炒均匀即可。



八宝南瓜

073
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原料：

老南瓜，糯米，蜜饯，葡萄干，细豆沙，莲子，白糖，糖桂花，香油。

做法：

1　将老南瓜切成梯形状；糯米放锅里用开水焯至断生。

2　将蜜饯，葡萄干、莲子、细豆沙、白糖同焯熟的糯米拌匀，装入摆在碗里定形的南瓜中，上蒸笼蒸至南瓜熟，取出。

3　用白糖，糖桂花打汁，淋上少许香油拌匀，浇在成形的八宝南瓜上即可。



大枣蒸南瓜

074
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原料：

老南瓜500克，红枣25克，白糖10克。

做法：

1　将南瓜削去硬皮、去瓤后，切成厚薄均匀的片；红枣泡发洗净备用。

2　将南瓜片装入盘中，加入白糖拌匀，摆上红枣。

3　蒸锅上火，放入备好的南瓜，蒸约30分钟，至南瓜熟烂即可食用。



西芹炖南瓜

075
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原料：

南瓜200克，西芹150克，姜10克，葱10克，盐3克，味精2克，水淀粉5克。

做法：

1　西芹取茎切菱形片；南瓜去皮、去瓤，洗净，切菱形片。

2　将西芹片、南瓜片一起下开水锅中沸水，然后捞出，沥干水分。

3　装入砂锅中，于旺火上炖5分钟，下入调味料翻匀即可。



凉拌苦瓜

076
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原料：

苦瓜，红椒丝，盐，鸡精，生抽，醋，辣椒油，香油，蒜蓉。

做法：

1　将苦瓜洗净切开去除瓜子，再切成约6厘米长的条状。

2　把切好的苦瓜、红椒丝放入锅中，用开水焯1分钟后捞起，再放进冷水中泡冷，捞起沥干水分。

3　将沥干水的苦瓜加入所有调味料拌匀即可。



姜拌苦瓜

077
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原料：

苦瓜300克，香油20毫升，盐3克，姜10克。

做法：

1　苦瓜洗净后，切成块；姜去皮，切成片。

2　将切好的苦瓜块入沸水中稍焯后，捞出，盛入盘中。

3　苦瓜内淋入香油，加入姜片和调味料一起拌匀即可。



潮式苦瓜煲

078
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原料：

苦瓜，排骨，黄豆，水发香菇，酸菜，上汤，盐，味精，胡椒粉，蚝油，香菜，蒜。

做法：

1　苦瓜洗净切块；排骨斩块；酸菜切条；香菜切段；蒜去皮。

2　锅中注水烧开，放入苦瓜块焯烫；蒜入油锅炸至金黄色。

3　将所有原料加入蒜和上汤，用慢火煲至排骨熟烂后，加入剩余调味料，撒上香菜即可。


第三章　禽蛋、豆制品类
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青豆炒蛋

079
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原料：

青豆，鸡蛋，盐，姜丝，干红辣椒。

做法：

1　将清豆洗干净，锅中水开加一小勺盐，倒入青豆煮熟。鸡蛋加少许盐打成蛋液待用。

2　锅热，倒入油烧热，加些姜丝爆香一下，然后下入青豆加盐翻炒一下。

3　倒入蛋液，等蛋液凝固的时候翻炒几下，加入小干辣椒段。



酒酿煮煎蛋

080
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原料：

酒酿20克，鸡蛋10个，白糖少许，香油适量。

做法：

1　锅内烧油加热，将鸡蛋煎成荷包蛋，放入酒酿。

2　将蛋在酒酿中炖10分钟，炖出香味。

3　调入白糖，再炖5分钟，淋入香油，入味即可。



韭菜煎鸡蛋

081
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原料：

鸡蛋4个，韭菜150克，盐3克，鸡精3克。

做法：

1　韭菜洗净，切成碎末备用。

2　鸡蛋打入碗中，搅散，加入韭菜末、盐、鸡精搅匀备用。

3　锅置火上，注入油，将备好的鸡蛋液入锅中煎至两面金黄色即可。



培根煎蛋角

082
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原料：

鸡蛋，培根，盐，鸡粉，小葱，红椒。

做法：

1　顶刀将培根切成小的长条状。红椒洗净切成粒状。小葱切葱花，将鸡蛋打入碗中，加入盐和鸡粉。

2　炒锅烧热，倒入少许色拉油，油温6成热时将培根倒入煸香，煸好的培根倒入一个碗中，晾凉。

3　将培根与葱花一起倒入鸡蛋液中，搅拌均匀。

4　炒锅上火，入油，油温6成热时，倒入鸡蛋液快速旋转炒锅，使得鸡蛋均匀受热成蛋饼状。

5　改小火，至蛋饼底部凝固后，翻面，煎至双面呈金黄色即可。



太极鸳鸯蛋

083
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原料：

鸡蛋3个，鹌鹑蛋10个，菠菜50克，盐、鸡精、香油各适量。

做法：

1　菠菜洗净，留叶，剁蓉。

2　蛋打入碗，调入少许盐、鸡精搅匀；鹌鹑蛋打入碗内，调入菠菜叶蓉、盐、鸡精拌匀。

3　取盆，中间用蒸纸隔开，分别倒入鸡蛋液和鹌鹑蛋液，蒸约10分钟端出，淋上香油即可。



蛤蜊蒸水蛋

084
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原料：

蛤蜊，鸡蛋，盐，酱油，鸡粉。

做法：

1　蛤蜊用淡盐水浸泡吐沙，可能我泡的时间不够吧，没见着吐啥沙出来。

2　鸡蛋打散，加盐，鸡粉打匀，再加入等量或略多些清水调匀。

3　蛤蜊用刀轻轻划开点缝在水笼头下冲洗一下，以防有沙，嗯，不要把它掰太开了。

4　调好的蛋液过筛，这样蒸出的蛋细腻。再把清洗好的蛤蜊放入蛋液中，隔水蒸8－10分钟，出锅后浇上酱油即可。



酥脆蛋卷

085

[image: alt]


原料：

细砂糖、全蛋、低筋面粉、盐、香草粉、奶油。

做法：

1　低筋面粉，加入白糖，打入鸡蛋，放入黄油，打成糊状。

2　平底锅小火加热后，放入一勺面糊，快速摊平，底面好了之后，把锅倒扣在火上，加热上面，约20多秒之后，揭下来。

3　面皮放在案板上，用筷子卷起放凉即可。



辣味香蛋

086
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原料：

鸡蛋，清水笋，水发黑木耳，绍酒，白糖，酱油，淀粉，干红椒，姜，葱白。

做法：

1　清水笋、水发黑木耳、干红椒、姜和葱白洗净，切丝；鸡蛋打散，加盐搅匀。

2　炒鸡蛋液至两面透黄，装盘。

3　煸炒切丝材料，用调味料调味，再下鸡蛋略炒即可。



卤蛋烧肉

087
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原料：

五花肉400克，鸡蛋4个，姜块、葱结各10克，盐、白糖、味精、老抽各适量。

做法：

1　五花肉改刀成块；鸡蛋煮熟，去壳，用少许盐、老抽卤入味。

2　锅留底油，五花肉煸炒至出油，下入姜块、葱结，调入调味料，加水焖烧片刻，加入卤蛋，烧至汤汁浓稠即可。



韭菜炒鸡蛋

088
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原料：

韭菜，鸡蛋，冬菜，虾皮，盐和油。

做法：

1　韭菜洗净后，切成小粒。

2　烧热锅，加油，下鸡蛋，打散炒熟，然后下韭菜粒，加盐调味。

3　韭菜炒熟后，下冬菜和虾皮，翻炒均匀后即可起锅盛盘。



虎皮蛋卤翅根

089

[image: alt]


原料：

翅根，鸡蛋，老干妈豆豉，酱油，糖，盐，鸡粉，大料，香叶，桂皮。

做法：

1　鸡蛋煮七成熟，浸入凉水剥好备用，锅内放油，油热后放入鸡蛋炸成金黄，翅根焯去血沫和杂质。

2　锅热后放入老干妈豆豉翻炒出红油，放入葱姜爆香后，放入翅根和鸡蛋翻炒均匀。

3　放入清水，大料，香叶，桂皮，糖炖30分钟，放入汤汁收尽后放入盐，鸡粉调味。



蛋皮豆腐
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原料：

豆腐300克，鸡蛋4个，香菇50克，瘦肉50克，盐3克，胡椒粉5克，葱50克。

做法：

1　葱切丝，豆腐压碎，香菇、猪肉切末，拌入少许盐、胡椒粉。

2　鸡蛋打散，调入盐、胡椒粉；平底锅中下油烧热，倒入鸡蛋汁摊咸蛋皮，取出；将调好味的原材料包入蛋皮中，蒸约8分钟即可。



鱼香烘蛋
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原料：

鸡蛋3个，盐3克，白糖2克，生抽2毫升，醋1毫升，豆瓣酱10克，葱1根。

做法：

1　鸡蛋打散；锅置火上，加油烧热，依次下入打好的鸡蛋烘至蛋熟，取出，装盘备用。

2　原锅上火，下入豆瓣酱、盐、生抽、白糖、醋炒成芡汁。

3　将炒好的芡汁淋在烘蛋上即可。



黄金伴翡翠
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原料：

鲜肉蛋饺，鲜肉油豆腐，油菜心，枸杞子，盐，味精，上汤，鸡油。

做法：

1　鲜肉油豆腐煨至软熟，装盘。

2　鲜肉蛋饺上笼蒸熟，排放在油豆腐上，油菜心炒熟围于边缘。

3　上汤加入盐、味精、枸杞子，勾薄芡，淋入少许鸡油，浇入盘中即可。



苦瓜香肠炒鸡蛋
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原料：

苦瓜，香肠，鸡蛋，油2，糖，盐，香油。

做法：

1　苦瓜洗净十字型切成四条，挖去中间的籽，然后用菜刀斜切成片状，香肠薄切片备用；鸡蛋打到碗里备用。

2　锅里烧开水后，苦瓜倒入烫30秒捞出放凉水里浸泡到凉后沥干水分备用。

3　锅里倒入油，6成热后，倒入打散的鸡蛋液，炒凝固后捞出备用，锅里再倒入油，香肠放入煸炒变色。

4　锅里继续倒入鸡蛋煸炒几下，最后倒入苦瓜煸炒1分钟，调入糖、盐、香油即可。



青椒香肠炒蛋
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原料：

青椒，鸡蛋，香肠，盐，葱花。

做法：

1　青椒洗净，去蒂、去子，切细条，鸡蛋磕入碗中打散，搅拌均匀。

2　锅中倒油烧热，倒入蛋液后改为小火，等蛋液凝固时翻炒成块盛出。

3　锅中倒油烧热，加葱花爆锅，放青椒炒至八成熟。

4　放入鸡蛋和香肠一起翻炒，加盐调味，炒匀即可出锅。



木瓜煮鸡蛋
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原料：

木瓜1个，鸡蛋4个，盐2克，鸡精2克，白糖6克，水淀粉5克。

做法：

1　木瓜切菱形；鸡蛋打入碗里，调入盐、鸡精，入油锅炒熟盛出；净锅上火，放清水、盐、白糖烧沸后下木瓜稍焯。

2　净锅煮沸水，放入白糖煮开，调入淀粉水勾芡汁，倒入蛋及木瓜拌匀，盛出即可。



咸蛋苦瓜
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原料：

咸蛋2个，苦瓜1条，盐3克，味精2克，辣椒1个，葱段8克。

做法：

1　咸蛋去壳，切小丁；辣椒洗净，切小块；苦瓜去子，洗净，切薄片，备用。

2　锅中加油烧热，中火将咸蛋丁炒香，盛出。

3　再加适量油，放入葱段、苦瓜翻炒，调入盐、味精，加入成蛋丁，改用大火炒至水分完全干透即可。



咸蛋鸭肉卷
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原料：

鸭胸肉300克，猪肥肉100克，鸡蛋3个，咸蛋3个，盐、味精、胡椒粉、淀粉各适量，姜末5克。

做法：

1　将鸭肉、猪肥肉剁细；咸蛋煮熟，取黄；鸡蛋做成蛋皮备用。

2　鸭肉末、肥肉末加在一起，放入姜末、盐、胡椒粉、淀粉拌匀。

3　用鸡蛋皮将拌好的鸭肉末、肥肉末和咸蛋黄一起上蒸锅蒸熟，再取出切片，装盘即可。


第四章　水产类
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葱油鲫鱼
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原料：

鲫鱼1条，辣椒20克，盐、鸡精、料酒、酱油、胡椒粉，姜片、蒜片各适量，葱花5克。

做法：

1　鲫鱼洗净后在两面各剞2花刀；辣椒洗净切丝。

2　锅里放适量水，加盐、姜片、料酒烧开，然后放进鱼，盖上锅盖烧10分钟。

3　鱼熟后出锅装盘，锅里倒油，烧热后放进辣椒、姜片和蒜片炒香，调入盐、鸡精、酱油、胡椒粉、葱花炒好后淋在鱼身上即可。



沙滩鲫鱼
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原料：

鲫鱼1条，鸡蛋3个，盐3克，胡椒粉3克，鸡精3克，生抽5毫升，香葱2根。

做法：

1　将鸡蛋打入碗中，加少许盐、胡椒粉、鸡精打匀；鲫鱼治净，在鱼身两侧打一字花刀；葱洗净切花备用。

2　锅中加油烧热后放入鲫鱼，撒少许盐，煎至呈金黄色后盛盘。

3　将打匀的鸡蛋放入蒸锅蒸至八成熟时取出放入煎好的鲫鱼，再继续蒸约5分钟。

4　将蒸熟后的鸡蛋和鲫鱼端出，撒上葱花、淋上生抽即可。



鹌鹑蛋鲫鱼
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原料：

鹌鹑蛋，鲫鱼，味精，豆瓣酱，白糖和醋，香油，盐，淀粉，葱末，蒜末，姜末。

做法：

1　鲫鱼治净，剞花刀；鹌鹑蛋煮熟后去壳，摆在盘内。

2　锅内放入油烧热，将鲫鱼放入锅内炸黄，捞出沥干油。

3　在锅内留少许底油，放入姜末、蒜末、豆瓣酱炒香，放入水烧沸，然后将渣捞去，放入鲫鱼煮5分钟，放入盐、味精、白糖、醋，勾芡，淋香油即可。



拌粉皮鲫鱼
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原料：

鲫鱼，粉皮，葱段，姜丝，料酒，豆豉，蒜末，葱花，辣椒油，酱油，味精，盐，香油。

做法：

1　将鲫鱼治净，与盐、料酒、姜丝、葱段拌匀，腌渍入味，再入锅煎熟；装盘备用。

2　用料酒、蒜末、葱花、姜丝、豆豉蓉、辣椒油、酱油、味精、盐、香油调成味汁；粉皮切成片，在沸水中煮沸，沥干水分，与味汁拌匀，倒在鱼身上即成。



芡实鲫鱼汤
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原料：

鲫鱼1条，芡实15克，淮山15克，盐适量，姜丝5克。

做法：

1　鲫鱼治净，放盐、姜丝稍腌；芡实洗净；淮山去皮洗净，切块。

2　锅内加少许油烧热，放入腌好的鱼煎至呈淡黄色，然后与芡实、淮山同放入砂锅内。

3　加适量清水煲1小时，以盐调味即可。



糖醋黄花鱼
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原料：

黄花鱼，青椒，红椒，姜，蒜，白糖，醋，胡椒粉，淀粉，盐，味精，料酒，葱。

做法：

1　青椒、红椒切丝；葱、姜洗净切丝；蒜去皮剁成蓉。

2　锅中注水烧开，将黄花鱼放入沸水里，用小火把鱼煮熟，取出，放入盘中，撒上胡椒粉。

3　锅中注油烧热，放入蒜蓉、姜丝爆香，加入白糖、醋、盐、味精、料酒烧至微滚，用淀粉勾芡，撒上葱花，起锅淋于黄花鱼面上即可。



雪菜蒸黄鱼
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原料：

大黄鱼1条，雪菜100克，姜10克，盐2克，味精2克，黄酒10毫升，葱10克。

做法：

1　大黄鱼治净，装入盘中；葱，姜洗净切丝；雪菜洗净切碎。

2　将雪菜、盐、味精、黄酒、葱丝、姜丝放在鱼身上，入蒸锅内蒸8分钟即可。



香糟小黄鱼

105

[image: alt]


原料：

小黄鱼1条，糟卤500克，盐5克，香叶2片，料酒20毫升。

做法：

1　小黄鱼治净；把盐、香叶、绍酒放入糟卤中搅均匀。

2　将油倒入锅中烧至八成热，放入小黄鱼，煎至两面金黄捞起控油。

3　将煎好的小黄鱼放入糟卤中浸泡2小时左右即可。



干煎带鱼

106

[image: alt]


原料：

带鱼，白酒，葱姜蒜，花椒粉，盐，少量的糖。

做法：

1　把带鱼洗净切成段，带鱼腹腔里的黑膜去干净。

2　我们把洗净的带鱼摸上白酒和盐，葱姜蒜，放到冰箱里味上半天的时间。

3　把带鱼从冰箱内取出，把带鱼用水冲洗一下，然后放入花椒粉和少量的糖码一下味。

4　取一煎锅，放入适量的油，然后把带鱼均匀的码放到锅中，中火煎到两面金黄就做好了！



骨香鳜鱼
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原料：

鳜鱼1条（约600克），西兰花400克，盐3克，味精、香油各少许。

做法：

1　鳜鱼治净，鱼肉切片；西兰花掰成小朵，洗净后在水中泡3小时。

2　鱼片用油、味精、盐拌匀腌30分钟，鱼骨用盐、油、鸡精、淀粉拌匀入油锅炸成金黄色至熟，捞出装盘。

3　锅上火，油烧热，放入西兰花稍炒，加入鳜鱼片，调入盐、味精炒匀至熟，盛入装有鱼骨的盘内即可。



烧汁鳕鱼
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原料：

鳕鱼，日本烧汁，面粉，葱花，淀粉，鸡蛋黄，盐，日本清酒，白糖，葱花。

做法：

1　将鳕鱼用布吸干水分；鸡蛋黄加面粉在碗中搅匀，均匀地涂在鳕鱼的两面。

2　烧锅下油，用中温油将鳕鱼炸至金黄色，捞出控油。

3　另起锅，加油烧热，放入白糖、日本烧汁、日本清酒炒匀，注入清水煮开，然后用淀粉勾芡，淋在鳕鱼上，撒上葱花即可。



香煎鳕鱼
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原料：

鳕鱼，面粉，芦笋，玉米笋，胡椒粉，白葡萄酒，青柠檬汁，盐，忌廉汁。

做法：

1　鳕鱼洗净，用盐、胡椒粉、白葡萄酒、青柠檬汁腌渍5～7分钟。

2　将腌好的鳕鱼两面拍上面粉备用；芦笋、玉米笋洗净改刀，入沸水锅中焯透。

3　锅中放油烧热，放入鳕鱼煎至熟透，与玉米笋、芦笋翻炒几下，淋上忌廉汁即可。



红烧带鱼
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原料：

带鱼，猪油，水淀粉，白糖，葱段，姜，酱油。

做法：

1　将带鱼刮去鱼鳞，挖去内脏，洗净，去头去尾。把鱼身切成段，放入盆中，加酱油，腌渍一下。

2　炒锅烧热，下猪油，烧至八成热时，放入葱、姜煸出香味，将带鱼放入煎至两面呈金黄色时，滗去余油，烹酒，加盖略焖，随即加酱油、白糖、鲜汤。加盖焖烧七八分钟，至鱼肉成熟，卤汁稠浓时，将带鱼用漏勺先捞出放在盘中，锅内卤汁，用水淀粉勾芡，淋上熟油少许，浇在鱼身上即成。



雪菜蒸鳕鱼
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原料：

鳕鱼500克，雪菜100克，盐3克，味精3克，黄酒10毫升，葱丝10克，姜丝10克。

做法：

1　鳕鱼治净，切成大块；雪菜洗净切末。

2　将切好的鳕鱼放入盘中，加入雪菜、盐、味精、黄酒、葱丝、姜丝，拌匀腌入味。

3　腌好的鳕鱼块放入蒸锅内蒸10分钟至熟即可。



豆豉蒸鳕鱼
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原料：

鳕鱼1片，豆豉10克，姜1小段，小葱1棵，料酒少量，盐少许。

做法：

1　鱼片洗净，拭干水，抹上盐，装入盘内。

2　姜、葱洗净，皆切细丝。

3　将豆豉均匀撒在鱼片上，再撤上葱丝、姜丝，淋上料酒。

4　锅中加水煮开，放入鱼盘，隔水大火蒸6分钟即可。



蛋包鳕鱼柳
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原料：

鳕鱼100克，鸡蛋1个，淀粉少许，盐3克，味精3克。

做法：

1　鳕鱼治净，取肉，切成小段。

2　将鸡蛋打入碗中，加淀粉、盐、味精搅拌均匀成糊，再把鱼肉放入糊中。

3　锅内烧热花生油将鱼肉煎熟即可食用。



红豆鳕鱼
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原料：

红腰豆，鳕鱼，绍酒，盐，鸡蛋，味精，胡椒粉，淀粉，香油。

做法：

1　鳕鱼取肉洗净切成小丁，加盐、味精、绍酒拌匀，再用蛋清、淀粉上浆。

2　锅中注水，倒入红腰豆煮沸后倒出；锅中油烧热，放入鳕鱼滑炒至熟盛出；锅中再放入水、盐、味精、胡椒粉，倒入鱼丁和红腰豆。

3　用淀粉勾芡，炒匀，淋上少许香油即可出锅。


附录：厨房小常识

●活贝死贝的识别

无论是海水或淡水中均有贝类存在。主要品种有鲍鱼、牡蛎、贻贝、文蛤、蛏、扇贝等。活贝的壳可以自然开闭，死贝的壳不会闭合，这是识别贝类死活的主要标志。

●怎样挑选河蟹

新鲜的河蟹，壳呈青灰色，腹面白色，脐部饱满，蟹螯和蟹脚完整。脐盖圆形为雌，三角形为雄。挑选时用手敲有坚实感，用手夹住背腹，两面平直，腿、钳伸直不垂。可食部分为肌肉、蟹黄、精巢和卵巢。不可食部分为胃、肠、鳃。食后切忌马上吃瓜果、喝生水。

●吃河蟹要鲜活的

河蟹区别于海蟹之处是背壳呈圆形，海蟹呈梭形。吃河蟹要鲜活的，死的不能食用。新鲜、活力强的河蟹，壳有光泽，蟹螯夹力大，腿毛顺，腿完整而饱满坚实，爬得快，安静时可以听到其细微的吐沫声。河蟹食用前最好用清水养一些时间，使之吐净腹内的污物，然后摘除蟹胃，煮熟食之。

●优质咸鱼的鉴别

咸鱼是使新鲜鱼不经脱水直接用盐浸渍而成。浸渍时除加食盐外，还根据不同品种而添加不同的调料，使之风味不同。质量上乘的咸鱼，形体完整，肉质坚实，气味正常。烹饪前一般要“撒咸”，即用清水浸泡一段时间。

●如何选购黄鱼干

黄鱼干，又称黄鱼鲞，是以鲜大黄鱼腌制晒干而成。优质黄鱼干的肉质紧密不软，呈丝状，洁净有光泽，气味清香，不泛油。食用方法，一般是先用净水洗涮后，切条煨汤加豆腐、白菜，或切块炖肉。

●干海味的上品与下品

鱿鱼干：形体完整坚实，光亮洁净，肉质厚，呈浅粉色，形体部分蜷曲，尾部和背部红中透暗的为上品；形体、肉质、色泽较差，两侧有微红点的为下品。

墨鱼干：形体完整，色泽光亮洁净，体平展、肥厚，呈棕红色半透明状，有香味的为上品；如局部有黑斑，表面带粉色，背部暗的为下品。

鲍鱼干：形体完整，大小均匀，干燥结实，色泽淡黄或粉红色，呈白透明状，微有香味的为上品；如局部有黑斑，表面带粉白色，背部暗红则为下品。

干贝：色黄而有光泽，表面有白霜，颗粒均匀，无杂质，肉坚实，肉丝清晰粗壮，有特殊香味的为上品；色暗淡，体形歪斜，不圆整，肉丝枯瘦松散的为下品。
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