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第一章　美味家常粥
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高粱米红豆粥　001
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原料：高粱米100克，红小豆50克。



做法：①　将红小豆、高粱米淘洗干净，放入清水中浸泡约1小时。

　　　②　将高粱米、红小豆与适量清水一同放入锅中，大火煮沸，再转小火煮约40分钟，至米烂豆熟即可。



紫米粥　002
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原料：紫米100克。



做法：①　紫米淘洗干净，用水泡3小时左右，与适量水同放入锅中，大火熬煮。

　　　②　待粥煮沸后再转小火，熬煮1小时左右，至米烂粥稠即可。



栗子粥　003
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原料：糯米100克，栗子10个（约150克）。



做法：①　栗子放入沸水锅中煮熟，过凉，取肉，用搅拌机打磨成粉。②　糯米淘洗干净，放入清水泡至米粒充分吸水膨胀，与适量清水一同放入锅中大火熬煮。③　待粥煮沸后转小火熬煮30分钟，加入栗子粉继续煮约20分钟，至米烂粥稠即可。



胡萝卜芥蓝粥　004
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原料：胡萝卜1根，芥蓝50克，枸杞子10克，大米100克，盐。



做法：①　胡萝卜去皮洗净，切丝；芥蓝洗净后切段；枸杞子洗净。

　　　②　锅中加清水煮沸，放入大米，煮沸后转小火熬煮20分钟。

　　　③　将胡萝卜丝、盐放入粥中，继续熬煮10分钟，加入芥蓝、枸杞子，煮沸即可。



银耳樱桃粥　005
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原料：银耳15克，大米50克，罐头樱桃30克，糖桂花，冰糖。



做法：①　大米洗净；银耳用温水泡发，去掉根部，洗净，撕小朵。

　　　②　锅置火上，倒入适量清水煮沸，放入大米煮沸后，放入银耳转小火熬至熟。

　　　③　加入冰糖、樱桃煮至冰糖溶化，加糖桂花拌匀即可。



水果甜粥　006
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原料：梨、猕猴桃各1个，蜜枣10克，红樱桃20克，大米60克，冰糖。



做法：①　梨、猕猴桃分别削皮洗净，去核，切片；红樱桃洗净；大米淘洗干净，放入清水中浸泡1小时。

　　　②　锅置火上，倒入适量清水煮沸，放入大米，用大火煮沸后再转用小火熬煮成粥。

　　　③　放入梨片、猕猴桃片、蜜枣、樱桃，煮沸后加入冰糖即可。



桂圆红枣粥　007
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原料：鲜桂圆、红枣各20克，糯米80克，红糖。



做法：①　将鲜桂圆去壳洗净备用；红枣洗净备用；糯米淘洗干净，浸泡4小时。②　锅置火上，倒入适量清水煮沸，放入糯米，先以大火煮沸，加入红枣，再转用小火熬煮成粥。③　放入桂圆肉，再以小火稍煮，加红糖调味即可。



桂圆莲子粥　008
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原料：桂圆肉30克，莲子60克，糯米50克，陈皮30克，红糖。



做法：①　将桂圆肉、糯米、陈皮分别用清水洗净；莲子洗净，去心。

　　　②　锅中放入适量清水，加入桂圆肉、莲子、糯米、陈皮，大火煮沸后改用中火继续煮至糯米开花。

　　　③　加入红糖调味即可。



糯米山药粥　009
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原料：山药200克，糯米150克，红枣10个，枸杞子少许，白糖。



做法：①　将糯米淘洗干净，泡4小时；红枣洗净；山药去皮切丁，放入水中略泡。②　锅中倒入适量清水，放入糯米煮沸，改小火，加入红枣与糯米同煮至糯米开花。③　放入山药煮至山药熟，加白糖调味，关火前加入枸杞子即可。



核桃燕麦粥　010
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原料：燕麦30克，大米20克，核桃仁15克，枸杞子少许，冰糖。



做法：①　大米、燕麦淘洗干净备用；核桃仁稍冲洗；枸杞子泡洗干净。

　　　②　锅置火上，倒入适量水煮沸，放入大米煮沸，转小火熬煮，加核桃仁、枸杞子煮20分钟，加入燕麦煮沸后，加冰糖调味即可。



山药薏米红枣粥　011

[image: alt]




原料：山药块200克，薏米、大米各100克，红枣6颗，冰糖，蜂蜜。



做法：①　将大米、薏米、红枣分别洗净，大米用水浸泡30分钟，薏米用水浸泡2小时。

　　　②　锅置火上，倒入800毫升清水，加入大米、薏米，中火煮沸后，改小火煮至黏稠，再加入山药块和红枣，熬煮20分钟左右，放入冰糖，搅拌均匀，稍晾凉后再浇入蜂蜜即可。



黄豆南瓜粥　012
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原料：黄豆60克，南瓜50克，糙米100克，鸡汤800毫升，盐适量。



做法：①　黄豆洗净，用清水浸泡2小时；糙米洗净后用清水浸泡1小时；南瓜洗净、去皮，切成小块。

　　　②　锅置火上，放入鸡汤、黄豆，大火煮沸后转中火，煮至黄豆酥软，加入糙米、南瓜块，大火煮沸后转小火熬煮至黏稠，加盐调味即可。



薏米香菇粥　013
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原料：薏米80克，大米100克，虾皮10克，干香菇3朵，高汤，盐，植物油。



做法：①　薏米洗净，浸泡2小时；大米洗净，浸泡30分钟；香菇泡软，洗净，去蒂，切丁；虾皮洗净。

　　　②　将薏米、大米放入锅中，加入高汤，用大火煮沸后，改用小火熬成白粥；另起炒锅，倒入油烧热，放入香菇丁、虾皮炒熟，加盐翻炒均匀，倒入薏米粥中煮沸。



猕猴桃西米粥　014
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原料：西米60克，猕猴桃2个，冰糖。



做法：①　西米洗净，用温水泡1小时；猕猴桃去皮洗净，切小丁。

　　　②　锅置火上，放入适量清水煮沸，加入西米用大火煮沸，转用小火熬煮至粥熟。

　　　③　加入猕猴桃丁、冰糖，煮至冰糖溶化即可。



莲子山药紫米粥　015
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原料：紫米50克，山药30克，莲子25克，冰糖。



做法：①　紫米淘洗干净，用水浸泡2小时；山药洗净，去皮切滚刀块；莲子用水泡发，去心。

　　　②　锅置火上，倒入适量清水煮沸，放入紫米、莲子煮30分钟，加入山药煮至所有材料熟烂。

　　　③　加冰糖煮至溶化即可。



红枣菊花粥　016
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原料：红枣50克，大米100克，菊花15克，红糖。



做法：①　红枣洗净；大米淘洗干净，用水浸泡2小时；菊花用水冲洗干净备用。②　将红枣、大米放入锅内，加适量清水，大火煮沸后，改用小火慢慢熬煮。③　待粥煮至浓稠时，撒入菊花，关火前5分钟，放入红糖调匀即可。



芡实莲子糙米粥　017
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原料：芡实20克，莲子60克，枸杞子5克，糙米150克，冰糖。



做法：①　芡实、莲子、糙米分别洗净，莲子与糙米分别入清水浸泡3小时。

　　　②　锅置火上，倒入适量清水，放入莲子、糙米、芡实，大火煮沸后改小火熬煮1小时。

　　　③　将枸杞子、冰糖放入粥中，煮沸即可。



川贝雪梨粥　018
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原料：川贝20克，雪梨1个，圆糯米60克，冰糖。



做法：①　川贝、圆糯米分别洗净，将圆糯米用清水浸泡1小时。

　　　②　雪梨洗净，削去外皮与内核，切成片备用。

　　　③　锅置火上，倒入适量清水，放入圆糯米、川贝，大火煮沸后转小火煮40分钟，再加入雪梨大火煮沸，转小火，熬煮30分钟后加冰糖调味即可。



杂豆粥　019
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原料：芸豆、大米各50克，红豆、豌豆、黑豆、黄豆各适量，红糖。



做法：①　将芸豆、红豆、豌豆、黑豆、黄豆、大米分别淘洗后浸泡。②　锅置火上，倒入清水煮沸，放入芸豆、红豆、豌豆、黑豆、黄豆，大火煮沸，再转小火，煮至所有豆粒开花。③　另取锅，加清水、大米煮成粥，放入煮熟的豆子，稍煮，加红糖调味即可。



皮蛋瘦肉粥　020
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原料：大米300克，猪瘦肉50克，皮蛋1个，芹菜末30克，排骨清汤，盐，胡椒粉，葱花，酱油，料酒，淀粉。



做法：①　大米洗净；猪瘦肉洗净，切小粒，用酱油、料酒、淀粉抓匀，腌渍片刻；皮蛋上锅蒸5分钟取出去壳，切丁。

　　　②　锅中放入大米、排骨清汤和适量清水，用大火煮沸后转小火熬煮至米烂粥稠，放入猪肉粒、皮蛋丁、芹菜末煮熟，加入盐、胡椒粉及葱花拌匀起锅即可。



胡萝卜牛肉粥　021
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原料：牛肉30克，大米80克，胡萝卜100克，高汤800毫升，盐。



做法：①　大米淘洗干净，放入碗中，加适量水浸泡30分钟。②　牛肉洗净，切碎；胡萝卜洗净，切小粒。③　锅中放入高汤煮沸，加入大米煮至米粒开花，放入胡萝卜粒、牛肉碎，煮至米烂粥稠，加盐调味即可。



丝瓜杏仁排骨粥　022
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原料：嫩丝瓜片40克，杏仁10克，猪排骨100克，大米50克，姜片，盐。



做法：①　杏仁用沸水烫去薄皮；猪排骨洗净，用沸水焯一下；大米洗净后用水浸泡30分钟。

　　　②　锅置火上，放入适量清水、猪排骨、姜片，大火煮沸后转小火炖1小时，加入大米、杏仁，中火煮沸后再转小火，熬煮40分钟，将丝瓜、盐放入粥中，煮10分钟。



猪腰小米粥　023
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原料：小米50克，猪腰100克，盐，葱白，姜，香油。



做法：①　猪腰除筋去膜，洗净切片，用盐抓匀稍腌渍后用水冲净，反复两次；小米淘洗干净；葱白洗净切段；姜洗净切片。②　锅置火上，倒入适量清水煮沸，放入小米煮沸，加入葱白段、姜片、猪腰片，熬煮至粥熟。③　加盐调味，淋入香油即可。



丝瓜猪肝瘦肉粥　024
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原料：丝瓜30克，鲜猪肝40克，猪瘦肉50克，大米80克，姜片，盐，味精，香菜段，高汤。



做法：①　丝瓜去皮、洗净，切小块；大米洗净。②　猪肝、猪瘦肉洗净，切片，用盐腌渍10分钟。③　锅置火上，放入高汤、大米，大火煮沸后加入猪瘦肉、姜片，转小火熬煮30分钟。④　加入猪肝、丝瓜煮15分钟，加盐、味精调味，撒上香菜段即可。



香菇鸡腿粥　025
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原料：鸡腿1只，香菇1朵，大米80克，鸡汤600毫升，水淀粉，植物油，盐，味精。



做法：①　香菇洗净，切片，拌入水淀粉、植物油；大米洗净稍泡。②　鸡腿洗净，去骨，切小块后拌入水淀粉、盐腌渍10分钟。③　锅置火上，放入鸡汤、大米，大火煮沸后转小火，熬煮黏稠后加入鸡块与香菇再煮15分钟，加盐、味精调味后即可。



羊骨红枣粥　026
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原料：大米60克，羊骨200克，红枣40克，盐。



做法：①　大米淘洗干净；红枣洗净，泡涨。

　　　②　羊骨洗净斩段，放入清水锅中，先用大火煮沸，撇去浮沫，再转小火煮约1小时，捞起，剔取羊骨髓入汤中。

　　　③　在羊骨髓汤中加入大米和红枣，以大火煮沸后，转小火熬煮约30分钟至熟，加盐调味即可。



羊肉冬笋粥　027
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原料：羊肉50克，香菇1朵，冬笋、胡萝卜各30克，大米80克，盐，料酒，味精，鸡汤。



做法：①　冬笋、香菇、胡萝卜均洗净切丁；大米洗净稍泡；羊肉洗净切薄片，用盐、料酒腌渍约10分钟。②　锅置火上，倒入鸡汤、大米，大火煮沸后转小火熬煮30分钟，加入羊肉片、冬笋丁、香菇丁、胡萝卜丁煮沸后改小火煮20分钟，加盐、味精调味即可。


第二章　美味菜品
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百合甜豆　028
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原料：百合150克，甜豆200克，胡萝卜50克，盐3克，色拉油适量。



做法：①　胡萝卜洗净去皮，切丁，和甜豆分别焯水过凉。

　　　②　百合洗净去除黑头。

　　　③　炒锅放油，放胡萝卜、甜豆、百合炒匀，加盐调味，翻炒均匀，即可出锅装盘。



双椒炒笋瓜　029
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原料：笋瓜250克，青椒片75克，泡椒段75克，盐、泡椒汁、味精、色拉油各适量。



做法：①　笋瓜洗净，切片，焯水。

　　　②　炒锅中倒入油少许，烧热后放入青椒片、笋瓜片、泡椒段、盐、泡椒汁、味精炒至断生即可。



丝瓜炒蚕豆　030
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原料：鲜丝瓜300克，红椒段50克，鲜蚕豆瓣150克，盐、味精、水淀粉、色拉油各适量。



做法：①　丝瓜刨皮切块；蚕豆瓣焯水。

　　　②　锅中倒入油少许，放入丝瓜块、红椒段、蚕豆瓣、盐、味精炒匀，用水淀粉勾芡，淋明油出锅即可。



丝瓜炒豆腐　031
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原料：豆腐200克，丝瓜块150克，红椒片25克，白醋、盐、味精、鲜汤、水淀粉、色拉油各适量。



做法：①　豆腐切块，用沸水（放少许盐）浸烫；丝瓜焯水。

　　　②　炒锅上火，倒入少许色拉油烧热，放入红椒片、丝瓜块、豆腐块煸炒，加入白醋、盐、味精、鲜汤，用水淀粉勾芡，淋明油即可。



干煸苦瓜　032
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原料：苦瓜150克，红椒1个，盐1克，色拉油20克。



做法：①　苦瓜洗净去籽，斜切成薄片，加少许盐腌渍片刻；红椒洗净切成片。

　　　②　油锅烧热，先将红椒片煸软捞出，再把苦瓜片煸干水分捞出。

　　　③　锅留底油，加红椒片、苦瓜片、盐炒匀即可。



方干炒丝瓜　033
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原料：豆腐方干2块，丝瓜200克，盐、味精、色拉油各适量。



做法：①　豆腐方干切成块，用沸水（加盐少许）浸烫数分钟；丝瓜刨皮切成块后焯水。

　　　②　炒锅中倒入油少许烧热，放入丝瓜块、方干块、盐、味精炒至断生即可。



豉椒苦瓜　034
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原料：苦瓜200克，红椒30克，豆豉20克，盐、酱油、糖、高汤、味精、香油、色拉油各适量。



做法：①　苦瓜去籽，洗净切条，加入盐腌制10分钟，放入开水锅中烫一下，捞出沥干水分。②　红椒洗净切丝。豆豉泡水洗净，沥干水分。③　炒锅放油烧热，放豆豉、红椒丝炒出香味，放入苦瓜块翻炒几下，加酱油、糖、高汤烧至汤汁快干时，加入味精，淋香油即可。



南瓜炒年糕　035
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原料：年糕200克，南瓜200克，大葱段30克，青椒片适量，姜、盐、味精、胡椒粉、香油、色拉油各适量。



做法：①　南瓜切片，入沸水煮至八成熟，捞出控干；年糕切片；青椒片焯水。

　　　②　锅放油烧热，炒香姜，倒入南瓜、年糕一起炒至九成熟，加入大葱段、青椒片，加盐、味精、胡椒粉调味炒匀，淋香油即成。



爆炒南瓜条　036
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原料：嫩南瓜1个，色拉油、盐、味精、葱丝各少许。



做法：①　南瓜去皮、籽洗净，切成小条，用盐腌片刻。

　　　②　油锅烧热，下南瓜条煸炒，加盐、味精速炒至断生，装盘时撒上葱丝即可。



开洋冬瓜　037
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原料：冬瓜500克，海米25克，花生油、葱末、姜末、鲜汤、味精、料酒、盐、水淀粉各适量。



做法：①　冬瓜去外皮、瓤洗后净切条，用少许盐腌10分钟，沥干；海米用温水泡软。②　炒锅中放油烧热，下冬瓜条焐油至软烂时捞出沥油。③　炒锅留少许底油烧热，爆香葱、姜末，加鲜汤、味精、料酒、盐和海米，烧开后放冬瓜条，旺火烧开后转小火焖，冬瓜条熟透后，勾芡，炒匀即可出锅。



豆豉南瓜　038
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原料：南瓜半个（约250克），盐2克，豆豉10克，蒜末、酱油、白糖、色拉油各少许。



做法：①　南瓜去皮，切成方块，入油锅略炒，再加盐、清水烧至熟软。

　　　②　油锅烧热，下豆豉、蒜末、酱油、白糖炒成酱，浇在南瓜上即可。



巧炒南瓜丝　039
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原料：南瓜400克，豆豉40克，姜、葱段、盐、味精、香菜、水淀粉、香油、色拉油各适量。



做法：①　南瓜切丝，入沸水煮至七成熟，捞出控水；香菜去叶取茎待用。

　　　②　锅放油烧热，放姜、豆豉炒香，倒入南瓜丝、葱段，加盐、味精调味，下香菜茎，用水淀粉勾芡，炒匀后放香油即成。



干椒地瓜　040
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原料：红薯（地瓜）片350克，干辣椒100克，料酒、盐、味精、葱油、色拉油各适量。



做法：①　红薯片焯水后控干；干辣椒去蒂、籽。

　　　②　炒锅中倒入油少许，放入干辣椒煸香，加入红薯片、料酒、盐、葱油、味精炒至红薯片断生即可。



素烧二冬　041
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原料：冬瓜100克，冬菇30克，大海米5个，色拉油25克，葱半根，盐1克，素汤、味精各少许。



做法：①　冬瓜、冬菇洗净切片；葱洗净切末。

　　　②　油锅烧热，下葱末炒香，再倒入冬瓜片翻炒，然后加素汤、冬菇片、大海米、盐、味精，焖烧片刻即可。



茭白南瓜　042
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原料：菱白丝150克，南瓜丝250克，白糖、盐、味精、色拉油各适量。



做法：①　南瓜丝、茭白丝分别焯水。

　　　②　炒锅中倒入油少许，放入茭白丝、南瓜丝炒一会，再加白糖、盐、味精调味炒至断生即可。



炒西瓜皮　043
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原料：西瓜皮200克，红椒1个，色拉油、盐、味精各少许。



做法：①　西瓜皮去外皮与红瓤后，洗净切成小长条，加少许盐拌匀，腌渍片刻后挤去水分待用；红椒洗净斜切成丝。

　　　②　油锅烧热，下西瓜皮、红椒丝速炒片刻，加味精调味即可。



烧二冬　044
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原料：水发冬菇200克，熟冬笋片100克，色拉油、葱花、姜末、酱油、料酒、味精、白糖、鲜汤、水淀粉、香油各适量。



做法：①　将冬菇摘去硬根，除去杂质，洗净，挤干水分备用。②　锅置旺火上，放油烧至六成热，放入冬笋片稍炸；冬菇汆烫后捞出。③　炒锅留底油，用葱花、姜末炝锅，下冬菇、冬笋片煸炒，加酱油、料酒、味精、白糖调味，再加鲜汤烧开后勾芡，淋香油即可。



炒冬瓜皮　045
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原料：冬瓜皮200克，红椒1个，色拉油、盐、味精各少许。



做法：①　冬瓜皮洗净，用花刀切成小条，加盐腌渍片刻；红椒洗净，斜切成丝。

　　　②　油锅烧热，下冬瓜皮、红椒丝煸炒，再加盐、味精调味即可。



烧汁西葫芦　046
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原料：西葫芦400克，香菇3个，红椒半个，番茄酱、糖、盐、味精、酱油、姜末各适量。



做法：①　西葫芦去籽，洗净切条，加盐腌片刻。②　香菇去蒂、切条；红椒去籽，分别洗净切条。③　番茄酱、糖、盐、味精、酱油、水调匀成味汁。④　锅内加油烧热，放香菇条煸出味，加姜末、西葫芦条、红椒片翻炒，倒入调好的味汁，大火炒匀即可。



豉香豆瓣　047
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原料：蚕豆100克，豆豉、盐、味精、香油、红尖椒、香菜、色拉油各适量。



做法：①　蚕豆去壳，洗净后入沸水锅略烫捞出。

　　　②　油锅上火烧热，下豆豉煸香，加蚕豆、盐、味精炒匀入味，淋入香油，点缀红尖椒、香菜即可。



毛豆炒藕片　048
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原料：藕片200克，毛豆25克，鲜汤、盐、味精、水淀粉、色拉油各适量。



做法：①　将藕片放入沸水中烫一下，沥去水分待用。

　　　②　锅置火上，放入油烧热，放入藕片煸炒，放鲜汤、毛豆同炒，再加盐、味精调味，最后用水淀粉勾芡，装盘即可。



扣素肉　049
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原料：冬瓜400克，冬菇1朵，西兰花20克，盐、姜末、味精、蚝油、素汤、色拉油各适量。



做法：①　冬瓜去皮洗净，切成块；冬菇去蒂洗净，切片。

　　　②　冬瓜块入热油锅炸至金黄，切片扣入碗内，再将冬菇片、盐、姜末、蚝油、素汤，蒸至熟烂，加味精炒匀，扣入盘中冬瓜片上，摆上西兰花装饰即可。



毛豆米笃豆腐　050
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原料：豆腐300克，毛豆米100克，水发枸杞子5克，盐、料酒、酱油、水淀粉、色拉油各适量。



做法：①　豆腐切块，用沸水（放少许盐）浸烫。

　　　②　炒锅上火，倒入少许色拉油，放入毛豆米煸炒，加入料酒、盐、豆腐块、酱油、清水、枸杞子，中小火焖至入味，用水淀粉勾芡，淋明油出锅即可。



毛豆烧茄子　051
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原料：茄子400克，鲜毛豆75克，酱油10克，料酒8克，味精2克，白糖5克，清汤、葱末、姜末、蒜片、水淀粉、色拉油各适量。



做法：①　茄子去皮切厚片，两面剞花刀，再改菱形片；毛豆去皮煮熟。②　清汤、酱油、料酒、味精、白糖、葱末、姜末、蒜片和水淀粉调匀成芡汁。③　炒锅放油，烧热，放茄子炸至金黄色时捞出控油，倒回炒锅里，再放毛豆翻炒，加芡汁翻炒，淋明油，出锅装盘即成。



榨菜四季豆　052
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原料：四季豆250克，榨菜50克，盐3克，色拉油、葱姜末、味精、清汤各少许。



做法：①　四季豆掐去两头撕去筋，洗净后切成段，入沸水中略焯，捞出沥水；榨菜洗净切成丝。

　　　②　油锅烧热，下葱姜末炒香，加四季豆、盐煸炒，再加少许清汤略烧，然后加味精、榨菜丝烧至汤汁收干即可。



蒜香荷兰豆　053
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原料：荷兰豆500克，蒜蓉50克，色拉油、料酒、素高汤、盐、味精、水淀粉各适量。



做法：①　荷兰豆撕去筋，洗净，控干水分。

　　　②　锅置火上，加入适量清水烧沸，放入荷兰豆焯水，倒入漏勺沥去水分。

　　　③　油锅烧热，下蒜蓉爆香，加入荷兰豆、料酒、素高汤、盐、味精，略烧后用水淀粉勾芡，即可起锅装盘。



农家炒豇豆角　054
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原料：豇豆300克，干辣椒段5克，蒜片、盐、酱油、味精、色拉油各适量。



做法：①　豇豆洗净切段。

　　　②　炒锅加油烧热，放干辣椒、蒜片爆香，下豇豆段稍炒，加入盐、酱油、水焖炒至熟，最后加味精炒匀即可出锅装盘。



玉米四季豆　055
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原料：四季豆段300克，甜玉米粒150克，葱姜酒汁（葱、姜加料酒浸泡而成）、盐、白糖、味精、香油、色拉油各适量。



做法：①　四季豆、玉米粒分别焯水。

　　　②　炒锅中倒入油少许，放入四季豆、玉米粒、葱姜酒汁、盐、白糖炒至断生，加入味精炒匀，淋上香油即可。



香辣蚕豆　056
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原料：蚕豆，花椒，生姜，香葱，小红尖椒，食用油、辣椒粉、精盐、白糖、鸡精各适量。



做法：①　蚕豆洗净剥成豆瓣；葱、姜洗净切末备用。

　　　②　锅内放油、烧热，放入葱姜末、小红尖椒煸出香味时，加入蚕豆翻炒匀，再加精盐、白糖、水、辣椒粉继续炒1分钟左右，加鸡精、花椒炒匀即可。



松仁玉米　057

[image: alt]




原料：玉米粒250克，松仁5克，青椒粒50克，盐、味精、水淀粉、色拉油各适量。



做法：①　青椒洗净，切粒；玉米粒、青椒粒放入沸水中焯水。

　　　②　松仁放入油中炸至酥脆。

　　　③　锅内留油烧热，放入玉米粒、青椒粒，加盐、味精炒匀，用水淀粉勾薄芡，淋明油装盘，撒上松仁即可。



毛豆咸菜　058
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原料：小青菜300克，毛豆100克，干辣椒段10克，姜末5克，盐、味精、色拉油各适量。



做法：①　小青菜洗净，切成粒，加适量盐搓揉均匀，腌渍10分钟，控去卤汁成咸菜。

　　　②　炒锅中倒入油少许，放入干辣椒段、姜末煸香，加入毛豆、咸菜煸炒至断生入味，再放入味精炒匀装盘即可。



香辣四季豆　059
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原料：四季豆400克，叙府芽菜50克，干辣椒粒5克，盐、味精、料酒、色拉油各适量。



做法：①　四季豆洗净，撕去筋，断成约5厘米的段，用沸水浸烫数分钟。

　　　②　炒锅中倒入油少许，放入干辣椒粒煸香，再放入四季豆煸炒至表皮起皱，加入芽菜、盐、味精、料酒煸炒至入味即可。



腊肉荷兰豆　060

[image: alt]




原料：荷兰豆，腊肉，蒜末，盐，料酒，味精，花生油，水淀粉。



做法：①　将荷兰豆洗净，用开水焯一下备用；腊肉洗净切片。

　　　②　炒锅注油烧热，下入蒜末烹出香味，放入腊肉炒熟，加入荷兰豆、盐、料酒、味精翻炒，用水淀粉勾芡，淋上熟油，出锅即可。



蒜香扁豆　061
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原料：扁豆400克，蒜泥、盐、味精、色拉油各适量。



做法：①　扁豆撕去两头及筋，洗净后入沸水锅焯水。

　　　②　炒锅中倒入油少许，放入蒜泥煸香，加入扁豆、盐、味精炒至断生即可。



芋头烧扁豆　062
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原料：芋头300克，扁豆300克，青蒜花10克，料酒、白糖、盐、酱油、味精、色拉油各适量。



做法：①　芋头刮去皮，切成块；扁豆撕去筋。

　　　②　炒锅中倒入油少许，放入扁豆、芋头煸炒，加入料酒、白糖、盐、酱油、味精、清水，烧至汤汁稠浓，成熟入味，装盘后撒上青蒜花即可。



雪菜豆瓣　063
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原料：雪菜80克，蚕豆瓣50克，泡红椒5克，葱、姜、酱油、盐、白糖、味精、色拉油各适量。



做法：①　雪菜洗净，切成小丁；蚕豆瓣洗净，焯水后捞出待用。

　　　②　油锅上火烧热，下葱、姜煸香，放入雪菜丁、蚕豆瓣、泡红椒炒匀，加酱油、盐、白糖、味精调味，出锅装盘即可。



雪菜花生仁　064
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原料：雪里蕻300克，熟花生仁100克，姜、红椒丁、味精、胡椒粉、白糖、葱末、色拉油各适量。



做法：①　雪里蕻洗净、挤水，切末待用。

　　　②　锅放油烧热，炒香姜、红椒丁，倒入雪里蕻、花生仁翻炒，加味精、胡椒粉、白糖炒匀，撒上葱末即可。



枸杞玉米　065
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原料：甜玉米粒300克，水发枸杞子100克，盐、味精、水淀粉、色拉油各适量。



做法：①　玉米、枸杞子分别焯水。

　　　②　炒锅中倒入油少许，烧热后放入焯过水的玉米、枸杞子，加盐、味精调味炒匀，用水淀粉勾芡略烧后装盘即可。



清炒四季豆　066
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原料：四季豆适量，盐、味精、老抽、色拉油、姜丝、红椒圈各适量。



做法：①　四季豆去老筋，改刀成段，入沸水锅焯水，捞入凉水中浸凉，取出沥干水。

　　　②　锅中入底油烧热，下入四季豆煸炒，加盐、味精、老抽调味，装盘，点缀上姜丝、红椒圈，浇上热油即可。



花生炒三样　067
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原料：花生仁20克，莴笋、白萝卜各50克，红椒1个，色拉油、姜末、盐、味精、白糖各少许。



做法：①　花生仁洗净煮熟；莴笋、白萝卜分别去皮洗净，斜切成块，入沸水中加焯；红椒洗净斜切成片。

　　　②　油锅烧热，下姜末炒香，再投入莴笋块、白萝卜块、红椒片、花生翻炒，加盐、味精、白糖调味炒匀即可。



三丁玉米　068
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原料：玉米粒200克，青豆50克，香菇3个，胡萝卜1/3个，盐、味精、色拉油各适量。



做法：①　香菇、胡萝卜分别切丁；青豆、玉米粒放入沸水中焯水。

　　　②　炒锅放油烧热，放入香菇丁、胡萝卜丁、青豆、玉米粒翻炒均匀，再加盐、味精调味，最后淋明油出锅装盘即可。



酱香茄条　069
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原料：圆茄子1个，红椒粒适量，葱、姜、蒜末各15克，郫县豆瓣酱（剁细）100克，料酒20克，酱油15克，盐2克，味精2克，干淀粉10克，水淀粉10克，色拉油、高汤各适量。



做法：①　茄子去蒂、皮，切条，拍匀干淀粉；锅中加油烧热，入茄子条炸至淡黄，捞出控油。②　锅内留底油烧热，下豆瓣酱、葱、姜、蒜末煸香，烹入料酒，再加酱油、盐、味精、高汤烧沸，加茄子翻炒，勾芡，淋明油出锅，撒上红椒粒即可。



青红椒炒茄子　070
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原料：茄子2条，青红椒各适量，盐、味精、老抽、葱姜末、色拉油、红油各适量。



做法：①　茄子对剖后改刀成段，剞上鱼鳃花刀；青红椒切成菱形片。②　锅中入油烧至五成热，下入茄子滑油，倒入漏勺沥油。③　锅中入底油烧热，下入葱姜末、青红椒片炒香，倒入茄子，加盐、味精、老抽调味，淋红油即可。



酱爆茄子　071

[image: alt]




原料：长茄子400克，葱末、姜末、甜面酱、盐、高汤、味精、料酒、蒜、色拉油各适量。



做法：①　茄子洗净，切成长条，再改成段，入油炸2分钟捞出沥油；蒜洗净切蓉。

　　　②　锅内留底油烧热，放葱姜末煸出香味，加甜面酱、盐、高汤、味精、料酒调匀，再放入茄子段小火焖至汤汁渐稠，装盘，撒上蒜蓉即可。



松仁玉米荟萃　072
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原料：芦荟200克，甜玉米粒20克，熟松仁15克，盐2克，葱姜末、味精、色拉油各少许。



做法：①　芦荟削去皮，切成条，洗净；甜玉米粒入沸水中略焯捞出。

　　　②　油锅烧热，入葱姜末炒香，倒入芦荟条、玉米粒、盐、味精略翻炒，撒上熟松仁即可。



烧茄子　073
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原料：茄子400克，青椒片100克，番茄100克，蛋清、水淀粉、葱丝、姜丝、蒜末、盐、味精、料酒、酱油、胡椒粉、白糖、花生油各适量。



做法：①　茄子切块，泡清水中；番茄切块；蛋清与水淀粉调成面糊。②　锅中加油烧热，茄块控干水分，挂面糊，入油炸至金黄，捞出沥油。③　锅内留底油，放入葱姜丝、蒜末爆香味，下茄子块、青椒片、番茄块，依次加盐、味精、料酒、酱油、胡椒粉和白糖，烧至汁浓即成。



农家豆焖茄　074
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原料：长条茄子1个，猪肉馅300克，五花肉500克，玉米面适量，豆角400克，料酒、白糖、酱油、葱、姜、鸡蛋清、香油、淀粉、盐、五香粉、营口大酱、鲜汤各适量。



做法：①　茄子切蓑衣刀；肉馅加料酒、白糖、酱油、葱、姜、鸡蛋清、香油、淀粉、盐、五香粉拌匀成馅；五花肉切片；玉米面加白糖、温水和匀，稍饧一会，烙成小饼；在茄子里酿入肉馅。②　锅中入油烧热，倒入五花肉，放入葱、姜、料酒、豆角，炒香后放大酱，添鲜汤、加盐，放茄子，贴入小饼焖18分钟即可。



清酱茄子　075
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原料：圆茄子500克，黄豆50克，酱油10克，盐3克，味精2克，清汤、姜末、八角、葱白、花椒油、青红椒丝各适量。



做法：①　茄子切成大角块；黄豆洗净；葱白切圆片。

　　　②　锅中倒入清汤，放黄豆和茄子块，加酱油、姜末、盐、八角烧开后，用小火煮透，放入味精翻炒均匀，出锅装盘，放上葱片，淋花椒油，撒上青红椒丝即成。



洋葱烧番茄　076
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原料：洋葱300克，番茄200克，盐、味精、酱油、色拉油各适量。



做法：①　洋葱、番茄分别洗净切块。

　　　②　锅内加油烧热，放入洋葱块略炒，加番茄块、盐、味精、酱油炒熟。



尖椒彩玉　077
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原料：红尖椒段100克，彩色玉米粒400克，盐、味精、水淀粉、葱油、色拉油各适量。



做法：①　玉米粒焯水处理。

　　　②　炒锅中倒入油少许，烧热，放入红尖椒段煸香，加入焯过水的玉米粒，用盐、味精调味炒匀，用水淀粉勾芡，淋葱油即可出锅装盘。



糖醋尖椒　078
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原料：青尖椒400克，泡椒50克，蒜蓉3克，姜末3克，葱末3克，料酒、白糖、盐、酱油、香醋、水淀粉、香油、色拉油各适量。



做法：①　青尖椒去蒂、籽，洗净沥干。②　炒锅中倒入油适量，放入青尖椒滑油至外表皮起褶，沥油。③　炒锅中倒入油少许，放蒜蓉、姜末、葱末煸香，加泡椒、料酒、白糖、盐、酱油、香醋、清水，用水淀粉勾芡，再放入青尖椒翻炒匀，淋香油即可。



一枝独秀　079
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原料：菜花360克，胡萝卜吉祥块40克，白萝卜吉祥块40克，莴笋吉祥块40克，料酒、盐、味精、葱油、香油、色拉油各适量。



做法：①　菜花洗净，改刀焯水；三种吉祥块分别焯水。

　　　②　炒锅中倒入油少许，放入菜花和三种吉祥块、料酒、盐、味精炒至断生，淋上葱油、香油即可出锅装盘。



家乡茄子　080
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原料：长茄子500克，青红椒各1个，炒香的花生碎适量，盐、味精、白醋、胡椒粉、酱油、色拉油各适量。



做法：①　茄子切圆段，两面切浅十字花刀；青红椒切末待用。

　　　②　锅放油烧热，将茄子煎至两面金黄，加适量水，放盐、味精、白醋、胡椒粉、酱油调味，烧5分钟，加青红椒末、花生碎，收汁即成。



地三鲜　081
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原料：茄子200克，土豆100克，青椒100克，葱姜末3克，料酒10克，盐5克，味精3克，酱油10克，白糖5克，水淀粉、色拉油各适量。



做法：①　土豆去皮、与茄子分别切成滚刀块；青椒去蒂，洗净，切片。三种原料均入油锅炸至金黄色，捞出控油。②　炒锅置旺火上，入油烧至四成热，放入葱姜末炝锅，放入炸过的土豆块、茄子块、青椒片，翻炒3分钟，烹入料酒，用盐、味精、酱油、白糖调味，勾芡，淋明油即可。



西芹百合　082
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原料：西芹150克，鲜百合100克，色拉油、盐、味精、水淀粉各适量。



做法：①　鲜百合一瓣一瓣剥下，洗净；西芹洗净，切成片。②　锅置火上，加入适量清水烧沸，将百合片、西芹片放入焯水，倒入漏勺沥去水分。③　炒锅放油烧至七成热，投入百合片、西芹片略炒，加入盐、味精，用水淀粉勾芡，起锅装盘即成。



麻花炒西芹　083
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原料：西芹150克，麻花250克，青椒丝适量，盐、姜、味精、豆豉、白醋、色拉油各适量。



做法：①　西芹择净，切段，用沸盐水焯水；青椒丝焯水待用。

　　　②　锅放油烧热，下姜炒香，放入麻花、青椒丝、西芹段及味精、豆豉、白醋，炒匀即可。



腰果西芹　084
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原料：腰果40克，西芹150克，色拉油500克，盐2克，味精、白糖各适量。



做法：①　腰果用油炸透，捞出备用；西芹洗净切小段。

　　　②　炒锅放油烧热，放入西芹段略炒，加入盐、味精、白糖翻炒调味，再加腰果，翻炒均匀，出锅装盘即可。



西芹炒年糕　085
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原料：西芹2棵，年糕1小袋，色拉油500克，料酒6克，盐4克，味精2克，水淀粉适量。



做法：①　西芹洗净，切成长条；年糕切成长条片。②　油锅烧至四成热，放入西芹条、年糕条焐熟。③　锅内留底油，加料酒、适量清水烧沸，加盐、味精调味，用水淀粉勾芡，倒入西芹和年糕翻炒，淋油即可。



水芹炒百叶　086
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原料：净水芹段150克，百叶丝200克，白醋、盐、白糖、味精、色拉油各适量。



做法：①　百叶丝入沸水，加盐少许，浸烫数分钟。

　　　②　炒锅中倒入油少许，放入水芹、百叶丝煸炒，加入白醋、盐、白糖、味精调味炒熟即可。



西芹炒香菇　087

[image: alt]




原料：西芹2棵，鲜香菇150克，料酒、盐、味精、水淀粉、色拉油各适量。



做法：①　西芹切段；香菇改刀切块。

　　　②　锅置火上，放油烧至四成热，下西芹片、香菇块用油焐熟，待用。

　　　③　锅内留底油，加料酒，放入盐、味精调味，勾芡，倒入西芹段和香菇块，炒匀装盘即可。



野芹炒百合　088
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原料：净嫩野芹段200克，百合瓣200克，盐、味精、色拉油各适量。



做法：①　炒锅中倒入油适量，放入百合瓣焐油，捞出沥油。

　　　②　炒锅中留油少许，放入野芹段、盐、味精、百合瓣，炒至断生即可。



玉笋炒香芹　089
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原料：玉米笋100克，香芹100克，红辣椒适量，盐、味精、胡椒粉、淀粉、色拉油各适量。



做法：①　玉米笋洗净改刀；香芹洗净切段。

　　　②　玉米笋、香芹段和红辣椒料放至油锅中，然后放入盐、味精、胡椒粉调味炒熟，用淀粉勾芡即可。



西芹地瓜　090

[image: alt]




原料：西芹片200克，红薯（地瓜）片200克，盐、味精、葱油、色拉油各适量。



做法：①　西芹片、红薯片分别焯水。

　　　②　炒锅中倒入油少许，烧热放入红薯片、西芹片、盐、味精、葱油炒至断生即可。



清炒韭黄　091

[image: alt]




原料：韭黄250克，盐、味精、色拉油各适量。



做法：①　将韭黄洗净，切成3厘米长的段。

　　　②　锅置火上，放入油烧至五成热，倒入韭黄段速炒，加盐、味精调味，翻炒均匀即可。



芹黄炒豆干　092
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原料：豆腐干150克，芹黄适量，香菜梗20克，红椒20克，盐2克，味精3克，鸡精5克，色拉油、香油各适量。



做法：①　芹黄、香菜梗分别洗净，切成7厘米长的段；红椒洗净，去柄和籽，切成7厘米长的丝；豆腐干入沸水锅中焯水，切成0.6厘米见方、7厘米长的条。②　锅中加色拉油，烧热，放入豆腐干条、红椒丝、芹黄段快速翻炒，加盐、味精、鸡精调味，盛出装盘，淋少许香油即可。



西芹腰果　093
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原料：西芹片200克，腰果200克，盐、味精、水淀粉、葱油、色拉油各适量。



做法：①　西芹片焯水；腰果焐油。

　　　②　炒锅中倒入油少许，放入西芹片、腰果、盐、味精翻炒均匀入味，用水淀粉勾芡，淋葱油即可出锅装盘。



鸡里蹦　094
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原料：鸡脯肉150克，虾仁150克，盐3克，姜汁6克，味精2克，料酒6克，蛋清、高汤、淀粉、蒜片、豆瓣酱各适量。



做法：①　鸡脯肉去筋膜切丁，洗净，加蛋清、盐、淀粉浆好；虾仁挑去肠线洗净，加入盐、蛋清、淀粉浆好。②　碗里放汤、姜汁、盐、味精、料酒、淀粉、蒜片、豆瓣酱调成芡汁备用。③　炒锅放油，烧至二三成热时放入鸡丁和虾仁滑透，控净油再倒回炒锅，翻炒几下后倒入芡汁，炒匀，淋明油装盘即可。



熘鸡丸　095
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原料：鸡脯肉180克，笋丁10克，莴笋丁10克，水发香菇丁5克，盐、鸡蛋清、水淀粉、姜末、葱花、蒜泥、酱油、白糖、醋、味精、色拉油各适量。



做法：①　鸡脯肉斩蓉，用盐、鸡蛋清、水淀粉拌匀。②　锅上火放油烧至五成热，将鸡蓉挤成小丸入锅中炸至金黄，捞出。③　炒锅留底油，投入笋丁、莴笋丁、香菇丁、姜末、葱花、蒜泥略煸，加入酱油、白糖、醋、味精，勾芡，倒入鸡丸，炒匀装盘即可。



熘鸡丁　096
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原料：鸡脯肉250克，马蹄丁50克，青红尖椒各少许，盐、鸡蛋清、水淀粉、姜末、葱花、料酒、味精、白糖、酱油、醋、色拉油各适量。



做法：①　鸡脯肉切丁，加盐、鸡蛋清、水淀粉上浆。②　锅置火上，放油烧至四成热，下鸡丁滑油。③　锅内留底油，放姜末、葱花略煸，加马蹄丁、料酒，用盐、味精、白糖、酱油调味，烧沸后勾芡，倒入鸡丁、青尖椒、红尖椒，翻炒均匀，淋醋，装盘即可。



辣炒鸡翅　097
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原料：鸡翅400克，青椒片、辣椒段各50克，料酒、盐、胡椒粉、白糖、鸡粉、酱油、香醋、水淀粉、色拉油、蒜片、豆瓣酱、葱段、姜片、香油各适量。



做法：①　将鸡翅用料酒、盐和胡椒粉腌渍10分钟；料酒、白糖、鸡粉、酱油、香醋和水淀粉兑成味汁。②　炒锅烧热，放油，入鸡翅炸熟，倒入漏勺沥油。③　炒锅留底油，炒香蒜片后放入豆瓣酱，爆香葱段、姜片，加鸡翅、青椒片、辣椒段，倒入味汁，炒匀后淋少许香油，出锅即可。



麻辣鸡　098
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原料：鸡腿500克，盐、料酒、姜、蒜、干辣椒、花椒、葱段、味精、糖、熟芝麻、色拉油各适量。



做法：①　鸡腿切小块，放盐和料酒拌匀，入八成热的油锅中炸至表面变成深黄色，捞出沥油；干辣椒和葱切段，姜、蒜切片。②　油锅烧至七成热，放入姜、蒜炒出香味，倒入干辣椒和花椒，翻炒至气味开始炝鼻、油变黄，下鸡块炒匀，加入葱段、味精、糖、熟芝麻，炒匀即可。



西班牙红酒鸡　099
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原料：鸡肉500克，番茄2个，洋葱、胡萝卜、芹菜各50克，红酒、白糖、生抽、姜片、番茄酱各适量。



做法：①　将焯过水的鸡块趁热加入红酒、白糖、生抽、姜片腌制30分钟。②　将鸡块入油锅炸至表面成焦黄色捞出。③　另起锅，将番茄碎煸香，加入白糖、番茄酱、洋葱，炒香后下入胡萝卜丁和芹菜丁，翻炒均匀后下入鸡块，最后倒入腌制鸡块的调料，盖上锅盖小火炖制一个半小时即可。



咸青鱼烧冬笋　100
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原料：咸青鱼，冬笋，葱，姜，料酒，生抽，白糖。



做法：①　咸青鱼洗净斩成块，冬笋切成片。

　　　②　烧热炒锅下油，油温后下葱段姜片煸香，下青鱼块和冬笋片煸炒，烹入料酒去腥，调入生抽和白糖，加入一小碗清水，大火烧开后转中火15分钟至鱼块酥软，大火收汁即可。



洋葱炒鸡蛋　101
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原料：洋葱1个（约150克），鸡蛋4个，盐、味精、色拉油各适量。



做法：①　洋葱去皮切片；鸡蛋磕入碗里，加少许盐、味精搅匀。②　炒锅置火上，入油，烧热下洋葱片煸炒至软，盛出待用。③　炒锅再置火上放油，油热后将鸡蛋直接倒在锅里炒熟成块，下洋葱片翻炒，加入盐、味精调味，翻炒均匀出锅装盘。



葱爆鹅颈　102
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原料：熟鹅颈片150克，洋葱片50克，红椒、青椒各20克，葱段、姜块、料酒、酱油、糖、味精、淀粉、色拉油各适量。



做法：①　青椒、红椒分别洗净，切片。

　　　②　油锅烧热，放入葱段、姜块、洋葱片、红椒片、青椒片炸香后，再加入熟鹅颈片煸炒，然后加入料酒、酱油、糖、味精，用淀粉勾芡，炒匀即可。



蛋白玉米粒　103
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原料：熟鸡蛋白200克，玉米粒150克，枸杞子、熟豌豆各少许，姜、盐、味精、酱油、白糖、胡椒粉、淀粉、色拉油各适量。



做法：①　蛋白切小丁；玉米粒焯水待用。

　　　②　锅放油烧热，放姜炒香，倒入蛋白、玉米粒、枸杞子、熟豌豆，加盐、味精、酱油、白糖、胡椒粉调味，用淀粉勾芡，炒匀出锅即可。



香椿炒鸡蛋　104
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原料：香椿200克，鸡蛋3个，盐、鸡精、色拉油各适量。



做法：①　香椿洗净切段。

　　　②　鸡蛋磕入碗中，加盐搅拌均匀。

　　　③　锅内加油烧热，倒入鸡蛋炒熟，放入香椿、盐、鸡精炒出香味即可。



杭椒炒鹅肝　105
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原料：鹅肝5个，杭椒80克，胡萝卜片少许，酱油、盐、味精、料酒、糖、水淀粉、胡椒粉、色拉油各适量。



做法：①　鹅肝洗净，切片；杭椒洗净，切段。

　　　②　鹅肝片加少许盐、味精、水淀粉上浆，入锅滑油，捞出沥油。

　　　③　锅留底油，煸香杭椒段，加酱油、盐、味精、料酒、糖，用水淀粉勾芡，倒入鹅肝片、胡萝卜片翻炒均匀，装盘，撒上胡椒粉即可。



酱爆鹅丁　106
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原料：鹅脯肉250克，胡萝卜丁10克，莴笋丁10克，盐、水淀粉、姜片、甜面酱、料酒、味精、色拉油各适量。



做法：①　鹅脯肉切丁，加盐、水淀粉上浆，滑油，盛出；胡萝卜丁、莴笋丁用油焐熟，待用。

　　　②　锅内留底油，下姜片，加甜面酱、料酒烧开，加盐、味精调味，用水淀粉勾芡，倒入所有原料，炒匀装盘即可。



手撕圆白菜　107
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原料：圆白菜半棵，五花肉20克，红麻椒15克，酱油1大匙，精盐、糖各1/2小匙，醋2小匙，葱、姜末各1小匙。



做法：①　将圆白菜先择成片，洗净后沥干，用手撕成小块。②　锅中加油，待油七成热时，放入圆白菜，用铲子翻动，约半分钟后，捞出沥油，锅再次上火，加入油，下葱末、姜末、五花肉，炒出香味再装入盘中，将红麻椒加油炒香淋在炒好的圆白菜上即成。



红烧猪肚　108
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原料：猪肚，红青椒，葱，姜，蒜，香菜，花椒，八角，桂皮，香叶，盐，老抽，料酒。



做法：①　将猪肚用盐和面粉反复清洗，直到猪肚上没有粘液。②　高压锅注入清水，倒入洗好的猪肚，调入盐、大料、花椒、桂皮、香叶，上汽后压13分钟。③　捞出煮好的猪肚，再用清水冲洗干净，斜刀切片装盘待用。④　锅内倒入油，将辣椒、葱、姜、蒜爆香，倒入猪肚、香菜翻炒片刻即可。



辣味大头菜　109
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原料：大头菜500克，大葱、姜各25克，辣椒30克，植物油2大匙，味精、白砂糖、酱油各2小匙，醋、精盐各1小匙。



做法：①　大头菜留叶，用手撕成块。

　　　②　滑锅内加植物油烧热，加入辣椒丝，葱、姜丝煸出辣香味，即加入大头菜叶干煸至软，随加酱油、盐、味精、白糖，翻炒，出锅时烹醋。



芹菜炒鸡杂　110
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原料：鸡的鸡杂，香芹，泡椒，泡姜，蒜，生抽，料酒，淀粉，糖，郫县豆瓣酱。



做法：①　新鲜鸡杂切小件鸡心对半切，鸡肝切厚片，鸡胗切片或者切成花刀，鸡肠切段，用生抽、淀粉抓匀稍腌；芹菜去老叶洗净切段。②　豆瓣酱剁碎，泡椒斜切成段、泡姜、大蒜切片待用。炒锅烧热油下豆瓣酱炒香，炒出红油，下姜、蒜和泡椒炒香，下鸡杂炒断生，加料酒翻炒，下芹菜同炒，炒断生即可，加糖、盐调味即可。



龙井虾仁　111
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原料：新鲜龙井绿茶，新鲜活虾，盐，蛋清，油，料酒，湿淀粉。



做法：①　活虾去头去壳，剖开背部，拣去泥肠，冲洗至虾仁呈玉白色，沥干水分。加盐、蛋清搅拌至有黏性，放入淀粉拌和上浆。②　龙井茶热水泡开，不必加盖，1分钟后滤去大部分茶水，留下茶叶和一两口茶水备用。③　精盐、料酒、生粉、鸡精调成汁。④　油烧至温热，虾仁划散，见虾仁变色捞出控油。⑤　留少量油，倒入虾仁滑炒，烹入料酒，将龙井茶叶和茶水一起倒入，大火翻炒片刻即可。



油爆青虾　112
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原料：青虾500克，大葱15克，姜10克，白砂糖1大匙，醋4小匙，味精、香油、精盐各2小匙，植物油100克。



做法：①　虾用剪刀剪去须、足头的尖部，洗净控水；葱，姜切成末。②　加上盐、白糖、醋、味精对成汁。③　烧热植物油，把青虾炸熟捞出控油。④　倒出花生油加入香油，烧热后把虾倒入。⑤　把对好的汁烹一下即可盛盘。



油爆虾　113
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原料：对虾250克，葱白1段，鲜姜1小块，白糖、酱油各3小匙，料酒2小匙，植物油250克。



做法：①　将对虾触须剪掉，洗净，切成段，沥水备用。②　将葱白洗净，切成细末；鲜姜去皮，切成细末，同葱末一起放入小碗内，加入酱油、白糖、料酒调匀待用。③　将炒锅置火上，倒入植物油烧热，放入虾段炸透，倒入漏勺沥油备用。④　将炸好的虾段倒入锅中，再烹入调好的味汁翻炒均匀，盖上盖稍焖片刻，待汁将干时再翻炒几下，出锅盛入盘内即可。



芫爆鱿鱼卷　114
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原料：水法鱿鱼400克，香菜梗150克，植物油1000克，料酒30克，醋1大匙，精盐1/2小匙，味精1小匙。



做法：①　鱿鱼去头，去内膜和明刺，剞麦穗花刀，切菱形片；香菜切断。②　鱿鱼片用开水焯起卷。③　锅上火放油，烧至七成热，投入鱿鱼卷稍滑油后捞出，控油；锅留底油，放葱姜蒜爆香，放入鱿鱼卷、香菜，加料酒、醋、精盐、味精翻炒，出锅前淋香油即可。



脆皮爆鳝鱼　115
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原料：鳝鱼350克，香菇丝、胡萝卜丝、西瓜皮丝各100克，蒜15克，精盐、白糖、胡椒粉、香油各1/2小匙，水淀粉、料酒各1小匙，植物油10克。



做法：①　将鳝鱼切丝，用开水焯一下取出备用。

　　　②　坐锅点火倒油，油热后下蒜片炸香，放入胡萝卜丝、香菇丝、鳝鱼丝翻炒，加盐、料酒、胡椒粉、白糖调味，加西瓜皮丝大火翻炒，水淀粉勾芡，淋香油出锅即可。



葱爆羊肉　116

[image: alt]




原料：羊肉片200克，大葱2棵，料酒、酱油、米醋、白胡椒籽各1小匙，白糖、精盐各1/2小匙，味精1/4小匙，姜15克，蒜末10克。



做法：①　羊肉切薄片，放料酒、酱油、白糖、白胡椒粉、味精，搅拌均匀后腌5分钟。②　大葱切成粗丝；大蒜切碎。③　锅烧热倒油，待八成热时倒入羊肉片，快速翻炒至羊肉变色后，放葱丝和姜片翻炒15秒钟，淋一点米醋，倒蒜碎，调入精盐稍微翻炒几下即可。


附录：厨房小常识

·哪些原料在正式烹调前需经过初步热处理？

①植物类原料如芹菜、荠菜、花菜等蔬菜在正式烹调前先要焯水，这是因为焯水可以去掉这些蔬菜中的苦涩味，且仍能保持其本来的色泽和脆嫩的质感。

②肉类原料如鸡、鸭、鱼、肉等，经过初步热处理可以解除腥臊气味。

③对一些原料做初步热处理，还能缩短下一步烹调加热的时间。初步加热对那些需要迅速烹制成菜的原料尤为必要。如鱿鱼经沸水汆至断生，不仅能保持脆嫩的口感，正式烹调时用快速爆炒的方法即能成菜。又如，烹制肉丝芹菜，芹菜经过沸水一焯，已有七八成熟，再下锅与肉丝同炒，很快肉与菜同时成熟，保持了菜肴的鲜嫩和美味。

④有些原料初步热处理的时间不宜过久，否则影响原料的质感，营养成分也易流失。

·炒蔬菜时不可加冷水

有一些蔬菜含水量较低，在炒制时需要加水，以弥补水分的不足。但加水时只可加煮沸过的热水，而不宜加冷水。这是因为，冷水会使蔬菜不易软烂，影响口感和成菜速度。

·炒什么菜用什么油

大部分菜肴都要用油，油是烹调中所不可少的。正确掌握炒什么菜用什么油的要点，能增加菜肴的色泽和滋味。

①烹制动物类原料的菜肴，一般用豆油、菜油、花生油为好。花生油的香味能解除鱼肉原料的腥臊味。

②烹制植物类菜肴，以用猪油为宜。例如用猪油炒瓜菜，能使瓜菜嫩滑，有猪油香味。

③一桌菜中只宜一两种菜放麻油。麻油要在菜肴烹制成熟之后再放，用量宜少不宜多。麻油不宜与原料在锅中同炒。

·油锅加热要控制好发烟点

烹炒菜肴时油温不要过高，应该控制好油的发烟点。

油锅加热至冒烟时的油温已超过200℃。在这样的高温下，食油中的脂溶性维生素已被破坏殆尽，各种脂肪酸也因被氧化而降低了营养价值，原料下锅后，其中所含的维生素C也会被大量破坏。

其次，油烧至冒烟后，会生成过氧酯。过氧酯对人体有害，摄入后会破坏人体胃肠消化吸收食物中维生素的功能，还会阻碍人体吸收蛋白质。

·怎样使炸制品外脆里嫩？

先将原料上浆，入高温以旺火热油炸。温度最高可达200℃以上。原料裹上糊料放入油锅后，其表面突受高热，水分立刻汽化，使表层糊料变焦，结成发脆的外壳。原料内部因受到外壳的保护，水分流失少，因此很鲜嫩。

以炸肉排为例。把精肉切段，用调料腌一下，挂上湿淀粉糊，下热油锅炸成金黄色，捞出装盘，即成外脆里嫩的美食，撒上胡椒粉即可食用。
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