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粉糖酥肉

001
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原料：猪肥膘肉，鸡蛋，面粉，白粉糖，熟猪油。





做法：①将猪肥膘肉洗净，切成长片，放入碗中，先加入面粉拌匀，再加入鸡蛋液抓匀备用。②坐锅点火，加入熟猪油烧至四成热，将肉片逐个下入锅中慢炸成金黄色，捞出沥油，趁热滚匀白粉糖，即可装盘上桌。





梅菜扣肉

002
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原料：带皮猪五花肉，梅菜干，葱，姜，蒜，豆豉，白糖，淀粉，川椒酒，红腐乳，色拉油，绍酒。





做法：①猪五花肉煮至断生，用酱油涂匀肉皮；梅菜切成片，加入葱、白糖等拌匀。②油锅烧热，放入五花肉炸熟，切片放入碗中。将豆豉，蒜、红腐乳放入碗中，加入姜、川椒酒、白糖、酱油、绍酒，放入锅中蒸熟，再放上梅菜干续蒸，将原汁烧滚，用水淀粉勾芡即成。





啤酒酱排骨

003
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原料：排骨，胡萝卜，鹌鹑蛋，啤酒，酱油，花椒，大料，葱，姜，蒜，盐，植物油。





做法：①排骨剁小段，放入沸水焯熟；胡萝卜洗净，切块，备用。②花椒、大料用植物油炒出味道，放入排骨、酱油翻炒均匀，放入葱段、姜片、蒜片转小火。③放入啤酒，要淹没过排骨，再加上胡萝卜、鹌鹑蛋，用盐调味，小火煮熟即可。





干炸果肉
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原料：猪肉馅，猪网油，荸荠末，鸭蛋，葱丝，精盐，味精，五香粉，绍酒，淀粉，香油，色拉油。





做法：①将猪肉、荸荠末放入盆中，加入鸭蛋液、五香粉、绍酒、淀粉等拌匀成馅。②将猪网油铺在砧板上，撒上淀粉，放上馅料，卷成长条切成段，撒上淀粉制成果肉生坯。③锅中油烧至六成热，下入生坯炸熟，待油温升至八成热时，下入果肉复炸，捞出即可。





肉片炖猪肝

005
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原料：猪肝，猪瘦肉，青菜，精盐、味精、胡椒粉、姜片、湿淀粉、熟猪油、上汤各适量。





做法：①将猪肝、瘦肉分别切成片，放碗中，用湿淀粉拌匀。将青菜洗净切段。②锅内放清水烧开，下入拌匀的肝片、肉片汆一下，捞出待用。③沙锅内下熟猪油烧热，放上汤、精盐、味精，烧沸后放青菜、肝片、肉片、姜片、胡椒粉煨熟，撇去浮沫，撒上香葱末即可。





客家红焖肉
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原料：猪五花肉，青蒜，精盐，生抽，绍酒，白糖。





做法：①将五花肉切片，放入沸水中焯烫一下，捞出；青蒜切段。②锅内加油烧热，放入五花肉略炸片刻，捞出沥油待用。③锅中留底油烧热，先放入青蒜炒香，再放入五花肉，烹入绍酒，加入生抽，白糖、精盐及适量清水，用小火焖至猪肉熟烂即成。





炝糟五花肉
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原料：猪五花肉，姜末，香糟，味精，白糖，五香粉，绍酒，虾油，上汤，色拉油。





做法：①将猪五花肉切成大片，放入沸水中焯烫一下，捞出沥干。②坐锅点火，加油烧至五成热，放入姜末、香糟、肉片翻炒，再加入虾油、白糖、绍酒、五香粉颠炒，然后添入上汤，加盖煮约30分钟，再加入味精调匀即成。





糖醋咕噜肉
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原料：猪瘦肉，竹笋，辣椒末，葱，蒜，糖醋汁，精盐，鸡蛋液，水淀粉，淀粉，色拉油。





做法：①将猪肉、竹笋切成菱形块。②将猪肉加入精盐、鸡蛋液、水淀粉拌匀，放入热油中炸熟，捞出后放入竹笋炸熟，捞出。③锅中留底油烧热，先放入葱、蒜、辣椒、糖醋汁炒匀，再用水淀粉勾薄芡，然后放入猪肉、竹笋翻炒均匀，淋入明油，即可。





白菜炒肉丝
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原料：白菜，猪肉（瘦），香菜，甜面酱，盐，味精，白砂糖，大葱，姜，花生油。





做法：①将白菜心洗净沥干水，顺长切成4厘米长的段，再切成0.3厘米粗的丝。②将猪洗净切成与白菜心同样粗细的丝；香菜洗净切段；葱姜洗净切丝。③锅内加油烧热，放入肉丝煸炒至断生，加入葱丝、姜丝、甜面酱炒开，放入白菜丝煸炒，加入精盐、白糖炒至白菜丝熟软，加入味精、香菜段炒匀，出锅装盘即成。





酸甜裹肉
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原料：猪瘦肉，猪网油，荸荠片，葱，酱油，梅子酱，白醋，五香粉，水淀粉，香油，色拉油。





做法：①猪瘦肉切丝，放入大碗中，加入酱油、水淀粉拌匀；猪网油浸湿，铺开后排放上肉丝，卷成长条，切成段。②锅内加油烧热，放入裹肉段炸成金黄色，捞出。③另起锅，加入清水，放入葱、梅子酱、白醋、白糖、荸荠片炒匀，用水淀粉勾薄芡，倒入裹肉翻拌，即可。





花生肉丁
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原料：猪瘦肉，油炸花生仁，葱花，蒜蓉，胡椒粉，精盐，老抽，香油，绍酒，水淀粉，上汤，色拉油。





做法：①猪瘦肉切丁，用适量水淀粉拌匀。②将上汤加入胡椒粉、老抽、香油和剩余的水淀粉调成芡汁。③锅内加油烧热，放入肉丁，用旺火炸熟，再放入葱、蒜炒香，烹入绍酒，淋入芡汁，然后放入花生炒匀，即可。





糖醋排骨
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原料：排骨，鸡蛋，葱花，蒜蓉，辣椒，精盐，糖醋汁，淀粉，水淀粉，色拉油。





做法：①将排骨切成小块，加入精盐、鸡蛋液搅匀，再加入适量水淀粉抓匀。②锅内加油烧热，先放入排骨炸熟，捞出，再下入葱、蒜蓉、辣椒炒香，然后加入糖醋汁，用水淀粉勾芡，再放入炸好的排骨炒匀，淋入明油，即可出锅装盘。





酥炸丸子

013
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原料：猪肥瘦肉，荸荠，脆浆，精盐，味精，五香粉，生抽，淀粉，椒盐，浙醋，色拉油。





做法：①将荸荠切成小丁；猪肉剁成泥，再加入精盐、味精、生抽、淀粉和少许清水搅至上劲，加入荸荠丁搅匀，挤成丸子，上屉蒸熟。②将脆浆加入五香粉调匀，再将丸子襄上脆浆，放入热油中炸成浅黄色装盘，配椒盐，浙醋上桌蘸食即可。





珍珠丸子

014
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原料：猪肉馅，糯米，青豆，青菜叶，精盐，味精，白糖，绍酒，鸡蛋黄。





做法：①将糯米放入清水中浸泡12小时，捞出，菜叶修成圆形片，青豆洗净。②将猪肉馅中加入绍酒、精盐、味精、白糖、鸡蛋黄拌匀，挤成小丸子，逐个滚上一层糯米，垫上圆形菜叶，再酿入3粒青豆，入笼用旺火蒸20分钟至熟，即可。





花生猪蹄

015
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原料：净猪蹄，花生仁，姜片，精盐，绍酒，味精，清汤。





做法：①将猪蹄放入温水中浸泡30分钟，剁成小块，再放入沸水中焯透，捞出，花生仁放入沸水中烫透，捞出沥干。②沙锅上火，放入猪蹄、花生仁，再加入清汤、姜片、绍酒，烧开后撇去浮沫，加盖炖1小时，拣去姜片，加入味精调匀即成。





橄榄菜蒸排骨

016
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原料：猪排骨，橄榄菜，红椒丝，生抽，老抽，白糖，精盐，水淀粉，色拉油。





做法：①将排骨洗净，剁成大块，加入生抽、老抽、白糖、精盐、水淀粉、色拉油拌匀，腌制15分钟；橄榄菜洗净备用。②蒸锅置火上，加水烧开，将排骨放入锅中隔水蒸熟，再将橄榄菜放在排骨上，撒上红椒丝续蒸5分钟即成。





梅子蒸排骨

017
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原料：排骨，酸梅肉，葱段，蒜蓉，精盐、面豉、色拉油、味精少许，白糖、老抽、淀粉适量。





做法：将排骨洗净，斩成小块，放入盘中，加入酸梅肉、白糖、老抽、蒜蓉、面豉、葱段、味精、淀粉拌匀，再浇上色拉油，上屉蒸至汁清熟透，即可取出食用。





煎猪排

018
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原料：猪里脊肉，西红柿片，鸡蛋，精盐，生抽，绍酒，味精，胡椒粉，五香粉，蚝油，淀粉，色拉油。





做法：①将猪里脊肉切成大片，用刀背拍松，再加入精盐、胡椒粉腌制片刻；鸡蛋、淀粉、五香粉放入碗中调成浓糊。②锅内加油烧热，将肉片挂匀浓糊，下油煎至两面成金黄色，再烹入绍酒，加入蚝油、味精调匀，装盘，摆上西红柿片即成。





豉汁蒸排骨

019
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原料：猪排骨，葱段，蒜末，水淀粉，生抽，色拉油，精盐，豆豉，白糖。





做法：①将排骨洗净，斩成小块，放入碗中，加入豆豉、蒜末拌匀，再加入精盐、白糖、生抽、水淀粉、色拉油腌制5分钟备用。②蒸锅置火上，加水烧开，将葱段放在排骨上，移入蒸锅中，隔水蒸熟即可。





纸包排骨
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原料：排骨，食用玻璃纸，葱姜，味精，绍酒，胡椒粉，五香粉，精盐，酱油，白糖，色拉油。





做法：①将排骨洗净，剁成小块，加入酱油、味精、胡椒粉、白糖、葱末、姜末、绍酒、五香粉、精盐腌至入味备用。②将腌好的排骨用食用玻璃纸包好，放入热油锅中，先用旺火炸制片刻，再转中火炸至熟透，捞出沥油，即可装盘上桌。





叉烧肉
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原料：猪里脊肉，蒜，叉烧酱，黄酒。





做法：①将猪肉洗净，改刀放入大碗中，取适量叉烧酱，大蒜和黄酒一同放入大碗中，同猪肉拌匀，盖上保鲜膜，腌制一天。②把腌制好的肉放入铺有锡纸的碗中，再涂上一层叉烧酱放入烤箱中层烤25分钟，取出用牙签在上面扎一些孔，再涂上叉烧酱，继续放入烤箱再烤25分钟左右取出，待肉放凉后即可切片。





鬼马炒牛肉

022
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原料：牛肉，油条，荸荠，生抽，葱段，姜片，精盐，水淀粉，香油。





做法：①将牛肉切片，放入碗中，加入少许生抽、水淀粉腌制；荸荠切片；油条切碎。②锅内加油烧热，放入牛肉滑炒至八成熟，盛出。③锅中留底油烧热，先爆香姜、葱，再放入牛肉略炒，然后放入荸荠、油条，加入生抽、精盐炒熟，淋入香油即可。





双红炖牛肉

023
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原料：牛肉块，去核红枣，去皮胡萝卜块，葱段，姜片，精盐，味精，绍酒，上汤。





做法：①将牛肉块放入沸水锅中，加入葱、姜煮10分钟，捞出冲净，放入容器中，再放入红枣、胡萝卜备用。②锅中加入上汤、精盐、味精烧开，倒入盛有牛肉的容器中，再加入绍酒，放入蒸笼中，用旺火蒸至牛肉熟透，即可取出食用。





香豉牛肉片

024
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原料：牛肉，青椒，红椒，香豆豉，姜末、虾油、酱油、料酒、湿淀粉、辣椒酱、精盐、味精、香油、上汤、花生油各适量。





做法：①将青椒、红椒洗净切片，沸水一焯即捞出。②将牛肉切片，加精盐、味精、料酒、湿淀粉拌匀。③热锅中加油烧至七成热，加入牛肉片滑散至熟。④锅中留油少许，烧热，放入豆豉、姜末、辣椒酱略炒一下，倒入青、红椒片，烹料酒，加上汤、虾油、酱油、味精，倒入牛肉片烧沸，用湿淀粉勾芡，淋香油即成。





鲜番茄烩猪扒

025
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原料：猪扒，番茄，洋葱，干葱头，姜蓉，精盐，生抽，白糖，胡椒粉，淀粉，绍酒，色拉油。





做法：①将番茄、洋葱分别洗涤整理干净，切碎备用。②将猪扒洗净，用刀背捶松，加入干葱头，姜蓉、绍酒、胡椒粉、精盐、白糖、生抽、淀粉腌至入味，再放入热油中炸成金黄色，然后加入番茄、洋葱翻炒均匀即成。





咖喱牛肉

026
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原料：腌好的牛肉，洋葱，蒜，姜，辣椒，白糖，香油，精盐，绍酒，水淀粉，油咖喱，上汤，色拉油。





做法：①将牛肉切成小方块备用。②坐锅点火，加油烧热，先放入牛肉滑熟，捞出沥油，再放入油咖喱、蒜蓉、姜末、洋葱末、辣椒末、牛肉，烹入绍酒，然后添入上汤，加入白糖、精盐调匀，然后用水淀粉勾芡，淋入香油即成。





干煸牛肉丝

027
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原料：嫩牛肉，嫩芹菜，姜丝，精盐，米醋，酱油，辣椒粉，豆瓣酱，绍酒，白糖，花椒粉，色拉油。





做法：①将牛肉洗净、切丝；芹菜洗干净，切成小段。②锅内加油烧热，先放入牛肉丝煸干水分，再加入豆瓣酱、辣椒粉炒出香味，然后放入姜丝，绍酒、酱油、白糖、精盐、米醋，再放入芹菜翻炒均匀，最后撒上花椒粉，即可出锅装盘。





沙茶牛肉锅

028

[image: alt]


原料：牛肉，芹菜，青菜叶，粉丝，沙茶酱，生抽，白糖，精盐，高汤。





做法：①将牛肉切片，加入白糖腌15分钟；芹菜切成段；青菜叶洗净；粉丝用温水浸软，捞出沥干。②锅内加油烧热，爆香沙茶酱，加入生抽、精盐、高汤和白糖煮沸，然后转小火煮，再倒入沙锅中，放入牛肉、芹菜、青菜叶、粉丝，用小火煮熟即可。





茄汁煎牛肉

029
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原料：腌好的牛里脊肉，鸡蛋液，脆片，茄汁，生抽，白糖，水淀粉，绍酒，淀粉，上汤，色拉油。





做法：①将蛋液加入淀粉与牛里脊肉拌匀。②锅内加油烧热，放入脆片炸熟，再放入牛里脊肉煎成金黄色，捞出切片入盘。③锅上火，加入绍酒、味精、白糖、茄汁、生抽、上汤烧开，用水淀粉勾芡，淋入香油，出锅浇在牛肉上即成。





滑蛋炒牛肉

030
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原料：牛肉，鸡蛋，葱花，姜汁，白糖，水淀粉，精盐，生抽，绍酒。





做法：①将牛肉切成薄片，放入碗中，加入生抽绍酒、白糖、姜汁、水淀粉拌匀，鸡蛋磕入碗中打散，再加入精盐拌匀。②锅内加油烧热，放入牛肉片滑至八分熟，捞出沥油，放入蛋液中。③锅中留底油烧热，倒入蛋液，用中火拌炒至定浆，撒入葱花即可。





椒盐排骨

031
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原料：猪排骨，鸡蛋，洋葱，青椒，葱，咖喱粉，松肉粉，绍酒，椒盐，淀粉，水淀粉，色拉油。





做法：①将排骨剁成小段，加入精盐、咖喱粉、绍酒、松肉粉腌好，用鸡蛋液、水淀粉拌匀，然后拍匀淀粉。②锅中加油烧热，放入排骨浸炸至熟，捞出。③锅中留底油烧热，先爆香洋葱末、青椒末、葱花，再放入排骨、椒盐炒匀即可。





皮蛋炒牛肉

032
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原料：牛肉，皮蛋，酸子姜，熟芝麻，生抽，绍酒，鸡精，白糖，水淀粉。





做法：①将皮蛋去壳，切成小块；酸子姜切成小块；牛肉切片，放入碗中，加入生抽、绍酒、白糖、鸡精、水淀粉腌10分钟。②锅内加油烧热，放入牛肉滑炒至八分熟，捞出沥油。③锅中留底油烧热，先放入酸子姜炒香，再放入皮蛋，牛肉略炒，然后撒入熟芝麻，即可。





红煨牛腩

033
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原料：牛腩，姜末，蒜蓉，八角茴香，豆豉，老抽，生抽，白糖，绍酒，水淀粉，上汤，色拉油。





做法：①将牛腩洗净，放入沸水锅中煮至九分熟，取出，斩成小方块。②坐锅点火，加油烧热，先放入豆豉、蒜蓉、味精、老抽、生抽、白糖、姜末、八角茴香爆香，再放入牛腩，烹入绍酒，添入上汤煲熟，然后用水淀粉勾芡，即可出锅装盘。





柱侯牛腩

034
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原料：牛腩，果皮，姜片，蒜蓉，老抽，白糖，绍酒，水淀粉，柱侯酱，南乳，清汤，色拉油。





做法：①将牛腩切块，放入沸水中煮10分钟，捞出干；南乳搓烂；果皮剁成细丝。②锅内加油烧热，先爆香姜、蒜、南乳，再加入牛腩炒透，烹入绍酒，放入果皮炒匀，然后加入精盐、老抽、白糖、柱侯酱，添入清汤，用小火焖熟，再用水淀粉勾芡，淋入明油即成。





姜葱牛百叶

035
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原料：牛百叶，葱丝，姜丝，浅色酱油，白糖，味精，色拉油。





做法：①将牛百叶搓去黑色薄衣，切成小块。②锅内加油烧沸，装入碗中；酱油、白糖、味精和清水放入锅中煮沸，调成佐味料，装入碗中。③将牛百叶块放入沸水焯至断生，捞出，装入盘中，再放上姜丝、葱丝，加入佐味料和熟油拌匀即可。





蚝油煨狗肉

036
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原料：狗肉，柠檬叶丝，姜末，陈皮末，蒜蓉，姜汁，柱侯酱，蚝油，片糖，深色酱油，上汤。





做法：①将狗肉洗净，放入锅中烘干。②锅内加油烧热，下入蒜蓉、姜末炒香，再放入狗肉炒透，然后放入姜汁炒匀，添入上汤，加入柱侯酱、精盐、蚝油、片糖、酱油调匀，烧沸后倒入瓦罐中，用中火煨至软烂，待汤汁浓稠时，淋入香油拌匀，撒上柠檬叶丝即成。





酥炸香肉片

037

[image: alt]


原料：净狗肉，鸡蛋液，脆片，精盐，味精，绍酒，淀粉，色拉油。





做法：①将狗肉洗净，切成大厚片，加入精盐、味精、绍酒腌至入味，再加入蛋液、淀粉拌匀备用。②坐锅点火，加油烧热，先放入狗肉片，用旺火浸炸成金黄色，取出沥油，放入盘中，再将脆片炸熟，放入盘中伴边即成。





酥炸糟羊腩

038
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原料：羊肉，小苏打，发酵粉，葱末，姜末，八角，精盐，白糖，酱油，绍酒，水淀粉，高汤。





做法：①将羊肉切成块，加入绍酒、酱油、白糖、精盐、葱、姜、八角和高汤腌至入味，再上笼用旺火蒸熟，取出晾凉。②将水淀粉加入小苏打搅拌均匀，再加入发酵粉调成芡汁待用。③锅内加油烧至八成热，将羊肉块裹匀芡汁，放入锅中炸成金黄色，捞出即可。





炸山兔肉

039
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原料：山兔肉，精盐，味精，花椒水，花椒盐，绍酒，淀粉，色拉油。





做法：①将兔肉洗净、切块，放入碗中，加入精盐、味精、绍酒、花椒水拌匀，再加入淀粉抓匀备用。②锅中加油烧至八成热，放入兔肉炸成金黄色，捞出沥油，装入盘中，配花椒盐上桌蘸食即可。





荔枝肉

040
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原料：猪瘦肉，荸荠片，葱，蒜，白酱油，味精，香醋，白糖，番茄酱，水淀粉，上汤，色拉油。





做法：①猪瘦肉切块，与荸荠片用水淀粉抓匀。②将酱油、白糖、香醋、上汤、番茄酱、水淀粉放入碗中，制成卤汁。③锅内加油烧热，放入肉片、荸荠片翻炸，待肉块卷起时捞出。④锅内加油烧热，下入葱、蒜，倒入卤汁煮沸，再放入荔枝肉、荸荠片翻炒即可。





麻辣肚丝

041
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原料：熟猪肚，香菜，姜丝，花椒，辣椒油，白糖，醋，酱油，盐，味精。





做法：①熟猪肚，切丝；香菜洗净，切段；将肚丝、香菜段与姜丝盛入盘中。②花椒干锅炒熟，铲出，擀成面，加入盐，制成花椒盐。③将花椒盐、辣椒油、酱油、醋、白糖、味精倒入肚丝中，拌匀即可。


第二章　禽蛋篇

[image: alt]






嗜嗜鸡

042
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原料：净鸡块，猪肝，葱花，姜末，精盐，酱油，白糖，绍酒，淀粉，胡椒粒，熟猪油。





做法：①将猪肝洗净，切成片，加入绍酒、精盐、淀粉腌至入味。②沙锅上火，加入熟猪油烧热，先爆香姜末、葱花，再放入鸡块爆炒成金黄色，然后加入绍酒、酱油、白糖、胡椒粒，加盖焖3分钟，再放入猪肝片续焖1分钟，即可连锅上桌。





板栗烧鸡

043
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原料：鸡肉，板栗，葱段，姜片，精盐，红糖，色拉油，冰糖，高汤。





做法：①将鸡肉切块；板栗去壳。②锅中加油烧热，放入板栗炸至微黄，捞出沥油。③锅中留底油烧热，先放入鸡块略炒，再添入高汤，加入姜片、葱段、精盐、红糖，用小火煮沸，然后挑除姜、葱，放入板栗、冰糖，待煮至鸡肉、板栗熟软时，即可出锅。





荷包鸡

044

[image: alt]


原料：嫩鸡，荷叶，葱花，姜末，酱油，精盐，白糖，绍酒，味精，胡椒粉，淀粉，香油，色拉油。





做法：①将嫩鸡宰杀，洗涤整理干净，剁成块，加入酱油、味精、精盐、胡椒粉、葱花、姜末、白糖、绍酒、香油腌至入味备用。②将荷叶洗净，用沸水焯烫一下，包上腌好的鸡块，入笼用大火蒸熟即可。





清炖鸡参汤

045
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原料：水发海参，童子鸡，火腿，水发香菇，笋头，鸡骨，猪排骨，上汤、精盐、料酒、葱、姜、味精各适量。





做法：①水发海参改刀汆水。②将鸡洗净切块，将鸡骨、排骨剁成块，笋头切片。③将童子鸡块、排骨略汆，去血污，捞出。④将童子鸡、海参放大碗中，中间放上笋头和香菇、火腿片，加入料酒、精盐、葱、姜、味精，放鸡骨与排骨，加入上汤，盖盖，上笼蒸烂取出，除去鸡骨、排骨、葱、姜即成。





豉油鸡

046
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原料：净仔鸡，精卤水。





做法：①将仔鸡洗净，剁去鸡脚，用沸水浸至八分熟，捞出沥干备用。②将精卤水烧沸，改用小火，放入仔鸡浸煮30分钟，取出切块，即可装盘上桌。





花椒嫩醉鸡

047
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原料：嫩光鸡，干葱头，姜片，花椒，精盐，绍酒。





做法：①将光鸡洗净，沥干。②将精盐放入锅中炒至烫手，再放入花椒同炒至花椒变色有香味，盛出后擦遍鸡身及内腔，用保鲜膜包紧，放入冰箱中腌1天，然后冲净花椒盐，将姜片、干葱头放入鸡内腔，表皮擦匀绍酒，蒸45分钟，取出晾凉，切块即可。





茄汁鸡块

048
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原料：鸡肉，青豆，洋葱段，西红柿，鸡蛋，番茄酱，精盐、白糖、味精、干淀粉、麻油、花生油、上汤、料酒各适量。





做法：①将鸡肉切成块，加精盐、味精拌匀，腌10分钟，加鸡蛋液、干淀粉拌匀。西红柿开水焯过，去皮，切成块。②将番茄酱、上汤、白糖、味精、麻油加入碗中，调成味汁。③旺火热锅加油，放入鸡块煎熟，待两面呈金黄色时取出。④锅中留油少许，烧热，下入洋葱段、青豆煸炒，下鸡块、西红柿块，烹料酒，加调味汁，炒匀即成。





炒葱椒鸡

049
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原料：光鸡，青葱末，花椒末，精盐，味精，胡椒粉，水淀粉，香油，熟猪油。





做法：①将光鸡洗涤整理干净，切成块，沥干后抹匀水淀粉，下入热油中炸熟，捞出沥油备用。②锅中加油烧热，先下入花椒末、青葱末炒香，再放入鸡肉翻炒片刻，然后加入精盐、味精、胡椒粉、香油翻炒均匀，用水淀粉勾薄芡，出锅装盘即成。





家常烤鸡

050
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原料：嫩光鸡，葱段，姜片，精盐，味精，黄酒，花椒，香油，麦芽糖。





做法：将光鸡洗净，用沸水焯透，沥干水分，再用味精、精盐、黄酒、花椒、葱段、姜片搽匀鸡身，腌5小时，取出晾干，然后用麦芽糖均匀地涂在鸡身上，装入烤盘中，入烤箱烘烤至熟，取出淋上香油即可。





姜葱手撕鸡

051
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原料：净仔鸡，葱丝，姜丝，精盐，味精，香油，熟鸡油。





做法：①将仔鸡放入沸水中烫15分钟，取出冲凉，撕下鸡皮，再将鸡肉撕成条，鸡皮切成块。②将鸡骨用香油拌匀，装入盘底，再将葱丝、姜丝放入碗中，撒上精盐，浇上热熟鸡油，加入调味料，放入鸡丝拌匀，盖在鸡骨上，再用鸡皮盖面即成。





白切鸡

052
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原料：肥嫩母鸡，姜泥，葱白丝，精盐，色拉油。





做法：①将姜、葱、精盐拌匀，分盛入两小碟中，再分别浇入20克热油备用。②将母鸡宰杀，洗涤整理干净，放入沸水中浸煮15分钟至熟，取出冲凉，晾干后刷上剩余的熟色拉油，切成小块，盛入盘中，摆成鸡形，配姜泥、葱丝食用即可。





园林香液鸡

053
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原料：光鸡，菜胆，葱段，姜片，精盐，淀粉，味精，汾酒，香油，熟猪油。





做法：将光鸡洗净、沥干，用葱段、姜片、精盐、味精、汾酒抹匀内外，入笼用旺火蒸熟（约15分钟），取出后滗出原汁（留用），待鸡稍凉后，斩成块，然后将菜胆洗净，放入锅中，加油煸熟，取出放在鸡块两侧，再将原汁加入香油、淀粉勾芡，淋在鸡块上即成。





鲜蘑蒸鸡

054

[image: alt]


原料：光仔鸡，鲜蘑，葱段，姜片，精盐，绍酒，水淀粉，色拉油。





做法：①将光仔鸡洗净，剁成块；鲜蘑洗净，切成厚片备用。②将鸡块放入碗中，加入精盐、绍酒和少许水淀粉、色拉油拌匀，再放上鲜蘑，铺上葱段、姜片，入笼用旺火蒸30分钟，取出后挑出葱段、姜片即可。





红油鸭舌

055
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原料：鸭舌，卤汁。





做法：①将鸭舌用沸水汆烫后，洗净备用。②将红油滷汁煮滚后，放入鸭舌，大火烧滚后，改小火滷约40分钟，熄火待凉，再盛入盘中即可。





白斩河田鸡

056
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原料：河田鸡，葱白，嫩姜，精盐，香油，鸡油。





做法：①将河田鸡宰杀，洗净后用少许精盐擦遍鸡全身表里腌制1小时；葱白、嫩姜和少许精盐，剁成汁，装碟。②将整鸡放入盆中，加盖，入笼蒸约1小时，取出晾凉，斩成块，装入盘中。③将蒸鸡原汁和姜葱汁浇在鸡块上，即可。





枸杞鸡丁

057
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原料：鸡胸肉，枸杞，蛋清，精盐，味精，水淀粉，色拉油，绍酒。





做法：①将鸡胸肉洗净，切成小丁；枸杞用温水泡软，洗净备用。②将鸡肉丁加入少许精盐和蛋清抓匀；剩余的精盐、绍酒、味精，水淀粉放入碗中调成芡汁待用。③锅中加油烧热，先放入鸡肉丁滑散，再放入枸杞，倒入芡汁翻炒至熟，即可出锅装盘。





凉瓜煎蛋饼

058
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原料：鸡蛋，凉瓜，香菜末，精盐，味精，胡椒粉，香油，色拉油。





做法：①将凉瓜切成小片，放入精盐水中焯熟，捞出。②将鸡蛋磕入碗中打散，加入精盐、味精、胡椒粉、香油和凉瓜片拌匀。③平锅中加油烧热，将蛋液倒入锅中摊成蛋饼，再用小火煎至两面呈金黄色出锅，撒上香菜末即可。





碧绿鸡球

059
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原料：鸡肉，菜心，蛋清，葱花，姜末，味精，绍酒，淀粉，水淀粉，精盐，清汤，熟油，色拉油。





做法：①将鸡肉切成块，加入蛋清、淀粉抓匀，然后放入六成热油中滑透，捞出，菜心用沸水焯烫一下，加入精盐、味精、熟油拌匀，围摆在盘边。②锅中加油烧热，先爆香葱、姜，再放入鸡肉，烹入绍酒，加入精盐、味精、清汤炒匀，用水淀粉勾芡即可。





盐水鸡翅

060
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原料：鸡中翅，葱段，桂皮，姜片，八角，花椒，精盐，绍酒，上汤，色拉油。





做法：①将鸡中翅去除杂毛、洗净，用绍酒拌匀备用。②锅中加油烧热，先爆香葱段、姜片、桂皮、八角、花椒，再添入上汤，煮至有香味时，转小火，然后加入精盐，放入鸡中翅，盖上盖，浸煮至熟透入味，取出晾凉，即可上桌食用。





咖喱鸡翅

061
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原料：鸡翅，洋葱末，青椒末，姜末，蒜末，咖喱粉，白糖，绍酒，水淀粉，淀粉，色拉油，上汤。





做法：①将鸡翅剁成小块，加入淀粉抓匀，用沸水焯烫一下，再放入热油中冲炸一下，捞出。②锅中加油烧热，先爆香洋葱末、蒜末、姜末、青椒末，再烹入绍酒，加入上汤、咖喱粉，然后放入鸡块，加入白糖等调味，用中火焖至鸡块熟透，再用水淀粉勾芡即可。





菠萝鸡球

062
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原料：鸡脯肉，鲜菠萝，植物油，香油，盐，料酒，鸡精，水淀粉，葱段，姜片。





做法：①鸡肉切成方块，用盐、鸡精、少量水、水淀粉腌渍。将菠萝切成丁。②锅中放清水烧沸，放入鸡块，待鸡块出球状时捞出。③锅内放植物油烧热，放入姜片、葱段，炒出香味，再倒入鸡球、料酒、菠萝炒匀，用水淀粉勾薄芡即可。





西兰花炒鸡杂

063
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原料：鸡杂，西兰花，胡萝卜片，姜片，精盐，白糖，姜汁，生抽，绍酒，水淀粉，香油。





做法：①将鸡杂放入碗中，加入绍酒、生抽、姜汁、白糖腌制15分钟；西兰花掰成小朵，放入沸水中焯至八分熟，捞出。②锅中加底油烧热，先爆香姜片，再放入鸡杂用大火翻炒片刻，放入西兰花、胡萝卜片，加入精盐、白糖翻炒，用水淀粉勾芡即可。





广东文昌鸡

064
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原料：鸡，火腿，猪肝，淀粉，盐，味精，料酒，香油，水淀粉，高汤，猪油。





做法：①整鸡小火煮15分钟取出去骨，斜切成24片，鸡肝加精盐煮至刚熟，取出切成24片装碗，火腿切成同样大小24片。②鸡肉、火腿、鸡肝片间隔开在碟上砌成鱼鳞形，连同鸡头、翼、尾摆成鸡的原形，小火煮熟后取出滗去水。③放油、料酒、高汤、味精、湿淀粉勾芡，加香油、熟猪油淋在鸡身上即可。





烧鸭

065
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原料：光鸭，葱花，精盐，五香料，酱油，白糖，调味酱，芝麻酱，白酒，饴糖。





做法：①将光鸭去除内脏、脚爪及翅膀。②将精盐、调味酱、白糖、芝麻酱、白酒、葱花混合，制成酱料，涂在鸭身上，用竹针、竹线缝好鸭肚口，用清水冲净，再涂匀饴糖。③将鸭坯挂入烤炉中，用小火烤15分钟，待体表烤干后，再用旺火烤熟即可。





银芽炒鸭丝

066
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原料：豆芽，烧鸭，韭黄，青椒，精盐，白糖，姜片，蒜末，绍酒，水淀粉。





做法：①将豆芽洗净；烧鸭切成丝，韭黄切段；青椒切丝。②锅中加油烧热，放入豆芽、绍酒略炒，盛出。③锅中留底油烧热，爆香蒜末，再放入烧鸭丝、青椒丝、豆芽，加入精盐、白糖、姜片炒匀，用水淀粉勾芡，再放入韭黄段炒熟即可。





豉椒炒鹅肠

067
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原料：鹅肠，青椒，红椒，葱段，蒜末，精盐，白糖，鸡精，香油，水淀粉，豆豉，绍酒，生抽。





做法：①将鹅肠切段，放入沸水中略烫，捞出；青、红椒切块。②锅中加油烧热，先爆香蒜末，再放入青椒块、红椒块、葱段略炒，然后放入鹅肠段，加入豆豉翻炒至将熟，再烹入绍酒，加入生抽、精盐、白糖、鸡精、香油，用水淀粉勾芡，即可出锅装盘。





白切肥鹅

068
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原料：黑鹅，红葱头，姜末，绍酒。





做法：①将黑鹅宰杀，去毛、除内脏，洗净备用。②将红葱头捣烂，放入碗中，再加入姜末、绍酒拌匀，然后抹匀鹅的内脏、外皮，再用精盐擦匀，腌20分钟待用。③将黑鹅入笼用旺火沸水蒸熟，取出晾凉，斩块装盘即可。





香辣鸭舌

069
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原料：鸭舌，面粉，葱段，姜片，蒜片，干红辣椒，面粉，酱油，冰糖，绍酒，香油，色拉油。





做法：①鸭舌加入精盐、绍酒、面粉搓揉片刻，再冲净，放入沸水中焯烫片刻捞出。②锅中加油烧热，下入干红辣椒、蒜、葱、姜片，炒香后捞出，再放入鸭舌，加入冰糖、酱油、绍酒、精盐、清水，用中火煮沸后转小火焖煮熟，待汤汁浓稠时，加入味精，即可。





时蔬炒鹅肠

070
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原料：鹅肠，时令蔬菜，姜片，蒜末，胡椒粉，水淀粉，精盐，白糖，绍酒。





做法：①将鹅肠洗净、切段，放入碗中，用少许精盐、白糖、水淀粉拌匀；时令蔬菜洗净，切段备用。②锅中加油烧热，先爆香姜、蒜，再放入蔬菜炒熟，然后放入鹅肠段，烹入绍酒，加入剩余的精盐、白糖、胡椒粉翻炒至熟，即可出锅装盘。





鱼露乳鸽

071
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原料：净乳鸽，蒜末，姜片，精盐，鱼露，白糖，绍酒。





做法：①将乳鸽洗净，放入沸水中焯烫一下，捞出沥干备用。②沙锅置火上，加油烧热，先爆香姜、蒜，添入清水，加入鱼露、白糖、绍酒、精盐煮沸，再放入乳鸽用小火煮熟，取出切块，装盘上桌即可。





香葱烘蛋

072
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原料：鸡蛋，香葱，精盐，胡椒粉，色拉油。





做法：①将香葱洗净，切成长段；鸡蛋磕入烤盆中搅散，再加入色拉油拌匀，放上葱段，加入适量的精盐、胡椒粉搅拌均匀备用。②将烤盆放在明火上烘烤7分钟，待鸡蛋熟透后取出装盘即可。





凤凰蛋

073

[image: alt]


原料：鸡蛋，瘦猪肉，马蹄，葱末，精盐，酱油，味精，淀粉，胡椒粉，白糖。





做法：①将鸡蛋煮熟、去皮，用盐水浸渍。②将瘦肉剁成泥，加入葱末、酱油、味精、精盐、胡椒粉、白糖、淀粉和清水搅至上劲，马蹄去皮、洗净，切成小丁。③将鸡蛋取出、沥干，用肉馅裹匀，再沾匀淀粉，放入热油中炸成金黄色，捞出切块，即可装盘。





黄埔炒蛋

074
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原料：鸡蛋液，精盐，味精，熟猪油适量。





做法：①将鸡蛋液加入味精、精盐和少许熟猪油搅匀成蛋浆备用。②锅中加入少许熟猪油滑锅，倒入蛋浆，边倒边铲动边下油，待炒至鸡蛋定浆时，即可出锅装盘。





果汁鱼块

075
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原料：净鱼肉，鸡蛋，鲜果汁，葱段，姜片，精盐，绍酒，水淀粉，玉米粉，色拉油。





做法：①将净鱼肉切块，加入葱、姜、绍酒、精盐腌渍；鸡蛋磕入碗中，加入水淀粉搅匀。②锅内加油烧热，将鱼块托蛋液、拍匀玉米粉，放入油中炸至金黄色、熟透，捞出放入盘中。③锅中留底油烧热，添入果汁烧开，用水淀粉勾薄芡，淋在鱼块上即成。





鱼片蒸蛋

076
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原料：鸡蛋，鲜鱼片（选用无刺鱼），葱花，精盐，味精，绍酒，浅色酱油，胡椒粉，色拉油。





做法：①将鱼片加入精盐，色拉油拌匀。②将鸡蛋磕入碗中，搅成蛋液，加入精盐、绍酒、味精拌匀，再放入蒸锅中，用慢火蒸7分钟，然后放入鱼片、葱花，续蒸3分钟，再用余热焖2分钟，取出淋入酱油、色拉油，撒上胡椒粉即成。


第三章　豆制品篇

[image: alt]






素烧什锦豆腐

077
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原料：豆腐，红椒，胡萝卜，豌豆，盐，生抽，甜面酱，黄酱，植物油。





做法：①豆腐切成小块，红椒切成小块，胡萝卜去皮后也切成小方块，豌豆去掉外壳留下里面的豆子。②锅中放油，放入豆腐块，煎至两面金黄后盛出，另起锅放入清水，大火烧开，然后放入胡萝卜丁与豌豆分别焯烫。③另起锅，锅中放少量油，倒入黄豆酱和甜面酱翻炒，炒香后放入煎好的豆腐块炒匀，再放入胡萝卜丁、豌豆和红椒丁翻炒，调入生抽、盐，炒匀即可出锅。





卤豆腐

078
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原料：油炸豆腐干，韭菜，老抽，生抽，白糖，花椒，八角。





做法：①将韭菜切段，油炸豆腐干切块。②锅中加水烧开，放入韭菜段焯熟，装盘，再放入豆腐干略烫，捞出。③沙锅上火，加入清水、老抽、生抽、白糖、花椒、八角，用中火煮沸成卤汁，再放入豆腐干，用小火煮熟，熄火后浸卤，取出放在韭菜上，淋上卤汁即可。





炸豆腐盒

079
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原料：豆腐，猪肉，鸡蛋黄，葱末，姜末，精盐，味精，酱油，花椒粉，淀粉，香油。





做法：①将豆腐入笼蒸10分钟，取出切成厚片；猪肉剁成泥，加入酱油、花椒粉、葱末、姜末、鸡蛋黄、淀粉、拌匀，制成馅料。②取一片豆腐抹上肉馅，再盖上一片豆腐，制成豆腐盒，下入七成热的油中炸成金黄色，捞出装盘即可。





甜酸豆腐

080
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原料：豆腐，菠萝肉，青椒，红椒，姜片，蒜末，水淀粉，香油，精盐，白糖，番茄汁。





做法：①将豆腐切块，放入碗中，加入精盐腌；菠萝切片；青、红椒切块。②锅内加油烧热，放入豆腐块炸成金黄色，捞出。③锅中留底油烧热，先爆香姜、蒜，再放入青椒块、红椒块、菠萝片，然后放入豆腐块，加入白糖、番茄汁调匀，用水淀粉勾芡即可。





豉油拌豆腐

081
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原料：内脂豆腐，皮蛋，红椒，香葱，蒸鱼豉油，辣椒油，盐，鸡精，麻油。





做法：①皮蛋切碎、红椒切小圈、香葱切碎。②将上述食材放入豆腐中，调入所有调料，吃时拌匀即可。





青椒炒豆腐

082
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原料：豆腐，青椒片，胡萝卜片，葱，蒜，姜，豆瓣辣酱，甜面酱，酱油，白糖，色拉油。





做法：①将豆腐切成小方片；青椒、胡萝卜片用沸水焯烫一下，捞出。②锅内加油烧热，先下入葱花、蒜片、姜丝炒香，再放入豆腐煸炒至水分将干，然后加入豆瓣辣酱、甜面酱、酱油、白糖、青椒片、胡萝卜片，继续煸炒至入味，再加入味精调匀即成。





蚝油豆腐

083
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原料：豆腐，葱丝，精盐，色拉油，生抽，蚝油。





做法：①将豆腐洗净、切块，放入蒸锅中蒸熟，取出装入盘中。②坐锅点火，加油烧热，放入蚝油、生抽、精盐炒香，出锅淋在豆腐上，再撒上葱丝即可。





橙汁玉子豆腐

084
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原料：玉子豆腐，橙汁，精盐，味精，酱油，水淀粉，淀粉，香油，色拉油。





做法：①将玉子豆腐每条横切成小圆段，拍上淀粉备用。②锅中加油烧至五成热，放入玉子豆腐段炸成金黄色，捞出沥油，放入盘中。③另起锅，加入橙汁，酱油、精盐、味精烧开，再淋入香油，用水淀粉勾芡，淋在豆腐段上即成。





韭菜炒豆腐
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原料：韭菜，豆腐，葱丝，姜丝，精盐，味精，色拉油。





做法：①将豆腐切成长宽条，放入沸水中略烫一下，捞出沥干；韭菜摘洗干净，切段。②坐锅点火，加油烧至六成热，先放入葱丝、姜丝炒香，再放入豆腐条略炒，然后加入精盐、味精翻炒均匀，即可出锅装盘。





肉丝炒干豆腐
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原料：豆腐干，猪瘦肉，蒜苗，葱末，姜末，蒜末，酱油，精盐，味精，米醋，香油，上汤，色拉油。





做法：①将猪瘦肉切丝，豆腐干切丝；蒜苗切段。②锅内加油烧至四成热，先放入肉丝炒至变色，再放入葱末、姜末、蒜末炒香，然后加入酱油、精盐、味精、豆腐干丝、上汤翻炒，待汤汁浓稠时，放入蒜苗段，再加入米醋、香油调匀，即可出锅装盘。





蟹肉烩豆腐
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原料：豆腐，蟹肉，鸡蛋清，葱末，姜末，精盐，味精，胡椒粉，绍酒，水淀粉，色拉油，上汤。





做法：①将豆腐切成小方丁，放入沸水中焯烫一下，捞出。②锅内加油烧热，下入葱末、姜末炒出香味，再烹入绍酒，添入上汤，放入豆腐，然后加入精盐、味精、胡椒粉调味，用水淀粉勾芡，再缓缓倒入鸡蛋清推匀，最后加入蟹肉煮匀，即可。





浓汤煨豆腐
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原料：板豆腐，鱼骨，香菜叶，姜片，葱段，精盐，酱油，胡椒粉，绍酒，色拉油。





做法：①将豆腐用沸水焯烫一下，再放入热油中煎成微黄色，捞出。②锅中加油烧热，放入鱼骨、姜片慢火煎成金黄色，再烹入绍酒和清水，加盖熬成浓汤，然后捞起鱼骨、留汤。③将豆腐放入浓汤里，用慢火炊至收汁，撒入胡椒粉、葱段、香菜叶即成。





腐皮韭黄卷
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原料：腐皮，韭黄，银针，冬菇丝，笋丝，精盐，生抽，白糖，香油，淮盐，色拉油。





做法：①将韭黄切成段；银针洗净。②锅中加油烧热，放入冬菇丝、笋丝、银针略炒，再加入生抽、白糖调味，然后放入韭黄炒匀，制成馅料。③将腐皮剪成6小块，再包入馅料，卷成卷，放入热油中煎透，装盘，蘸淮盐食用即可。





东江瓤豆腐
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原料：豆腐，猪肉，鲜鱼肉，鲜虾仁，鸡蛋，上汤、花生油、熟偏口鱼末、精盐、味精、胡椒面、酱油、葱末、湿淀粉、香油各适量。





做法：①将豆腐切长方块。猪肉、鱼肉、虾仁剁成蓉末，加鸡蛋、精盐、味精、葱末和湿淀粉，拌成馅。②豆腐中间挖洞，装入馅料。③中火热锅，加花生油，放入豆腐，煎至两面金黄色。④锅烧热加油，爆葱末，加上汤、精盐、味精、豆腐块，小火煨5分钟，加酱油，勾芡，淋香油，撒上偏口鱼末、胡椒面即成。





香干炒芹菜
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原料：五香豆腐干，芹菜，猪瘦肉，葱末，姜末，精盐，酱油，味精，色拉油。





做法：①将芹菜去叶，顺长剖开，切成寸段，五香豆腐干切成粗丝；猪瘦肉切丝。②锅内加油烧至五成热，先放入葱末、姜末、肉丝煸炒至变色，再加入酱油，放入芹菜段翻炒片刻，然后放入豆腐干丝、精盐、味精炒熟，即可出锅装盘。


第四章　蔬菜篇

[image: alt]






蒜蓉生菜
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原料：生菜，蒜蓉，精盐，味精，色拉油。





做法：①将生菜叶一片片剥下洗净，放入沸水中略烫，用凉水浸凉后沥干水分备用。②锅中加油烧至六成热，先放入蒜蓉炒香，再放入生菜、精盐、味精炒熟，即可出锅装盘。





玻璃白菜
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原料：白菜，香菇，火腿，猪瘦肉，味精，盐，香油，水淀粉，植物油。





做法：①将白菜洗净晾干，切成段；瘦肉切片；火腿切末。②锅内放植物油烧热后，放入白菜滑锅，再放入盐、水、香菇、肉片，大火烧沸后小火焖10分钟取出盛碗，上锅蒸3～5分钟，取出扣在盘中，撒上火腿末。原汤倒入锅内，用水淀粉勾芡，淋在白菜上即成。





西芹夏果
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原料：西芹，夏威夷果，蒜蓉，精盐，水淀粉，味精，色拉油。





做法：①将西芹洗净，切成菱形片，用油盐水焯烫一下，捞出沥油备用。②锅中加油烧热，先下入蒜蓉炒香，再放入西芹，加入精盐、味精炒匀，然后用水淀粉勾芡，再放入夏威夷果翻炒均匀，出锅装盘即成。





芹菜炒肉丝
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原料：嫩芹菜，猪瘦肉，葱丝，姜丝，味精，精盐，甜面酱，酱油，绍酒，色拉油。





做法：①将嫩芹菜摘洗干净，切成长段；猪瘦肉切成细丝。②锅中加油烧至五成热，先放入肉丝煸炒至变色，再加入甜面酱炒出酱香味，然后放入葱、姜略炒，再烹入绍酒、酱油，最后放入芹菜段、精盐翻炒至熟，再加入味精炒匀，出锅装盘即可。





火腿炒芹菜
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原料：芹菜，火腿，葱丝，姜丝，花椒，精盐，绍酒，味精，香油，色拉油。





做法：①将芹菜摘洗干净，切成3厘米长的段，火腿切成长丝备用。②锅中加油烧热，先爆香花椒、葱丝、姜丝，再烹入绍酒，然后放入芹菜、精盐炒至断生，再加入味精调味，最后淋入香油，翻炒均匀即可。





咸蛋黄炒冬瓜
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原料：去皮冬瓜，熟咸鸭蛋黄，葱末，姜末，精盐，味精，色拉油。





做法：①将冬瓜洗净，切成条；咸蛋黄用刀压成泥备用。②锅中加油烧至四成热，先放入咸蛋黄炒出香味，再放入葱末、姜末炝锅，然后放入冬瓜条、精盐和清水，烧沸后转小火烧至入味，再加入味精调好口味，盛入盘中即可。





蚝油生菜
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原料：生菜叶，蒜末，酱油，白糖，水淀粉，精盐，胡椒粉，味精，绍酒，蚝油，香油，高汤。





做法：①将生菜，放入加有少许精盐、白糖、色拉油的沸水中略焯，捞出倒入盘中。②另起锅，加油烧热，先下入蒜末爆香，再加入蚝油，绍酒、胡椒粉、白糖、味精、酱油、高汤煮滚，然后用水淀粉勾芡，淋入香油，盛出浇在生菜上即可。





蒜蓉苋菜
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原料：苋菜，蒜蓉，精盐，味精，香油，上汤，色拉油。





做法：①将苋菜掐去老根、洗净，用油盐水焯至断生，捞出沥干，盛入盘中。②将蒜蓉、上汤、精盐、味精、色拉油、香油放入小碗中调匀，倒入苋菜中拌匀，即可上桌食用。





核桃蚝油生菜
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原料：生菜，核桃仁，蚝油，色拉油。





做法：①将生菜洗净，沥干水分；核桃仁用小火干炒至熟，压碎备用。②坐锅点火，加油烧热，放入生菜大火快炒1分钟，再淋入蚝油，炒匀后盛入碗中，撒上核桃屑即成。





炸茄饼
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原料：茄子，肉馅，鸡蛋，面粉，精盐，绍酒，色拉油。





做法：①将茄子切成厚圆片，用刀从中间片开（不要切断），呈合叶状。②将肉馅加入绍酒等拌匀，酿入茄片中，鸡蛋打散加面粉调成糊。③锅内加油烧热，将茄片裹匀蛋糊，放入锅中炸熟，捞出，待油温升至八成热时，再放入茄饼复炸至金黄色捞出，即可。





炒苦瓜丝
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原料：苦瓜，葱丝，姜丝，精盐，酱油，白糖，辣酱，色拉油。





做法：①将苦瓜一剖为二，去瓤后切成丝，加入精盐拌匀，腌约20分钟后挤去汁水，再放入沸水中略烫，捞出冲凉，沥干。②锅中加油烧至六成热，放入辣酱、葱丝、姜丝煸出香味，再放入苦瓜丝煸炒，加入酱油、白糖炒至收汁即可。





芝麻菠菜
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原料：菠菜，芝麻，蒜末，精盐，香醋，香油，酱油，味精。





做法：①将菠菜摘洗干净，切成5厘米长的段，放入沸水中略烫，捞入凉水中过凉，捞出沥干水分。②炒锅置小火上，先放入芝麻炒成金黄色，取出，再将菠菜放入盘中，加入精盐、味精、香醋、酱油、香油、蒜末拌匀，上桌前撒上熟芝麻即可。





韭菜炒海肠
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原料：海肠，韭菜，盐，味精，姜，蒜，生抽，醋，香油，水淀粉，胡椒粉。





做法：①海肠清洗干净，韭菜择洗干净，锅中烧开水，下入海肠，汆烫捞出备用。②海肠和韭菜都分别切寸段，取一个小碗，调入生抽，盐，胡椒粉，水淀粉，味精，香油，勾兑成调味汁。③锅中油烧至八成热，下入姜丝蒜片爆香，倒入香醋炝锅，快速倒入韭菜，海肠和调味汁儿，快速翻匀出锅。





素炒卷心菜
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原料：嫩卷心菜，葱丝，姜丝，精盐，味精，酱油，色拉油。





做法：①将卷心菜摘洗干净，顺长切成条，再切成段备用。②锅中加油烧热，先下入葱丝、姜丝炒香，再放入卷心菜，加入精盐、酱油翻炒至断生，然后加入味精调味，即可出锅装盘。





五丝白菜卷
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原料：白菜心，鸡脯肉，鲜虾仁，火腿，笋，水发香菇，上汤、熟猪油、香油、料酒、精盐、味精、胡椒面、姜丝、葱丝、湿淀粉各适量。





做法：①菜心洗净，入开水中焯好捞出，用冷水浸冷，挤干水分，去梗，将菜叶修均匀。②鸡脯肉、笋、火腿、香菇切成丝，虾仁剁成细粒。③将所有食材（除白菜）入油锅翻炒，加调料调味，盛出，其他用料调味炒熟，放在菜叶上卷成卷，卷口处用蛋清、湿粉糊封口，整齐地码在盘中，上笼蒸熟即成。





香菇菜心
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原料：香菇，油菜心，姜末，味精，白糖，精盐，水淀粉。





做法：①将菜心在根部剞“十”字花刀香菇泡软。②锅中加油烧，下入姜末煸香，再放入菜心翻炒，下入香菇，加入精盐、味精、白糖翻炒至熟，再用水淀粉勾芡，待汤汁稠浓时，离火，用筷子将菜心根向外叶向内、摆入盘中，香菇放在菜根中心处即可。





蚝油焖平菇
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原料：平菇，葱丝，姜丝，蒜片，精盐，鸡粉，蚝油，绍酒，水淀粉，色拉油。





做法：①将平菇洗净，撕成大片，放入沸水中烫透，捞出沥干备用。②锅中加油烧热，先下入葱丝、姜丝、蒜片、蚝油煸炒出香味，再烹入绍酒，加入鸡粉和适量清水，然后放入平菇、精盐，待烧至入味熟透后，用水淀粉勾芡即成。





葱油苦瓜
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原料：苦瓜，葱花，花椒，精盐，味精，香油。





做法：①将苦瓜去瓤，斜切成片，下入沸水中焯至断生，捞出，放入盘中，趁热撒入精盐拌匀，沥干。②将精盐放入小碗中，再撒上葱花。③锅中加入香油烧热，下入花椒炸出香味后捞出，待油温升至七成热时，迅速浇在葱花上，搅匀后放入苦瓜片，即可。





干锅茶树菇
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原料：茶树菇，五花肉，盐，葱，姜，蒜，花椒，干辣椒，老抽，香油，水淀粉，郫县豆瓣酱，白糖，植物油。





做法：①将茶树菇洗净，切成段。葱，姜，蒜切成薄片备用，把五花肉切成薄片。郫县豆瓣酱剁碎，干辣椒掰成2半。②锅中倒水，放入茶树菇，汆烫捞出，锅中倒油，放入剁碎的郫县豆瓣酱，炒出香味后放入五花肉片，葱姜蒜片，煸炒至肉变颜色，依次放入干辣椒，花椒，茶树菇，继续煸炒，放盐，老抽，糖，翻炒均匀，淋入水淀粉和香油即可。





煎酿茄子
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原料：茄子，净鱼肉，干淀粉、湿淀粉、精盐、味精、白糖、料酒、胡椒面、蚝油、酱油、香油、熟猪油各适量。





做法：①将茄子洗净，去蒂，斜切成双联厚片。②将鱼肉剁成泥，加精盐、味精搅打上劲，加干淀粉、水拌匀，填入茄子双联片中。③油锅烧热，排入酿茄子，加适量猪油，煎至馅料呈金黄色时盛出。④旺火热锅，加油烧热，烹料酒，加水少许，加精盐、味精、胡椒面、蚝油，再加入酿茄子，盖盖，焖至软烂，用湿淀粉勾芡，淋香油即成。





炝黄瓜条
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原料：鲜黄瓜，葱丝，精盐，香醋，味精，干花椒，香醋。





做法：①将黄瓜切成条，放入碗中，撒上葱丝备用。②锅中加入香油烧至四成热，先放入花椒，炸出香味后捞出不用，待油温升至八成热时，出锅浇入盛有黄瓜的碗中，焖约5分钟，再加入精盐、味精、香醋拌匀即可。





腊鸭肠炒芥兰
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原料：荷塘芥兰，腊鸭肠，姜末，精盐，片糖，绍酒，胡椒粉，水淀粉，色拉油。





做法：①将芥兰斜刀切成片；腊鸭肠切成段，用沸水略焯，捞出；将片糖、胡椒粉放入碗中，加入清水调成糖汁。②锅中加油烧热，先爆香姜末，再放入芥兰片略炒，然后放入糖汁、腊鸭肠，绍酒翻炒片刻，再加入精盐调匀，用水淀粉勾芡，即可出锅装盘。





白灼芥兰
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原料：芥兰心，小苏打适量，葱丝，姜丝，生抽，绍酒，白醋，白糖。





做法：①将生抽，绍酒、白醋、白糖放入碗中拌匀，制成味汁；芥兰心放入加有小苏打的沸水中焯烫一下，捞出，装入盘中。②将葱丝、姜丝用冷水泡过，放在芥兰心上。③另起锅，加油烧热，烹入调味汁，搅匀后浇在芥兰心上即可。


附录：厨房小常识

●怎样鉴别面粉的质量

面粉是由小麦磨制而成，一般有标准粉和富强粉之分。新鲜的面粉有正常的香味，颜色较白，放一点在口中咀嚼略带甜味。如果面粉含水量多、发霉、结块、有恶酸味，是已变质的表现，不能食用。

●如何选购米

米可分为粳米、籼米、糯米等。刚收割的称为新米，含水量较大，煮熟的饭粘性大，口味鲜香；存放时间较久的米称为陈米，其味稍次。优质米有光泽，颗粒整齐，较干燥，无虫蛀、无沙粒、无灰尘，闻之有清香味，无霉味、异味。质量差的米，颜色发灰，米粒散碎，潮湿而有异味。

●怎样挑选面包

面包外观丰满、有光泽。表面呈棕色或金黄色，无焦斑和发白现象。面包的体积为相同重量馒头的1倍以上，体积越大，面包发得越松软；反之，面包体积变化不大，并有裂纹，则说明面包发酵不足。超过保鲜期的面包，外观干硬、萎缩甚至有霉斑，面包的优点、特点完全丧失。

●栗子的质量鉴别

凡皮红、褐、紫、赭等各色鲜明，带有光泽的，品质一般较好；若外壳有蛀口、瘪印、变色或黑影的，则表明果实已被虫蛀或受热变质。用手捏果实感到坚实的，一般果肉较丰满；若感到空软，表明果肉已干瘪或闷热后肉已酥软。如条件许可，将栗子浸在水中，凡下沉者，比较新鲜；若上浮或半浮的，则已干瘪或被虫蛀。

●如何挑选苹果和梨

苹果和梨的品种很多，是我国的大众水果。苹果的质量主要根据形态、色泽、成熟度、糖酸度、风味以及有无损伤、病虫害等方面确定。同一品种以果皮光洁、无伤、无虫害、色泽鲜艳、成熟度适中、肉质致密、芳香者为佳。成熟度可通过手捏判断。太硬则不熟，太软则过熟，以软硬适中为好。掂重量，形大量轻，则肉质松绵；形小量过重，可能是僵果。外形的大小应和重量相称。不同品种的梨以果皮薄、细、有光泽，果肉脆嫩，汁多味甜，石细胞少，果心小，香味浓者为佳。同品种的梨以果个大小适中，果形完整，无病虫害，果皮光滑，无疤斑、无外伤者为好。

●巧选葡萄

挑选葡萄最主要的是要注意其采摘时间。提前采摘，由于积温不够，光照不足，果皮还未着色，糖度不高，酸度不降，因此果粒呈青色、硬实、不透明，吃在嘴里，酸涩难咽。一般葡萄的成熟期在8～9月间，有许多晚挂果的葡萄，由于天气转凉，积温始终不到，虽然皮色转红，但糖度再也高不上去了。其次是看果实。葡萄一般以穗为单位，要挑穗重达250克以上，果粒大小一致，着色均匀，肉质变软，没有病果、虫害和破伤果的为佳。
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