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Part 1

营养加倍荤素搭配家常菜

荤素搭配的美味佳肴，不仅包含了肉的浓香和蔬菜的清新，也容纳了肉与蔬菜的营养精华。






 蒜薹炒肉丝
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材料：
 猪瘦肉150克、蒜薹200克、鸡蛋1个（取蛋清）。


调料：
 植物油、盐、葱丝、姜丝、白糖、淀粉、料酒。

做法


1
 　猪瘦肉洗净，用刀拍松，切成丝，加入盐、料酒、鸡蛋清、淀粉，抓匀上浆；蒜薹洗净，去掉较老的部分，切段。


2
 　锅置火上，放入植物油烧热，下入肉丝煸炒至八成熟时，加入葱丝、姜丝及蒜薹同炒，再放入料酒、盐、白糖煸炒均匀即可。






 笋菇肉丝
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材料：
 芦笋500克、香菇50克、猪瘦肉250克、鸡蛋2个。


调料：
 盐、味精、香油、葱、姜、水淀粉、植物油。

做法


1
 　香菇用水泡发，捞出洗净，切丝，泡香菇的水滤清备用。


2
 　芦笋、葱、姜洗净，切丝备用；猪瘦肉切丝，鸡蛋打散，放入猪肉丝中拌匀上浆。


3
 　油锅烧热，肉丝过油盛出；锅中留余油烧热，加入葱丝、姜丝略炒，放入芦笋丝、香菇丝炒片刻，加入肉丝、盐、味精炒2分钟。


4
 　淋入少许泡香菇的水煮沸，用水淀粉勾芡，淋香油出锅即可。






 双椒炒肉丝
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材料：
 猪瘦肉丝250克，青椒、红椒各2个。


调料：
 植物油、香油、酱油、盐、水淀粉、葱丝、姜丝。

做法


1
 　猪瘦肉丝放入碗中，加水淀粉、盐，抓匀上浆；青椒、红椒洗净，去蒂，切丝。


2
 　锅内倒植物油烧热，下入葱丝、姜丝爆香，投入青椒丝、红椒丝、猪瘦肉丝炒匀，加酱油、盐，用水淀粉勾芡，大火收汁，淋香油炒匀即可。






 扁豆炒肉丝
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材料：
 扁豆250克、猪瘦肉150克。


调料：
 盐、甜面酱、酱油、料酒、香油、味精、清汤、水淀粉、葱花、姜末、植物油。

做法


1
 　猪瘦肉洗净，切丝；扁豆择洗干净，斜刀切丝，入沸水焯透，捞出过凉，沥干水分。


2
 　锅内倒植物油烧热，下入肉丝煸炒变色，烹入料酒，加入葱花、姜末、甜面酱、酱油，投入扁豆丝，注入清汤，加味精、盐调味，翻炒均匀，用水淀粉勾芡，淋入香油即可。






 肉丝炒韭黄
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材料：
 猪里脊肉、韭黄各200克，红椒1个。


调料：
 盐、酱油、姜丝、味精、水淀粉、高汤、植物油。

做法


1
 　猪里脊肉洗净，切粗丝，用盐、水淀粉腌渍上浆；韭黄择洗干净，切成寸段；红椒洗净，去蒂及籽，切成丝。


2
 　酱油、高汤、味精放入碗中搅匀，调成味汁。


3
 　油锅烧至七成热，下入肉丝迅速炒散，再放入姜丝、韭黄、红椒丝炒至断生，倒入味汁稍翻炒片刻，加水淀粉勾芡收汁即可。






 菜花炒肉片
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材料：
 菜花200克、猪肉100克、水发黑木耳50克、香芹段少许。


调料：
 植物油、酱油、盐、味精、干淀粉、料酒、葱丝、姜丝。

做法


1
 　菜花去柄，洗净，掰成小朵，入沸水焯熟，捞出沥水；猪肉洗净切片，用盐、干淀粉、料酒腌片刻；黑木耳洗净后，撕成小朵。


2
 　锅内放油烧热，肉片下锅滑炒至变色盛出；锅内留底油烧热，放入姜丝、葱丝爆香，加入肉片大火急炒2分钟，放入菜花、黑木耳、香芹段翻炒至熟，加盐、酱油炒匀，放入味精调味即可。






 蕨菜木耳肉片
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材料：
 蕨菜50克、干黑木耳6克、猪瘦肉200克。


调料：
 盐、酱油、醋、白糖、泡姜、泡辣椒、水淀粉、植物油。

做法


1
 　将新鲜的蕨菜用水浸泡，漂洗干净，切成小段；把干黑木耳用水泡发，撕成小朵备用。


2
 　将猪肉清洗干净，切成小片，然后用水淀粉拌匀；锅中放油烧热，放入肉片炒至变色，放入准备好的蕨菜段、黑木耳及盐、酱油、醋、白糖、泡姜、泡辣椒，翻炒至熟即可。






 莲子炖猪肚
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材料：
 猪肚1副、莲子30克。


调料：
 盐、姜丝、葱丝。

做法


1
 　莲子泡发，去莲心；猪肚反复搓洗干净备用。


2
 　将肚条、发好的莲子、葱丝、姜丝放入清水中，先用大火煮沸，再用小火炖约2小时，加盐调味即可。


★营养搭配一点通★

●莲子与猪肚搭配，有很好的健脾养胃的功效。








 大蒜烧肚条

[image: ]



材料：
 猪肚300克、去皮大蒜200克。


调料：
 清汤、植物油、料酒、水淀粉、胡椒粉、盐、鸡精、葱末、姜末。

做法


1
 　猪肚入锅煮沸，去血水后，煮熟捞出，切成长粗条。


2
 　锅中倒入植物油烧热，煸香大蒜，盛出。


3
 　锅中留余油烧热，爆香葱末、姜末，加清汤，再下入猪肚条、炒过的大蒜、盐、料酒、胡椒粉，大火烧沸后转小火烧20分钟，加鸡精调味，用水淀粉勾芡，撒上葱末即可。






 猪肝炒西蓝花
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材料：
 鲜猪肝150克、西蓝花300克。


调料：
 植物油、料酒、酱油、葱段、姜末、盐、味精、干淀粉。

做法


1
 　猪肝洗净，切成薄片，放入碗内，加盐、料酒、酱油、干淀粉拌匀上浆；西蓝花放盐水中，浸泡片刻洗净，掰成小朵，用沸水焯烫，沥水。


2
 　锅置火上，倒入植物油，大火烧至六成热时，下葱段、姜末爆香，再放入猪肝片，炒至将熟时倒入焯水后的西蓝花，加入盐炒匀，再加味精调味即可。






 木耳炒腰花
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材料：
 鲜猪腰300克、水发黑木耳200克、红椒1个。


调料：
 盐、味精、料酒、酱油、淀粉、葱段、姜片、植物油。

做法


1
 　鲜猪腰洗净，撕去筋膜，去净腰臊，切麦穗花刀，用盐、料酒、干淀粉腌渍上浆，放入油锅中滑熟，捞出；黑木耳去蒂洗净，撕小朵；红椒洗净，切小片。


2
 　锅内倒油烧热，下入葱段、姜片炝锅，下入黑木耳、红椒片、腰花，加入盐、料酒、酱油翻炒至熟，加味精调味，用水淀粉勾芡收汁即可。






 芹菜炒腰花
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材料：
 芹菜150克、鲜猪腰300克、黑木耳10克、红椒条少许。


调料：
 植物油、盐、料酒、酱油、味精、水淀粉、姜片。

做法


1
 　芹菜去根、筋、老叶，洗净，切成3厘米长的段；黑木耳用温水泡发，去除根蒂，洗净，撕小朵。


2
 　猪腰洗净后对剖，去除外膜、腰臊，切十字花刀，放碗中，加入盐、酱油腌渍片刻。


3
 　锅内倒植物油加热，放入姜片爆香，下入腰花煸炒数下，加入黑木耳块、芹菜段、红椒条、料酒翻炒，加味精调味，用水淀粉勾芡即可。


★营养搭配一点通★

●猪腰可强肾，但是胆固醇含量较高，而芹菜可降低血中胆固醇含量，还能促进肠胃蠕动。二者搭配，补而不腻。








 苦瓜炒腊肉
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材料：
 腊肉100克、苦瓜250克、红椒片25克、酸菜50克。


调料：
 植物油、盐、味精、酱油、蒜片、清汤。

做法


1
 　酸菜洗净，沥水，切段；苦瓜剖开，去瓤，洗净后斜刀切成片；腊肉洗净，切片。


2
 　锅内倒植物油烧热，下腊肉片煸炒出油，推至锅的一边，放蒜片、红椒片、酸菜段稍煸。


3
 　加入苦瓜片，放盐、酱油翻炒，再与腊肉片翻炒，加少许清汤略焖，放味精调味即可。






 香菇烧牛肉
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材料：
 牛肉500克、鲜香菇150克。


调料：
 姜块、蒜瓣、葱段、豆瓣酱、山柰、大料、桂皮、花椒、盐、酱油、胡椒粉、料酒、清汤、植物油。

做法


1
 　将牛肉切小块，入沸水中焯至变色，捞出，冲洗干净；香菇洗净，去蒂，切块。


2
 　锅中倒油烧热，放入花椒、豆瓣酱炒香，倒入清汤煮沸，转入高压锅，放入牛肉块、香菇块、姜块、蒜瓣、葱段、山柰、大料、桂皮、胡椒粉、酱油、料酒，上火压约20分钟后，加盐调味即可。






 土豆片炒牛肉
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材料：
 土豆300克、牛肉250克、青椒丝50克。


调料：
 盐、啤酒、淀粉、植物油。

做法


1
 　牛肉洗净后切丝，加入少许盐、淀粉、啤酒腌渍片刻；土豆去皮，洗净后切片，用清水浸泡片刻，捞出沥水。


2
 　锅内加适量植物油烧热，下入牛肉丝煸炒片刻，至牛肉变色后下入土豆片、青椒丝，翻炒至所有材料熟，加适量盐，翻炒至入味即可。






 南瓜炒牛肉
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材料：
 牛肉片200克、南瓜片400克。


调料：
 味汁（酱油、料酒、白醋、蚝油、红糖）、盐、淀粉、小苏打、蒜末、香菜段、植物油。

做法


1
 　牛肉片用酱油、料酒、淀粉、小苏打拌匀腌渍片刻。


2
 　牛肉片入热油锅中炒至变色，盛出沥油；锅留底油加热，放入南瓜片，边炒边慢慢加水，待南瓜片八成熟时盛出。


3
 　味汁入锅，煮至较黏稠时，倒入牛肉片、南瓜片、蒜末、盐炒匀，撒入香菜段，炒匀即可。






 牛肉丝炒胡萝卜
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材料：
 胡萝卜200克、牛肉150克、香菜少许。


调料：
 植物油、盐、料酒、淀粉、味精。

做法


1
 　胡萝卜洗净，切成丝；牛肉洗净，切丝，用料酒、盐、淀粉腌10分钟；香菜择洗干净，切段。


2
 　炒锅内倒油烧热，放入牛肉炒至变色，盛出备用。


3
 　锅中留底油烧热，放入胡萝卜丝煸炒至八成熟，再放入牛肉丝翻炒均匀，调入盐和味精，出锅前撒入香菜即可。






 香芹牛肉丝
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材料：
 牛里脊肉300克、香芹段100克、泡青椒粒50克。


调料：
 植物油、葱段、盐、酱油、料酒、淀粉、醋、味精、香油。

做法


1
 　牛里脊肉洗净，切丝，用盐、醋、淀粉、料酒拌匀腌入味。


2
 　锅内加植物油烧至五成热，下牛肉丝滑散，加泡椒粒炒香，放香芹段、葱段翻炒，再加酱油、盐、味精入味，淋香油即可。


｛营养搭配一点通｝

●香芹是高膳食纤维蔬菜，牛肉具有高蛋白质、低脂肪的营养特点，二者搭配，不仅美味，也不会增加血脂负担。








 番茄炖牛腩
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材料：
 牛腩500克、番茄块250克、土豆块100克。


调料：
 葱段、姜片、番茄酱、盐、鸡精、白糖、植物油。

做法


1
 　牛腩洗净，去筋膜，切小块，入沸水中焯烫，快速捞出。


2
 　锅置火上，放入牛腩、葱段、姜片，加适量清水，煮熟，捞出。


3
 　炒锅内倒油烧热，加葱段、姜片、番茄酱炒香，加入煮熟的牛腩块、牛肉汤、土豆块炖至熟烂，加番茄块炖10分钟，加盐、白糖、鸡精炖至入味即可。






 金针菇烧肥牛
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材料：
 牛肉400克、金针菇100克、红椒1个。


调料：
 姜末、葱末、盐、鸡精、酱油、水淀粉、白糖、清汤、植物油。

做法


1
 　牛肉洗净，切片，用盐、鸡精、酱油腌渍10分钟；金针菇切去老根，洗净；红椒洗净，去蒂、籽，切末。


2
 　锅置火上，倒植物油烧热，下姜末、红椒末、金针菇、牛肉片略炒，倒入清汤，加适量盐、鸡精、白糖，用小火烧透入味，再用水淀粉勾芡，撒上葱末即可。






 牛肉焖黄豆
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材料：
 水发黄豆200克、牛肉400克。


调料：
 植物油、盐、味精、料酒、姜片、葱花、白糖、胡椒粉、水淀粉。

做法


1
 　牛肉洗净，切成片，加入适量盐、料酒腌渍30分钟。


2
 　锅内倒植物油烧热，爆香姜片，放入牛肉片翻炒，加入水发黄豆、适量清水、白糖，用大火煮沸后，转小火焖30分钟。


3
 　牛肉熟软后，加入盐、胡椒粉、味精烧至入味，用水淀粉勾芡后撒上葱花即可。






 黑木耳炒百叶
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材料：
 黑木耳250克、牛百叶150克、韭菜50克。


调料：
 植物油、盐、味精、料酒、姜片、葱段、水淀粉。

做法


1
 　将黑木耳泡发后洗净，撕成小朵；韭菜择洗净，切段备用。


2
 　牛百叶洗净，切条，把黑木耳和百叶用沸水焯一下，加料酒腌渍入味。


3
 　锅置火上，放少许植物油烧至七成热时，加姜片、葱段炒香，下牛百叶、黑木耳、韭菜段，加盐、味精，用大火煸炒3分钟，水淀粉勾薄芡即可。






 羊肉炒山药
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材料：
 山药250克、羊肉150克。


调料：
 葱末、姜末、蒜末、干红辣椒、盐、鸡精、植物油。

做法


1
 　山药洗净，去皮切片；羊肉洗净切丝；干红辣椒洗净切段。


2
 　锅置火上，倒植物油烧热，放入羊肉丝炒至变色出锅。


3
 　锅中再倒油，烧至八成热，放入葱末、姜末、蒜末、干红辣椒段爆出香味，放入山药片翻炒，放入羊肉丝，汤汁快收干时，加入盐和鸡精调味即可。






 胡萝卜烧羊肉
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材料：
 羊腿肉、胡萝卜块各500克。


调料：
 盐、味精、姜块、葱段、桂皮、料酒、大料、干辣椒段、酱油、植物油、清汤。

做法


1
 　羊腿肉洗净，入沸水中煮3分钟，取出切块。


2
 　干辣椒段入热油锅爆香，放入羊肉块煸炒至变色，加入清汤烧沸，加入姜块、葱段、桂皮、大料、料酒、酱油，用中火烧30分钟至羊肉将熟，加入胡萝卜块烧至软烂，加盐、味精调味即可。






 葱爆羊肉
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材料：
 羊肉300克、葱50克。


调料：
 酱油、盐、味精、水淀粉、料酒、植物油、胡椒粉、香油。

做法


1
 　羊肉洗净，切薄片，加水淀粉、盐、料酒、胡椒粉腌5分钟；葱洗净，斜切成片备用。


2
 　锅内倒入植物油烧至三成热，放入羊肉片滑炒，散开后盛出。


3
 　锅中加入葱片爆香，放入滑炒好的羊肉，加酱油、味精、料酒，翻炒均匀，出锅前淋上少许香油即可。






 羊肉蒸丝瓜
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材料：
 丝瓜1根、羊里脊肉250克、咸鸭蛋黄1个。


调料：
 鸡精、盐、香油、白糖。

做法


1
 　丝瓜刮去外层皮，洗净，切成片；羊里脊肉洗净，切成碎末，用鸡精、香油、盐、白糖腌渍5分钟。


2
 　将丝瓜片铺在碗底，羊肉碎末摆在丝瓜上，咸鸭蛋黄拍扁后放在羊肉的上面，然后上锅蒸10分钟即可。






 子姜羊肉丝
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材料：
 羊里脊肉丝400克，青蒜段少许，嫩姜丝、甜椒丝各50克。


调料：
 植物油、甜面酱、酱油、盐、料酒、水淀粉。

做法


1
 　羊里脊肉丝加料酒、盐腌渍入味；水淀粉、酱油调成芡汁。


2
 　锅内倒植物油烧热，放入甜椒丝煸炒至断生，盛入碗内。


3
 　锅内再倒植物油烧至七成热，下羊里脊肉丝炒散，加嫩姜丝、甜椒丝、青蒜段炒几下，加甜面酱炒匀，放芡汁，翻炒几下即可。






 芹菜炒羊肉
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材料：
 羊肉、芹菜各250克。


调料：
 植物油、姜丝、料酒、淀粉、豆瓣酱、香油、盐、味汁（酱油、醋、料酒、鸡精、淀粉、高汤）。

做法


1
 　羊肉洗净，切成丝，加盐、料酒、淀粉拌匀，腌渍5分钟；芹菜洗净，切成段。


2
 　锅内倒入植物油烧至五成热，放入豆瓣酱炒出香味，放入羊肉丝、芹菜段、姜丝翻炒至将熟，倒入味汁，翻炒至入味，淋香油即可。






 韭菜炒羊肝
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材料：
 韭菜100克、鲜羊肝120克。


调料：
 植物油、姜末、葱末、酱油、味精。

做法


1
 　将韭菜洗净，切成小段；羊肝洗净，去筋膜，切片。


2
 　锅内倒植物油烧热，先下葱末、姜末，炒出香味后加入羊肝片略炒，再入韭菜段和酱油，用大火急炒至熟，加味精即可。


｛营养搭配一点通｝

●羊肝性味甘平，能补血、益肝明目，韭菜味甘辛性温，能补肾助阳、温中开胃。二者搭配，补阳效果更好。








 竹笋烧鸡条
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材料：
 鲜竹笋500克、熟鸡肉250克。


调料：
 葱、姜、料酒、白糖、盐、味精、鸡汤、植物油。

做法


1
 　将鲜竹笋剥去外壳洗净，入沸水中焯煮10分钟，再放入清水中浸泡1小时，切成4厘米宽的条；熟鸡肉撕成条备用。


2
 　姜洗净，切片；葱洗净，切段。


3
 　锅置火上，倒油烧至五成热，放入笋条煸炒，加鸡汤、鸡肉条烧沸，烹入料酒，下姜片、葱段烧至竹笋熟时拣出，下白糖、味精、盐调味即可。






 板栗烧鸡块
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材料：
 鸡肉750克、板栗500克。


调料：
 冰糖、姜块、葱段、盐、红糖、高汤、鸡精、植物油。

做法


1
 　鸡肉洗净，剁成块；板栗洗净，入沸水锅焯一下，捞出凉凉，去壳、衣膜，放入热油锅中炸至金黄，捞出沥油；姜拍松。


2
 　锅内留少许余油，放入鸡肉块炒散，加高汤煮沸，撇去浮沫；再加入姜块、葱段、红糖，改小火炖煮30分钟，拣去姜块，放入板栗、冰糖、盐，烧至熟软、汤汁黏稠，加入鸡精调味即可。






 豌豆鸡丝
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材料：
 豌豆150克、鸡肉200克、红椒丁10克、鸡蛋清30克。


调料：
 盐、味精、白糖、干淀粉、植物油、葱段、姜片、蒜片、水淀粉。

做法


1
 　鸡肉洗净，切成丝，用鸡蛋清、干淀粉上好浆，入热油锅内滑熟；豌豆洗净，焯熟备用。


2
 　锅中倒植物油烧至五成热，加葱段、姜片、蒜片炝锅，放入鸡丝翻炒至变色，加入豌豆、红椒丁翻炒2分钟，加盐、白糖翻炒，出锅前加味精调味，用水淀粉勾芡，大火收汁即可。






 核桃桂圆鸡丁
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材料：
 核桃仁、桂圆肉各50克，鸡脯肉250克。


调料：
 植物油、盐、料酒、淀粉、酱油、味精、姜片、葱段。

做法


1
 　将鸡脯肉洗净，切成丁，用料酒、淀粉、酱油拌匀，腌渍10分钟；桂圆肉洗净，放入温水中泡1小时备用。


2
 　炒锅中倒入植物油烧至六成热，将姜片、葱段爆香后，下鸡丁煸炒至变色，加入核桃仁及桂圆，炒至熟时，加适量盐、味精调味即可。






 双耳鸡块
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材料：
 银耳、黑木耳各15克，鸡肉200克，西芹100克。


调料：
 料酒、酱油、盐、葱花、姜丝、白糖、植物油、鸡汤。

做法


1
 　将银耳、黑木耳发透，去根蒂，撕成瓣状；西芹切成3厘米长的段；鸡肉洗净，剁成块。


2
 　将鸡块放入碗内，加入料酒、酱油、葱花、姜丝、盐、白糖拌匀，腌渍30分钟。


3
 　炒锅内倒油烧热，下入鸡块翻炒至变色，加入鸡汤炖15分钟，放入银耳、黑木耳、西芹，翻炒至所有材料熟即可。






 金针菇鸡丝
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材料：
 鸡脯肉250克、金针菇50克、红辣椒2个。


调料：
 植物油、料酒、葱丝、姜末、淀粉、盐、香油。

做法


1
 　鸡脯肉洗净，切成丝，用料酒、姜末、淀粉抓匀，腌渍10分钟；红辣椒洗净，去蒂、籽，切丝；金针菇洗净，切除根部。


2
 　锅内倒入适量植物油烧热，放入鸡脯肉丝翻炒至变色，加入金针菇及适量水炒熟，加盐调味，撒上葱丝及红辣椒丝，再淋上香油即可。






 山药炒子鸡

[image: ]



材料：
 子鸡肉250克、山药200克。


调料：
 植物油、料酒、酱油、淀粉、葱段、白糖、醋、香油、盐。

做法


1
 　将子鸡肉洗净，剁成小块，放入深盘中，加盐、料酒、淀粉腌渍上浆；山药洗净后，去皮，切成段备用。


2
 　锅置火上，放植物油烧至五成热时，煸香葱段，放入鸡块翻炒，再下入山药段、盐翻炒，加入酱油、白糖、醋炒匀，加入适量清水用大火煮熟，收汁，最后淋上香油即可。






 冬瓜薏米鸭

[image: ]



材料：
 鸭肉500克、薏米20克、枸杞子10克、冬瓜300克。


调料：
 料酒、高汤、姜片、香油。

做法


1
 　将鸭肉、冬瓜洗净，切块。


2
 　在砂锅中放入姜片、枸杞子和鸭肉一起翻炒3分钟，再放入料酒和高汤。


3
 　煮沸后放入薏米，用大火煮1小时后再放入冬瓜，转小火煮熟后淋香即可。


｛营养搭配一点通｝

●薏米、冬瓜清热祛湿美容，枸杞子补肾、养阴、明目，鸭肉滋阴补虚。四者合用，可养颜美容。








 清炖鸭块冬瓜
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材料：
 鸭肉1500克、冬瓜500克。


调料：
 葱段、姜片、盐、味精、料酒、香油。

做法


1
 　将鸭肉洗净切块，放在沸水锅内焯一下，捞出，冲去血沫；冬瓜洗净，削皮去瓤，切块。


2
 　砂锅内放水煮沸，放入鸭块（水盖过鸭块）、葱段、姜片，煮沸后烹入料酒。


3
 　继续煮到鸭块八成熟，再放入冬瓜块，待鸭块、冬瓜熟烂，放入适量盐、味精调味，淋少许香油即可。






 芋奶鸭块煲
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材料：
 小芋头350克、鸭块500克。


调料：
 葱段、姜片、黄酒、盐、味精、胡椒粉、清汤、植物油。

做法


1
 　小芋头去皮，洗净，放入沸水中烫片刻，捞出过凉；鸭块放入沸水中煮熟，盛出。


2
 　锅置火上，放入植物油烧热，放入葱段、姜片煸香，放入小芋头煸炒3分钟。


3
 　加入鸭块、清汤、黄酒，用大火烧沸，转小火焖20分钟，加入盐、味精、胡椒粉煮至入味即可。






 西芹鸭丝

[image: ]



材料：
 鸭脯肉300克、西芹丝100克、熟白芝麻20克、红椒丝30克。


调料：
 醋、花椒、干红辣椒、盐、白糖、香油、蒜、植物油。

做法


1
 　干红辣椒、蒜分别洗净，切成细末；鸭脯肉洗净。


2
 　鸭脯肉、西芹丝分别放入沸水锅中煮熟，捞出凉凉；鸭脯肉撕成丝，将鸭丝、西芹丝放入盆中。


3
 　锅内倒油烧热，加蒜末、干红辣椒末、花椒煸出香味，倒入盆中，加盐、醋、白糖、香油拌匀，撒红椒丝、熟白芝麻即可。






 苦瓜炒鹅肉
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材料：
 鹅肉350克、苦瓜150克。


调料：
 葱丝、姜片、料酒、盐、酱油、胡椒粉、植物油。

做法


1
 　鹅肉洗净，剁成块，焯去血水；苦瓜洗净，剖开去籽，切片。


2
 　锅内倒植物油烧热，放入鹅肉块炸透，捞出。


3
 　锅内留底油烧热，下姜片、葱丝煸香，放入料酒、酱油、胡椒粉、苦瓜片翻炒至断生，放入鹅肉块炒至肉香，加盐调味，收汁即可。






 冬笋炒鹌鹑片
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材料：
 鹌鹑肉300克、鸡蛋3个（取蛋清）、冬笋片120克、清鸡汤60毫升、水发冬菇片15克。


调料：
 酱油、盐、植物油、料酒、葱花、白糖、水淀粉。

做法


1
 　鹌鹑肉洗净切片，加料酒、盐、鸡蛋清、水淀粉腌片刻，入热油锅中滑熟盛出。


2
 　锅内倒油烧热，放入葱花、冬笋片、冬菇片稍煸炒，放入鹌鹑肉，加料酒翻炒；酱油、白糖、盐、清鸡汤、水淀粉调成汁，顺锅边倒入，烧沸后炒匀即可。






 鹌鹑烩玉米
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材料：
 鹌鹑3只，熟猪肉、松子仁各50克，玉米粒150克，蛋清30克。


调料：
 料酒、盐、味精、香油、胡椒粉、鸡汤、淀粉、植物油、香菜叶、水淀粉。

做法


1
 　鹌鹑宰杀，去毛去杂，洗净，将鹌鹑肉切成小块；熟猪肉切成丁，盛入碗中，加入蛋清、味精、盐及淀粉拌匀。


2
 　松子仁用水煮熟，捞出沥干，入五成热的油锅中炸至金黄色捞出；将玉米粒煮至熟透，捞出。


3
 　将鸡汤、盐、香油、胡椒粉和水淀粉调成芡汁备用。


4
 　锅内放入植物油，待油烧至四成热时，下鹌鹑块、猪肉丁，过油后捞出沥干油。


5
 　锅内留底油烧热，倒入玉米粒，下入鹌鹑块、猪肉丁翻炒匀，加料酒、盐，再加调好的芡汁，烧沸后加香油、味精，撒上松子仁、香菜叶即可。






 糯米红枣鲤鱼
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材料：
 鲤鱼1条、糯米100克、去核红枣30克、陈皮10克。


调料：
 姜片、盐、料酒、生抽。

做法


1
 　鲤鱼刮洗净，去掉鳃和肠脏，沥干水分；糯米、红枣洗净后用清水泡2小时；陈皮洗净备用。


2
 　将泡好的糯米拌上料酒、生抽，放入鱼腹内，用针线缝上，放入沸水中煮1分钟取出。


3
 　将鲤鱼、姜片、陈皮一起放入炖盅内，加凉开水，盖上盖，隔水炖4小时，加入盐调味即可。






 草鱼豆腐
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材料：
 草鱼1条，豆腐100克，雪里蕻、青蒜各50克。


调料：
 酱油、料酒、高汤、白糖、盐、植物油、香油。

做法


1
 　草鱼剖洗干净，切成段；雪里蕻洗净，切末；豆腐洗净切块；青蒜洗净，切段，用沸水焯熟，捞出沥水。


2
 　锅内加适量植物油烧热，放入鱼块和雪里蕻，再加入料酒、酱油、白糖、盐、高汤翻匀，放入豆腐焖5分钟，放入青蒜稍炒，淋香油即可。






 木瓜炖草鱼
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材料：
 草鱼肉100克、木瓜150克。


调料：
 番茄酱、盐、植物油。

做法


1
 　草鱼肉清洗干净，切片；木瓜切成块备用。


2
 　锅中倒植物油烧热，放入鱼肉片略炸，捞出沥油。


3
 　锅置火上，放入适量清水烧沸，放入草鱼肉片用大火烧沸，转中火炖20分钟，放入木瓜块、番茄酱、盐，继续炖30分钟即可。






 菜胆扒鱼丸
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材料：
 草鱼肉300克、油菜心150克。


调料：
 植物油、盐、料酒、葱姜汁、鸡精、干淀粉、水淀粉。

做法


1
 　草鱼肉去刺，剁成蓉，放适量水、盐、料酒、干淀粉搅匀，挤成丸子，放锅中煮熟，捞出；油菜心洗净备用。


2
 　锅内倒少许油烧热，放入油菜心炒熟，盛出，摆在盘的周围。


3
 　将鱼丸倒入锅中，加入葱姜汁、水、盐、鸡精，用水淀粉勾薄芡出锅，倒入油菜心盘中即可。






 番茄鱼片
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材料：
 草鱼肉200克、番茄块150克、鸡蛋1个（取蛋清）。


调料：
 清汤、料酒、盐、水淀粉、葱段、植物油。

做法


1
 　将鱼肉洗净，切成薄片，用盐、料酒、鸡蛋清、水淀粉上浆。


2
 　锅中倒油烧热，放入鱼片，炒至鱼肉呈白色时倒入漏勺，沥油。


3
 　锅内留底油，下葱段略煸，将番茄块下锅，加料酒、盐、清汤烧沸，用水淀粉勾芡，再倒入鱼片，炒匀即可。






 木耳清蒸鲫鱼
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材料：
 黑木耳100克、鲫鱼1条（约300克）。


调料：
 料酒、盐、白糖、姜片、葱段、植物油。

做法


1
 　鲫鱼处理干净；黑木耳泡发，去杂质，洗净，撕成小碎片。


2
 　鲫鱼放入大盘中，加入姜片、葱段、料酒、白糖、植物油、盐腌渍30分钟。


3
 　鱼上放木耳碎片，上蒸锅用大火蒸20分钟至熟即可。






 木耳蒸鳜鱼
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材料：
 鳜鱼1条、黑木耳15克、枸杞子10克。


调料：
 姜丝、葱丝、盐、味精、胡椒粉、酱油、料酒。

做法


1
 　黑木耳用温水泡发，洗净，撕成小朵；枸杞子泡透；鳜鱼剖洗干净，两边各划一刀，撒上盐、味精、料酒、黑木耳、枸杞子，入蒸锅蒸熟。


2
 　姜丝、葱丝、胡椒粉撒在蒸好的鳜鱼上，淋入酱油即可。






 白玉鲈鱼片
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材料：
 鲈鱼1条，鸡蛋清30克，山药片、荷兰豆各50克。


调料：
 植物油、料酒、盐、水淀粉、葱姜汁。

做法


1
 　鲈鱼洗净，去骨、刺和皮，切薄片，用盐、鸡蛋清、水淀粉均匀上浆；荷兰豆洗净，切段。


2
 　油锅烧热，下鱼片炒熟盛出；余油烧热，将山药片、荷兰豆炒熟盛出；锅内放入葱姜汁、料酒煮沸后，下炒熟的鱼片、山药片、荷兰豆，中火翻炒2分钟，用水淀粉勾芡，加盐调味即可。






 鲇鱼烧豆腐
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材料：
 豆腐块、鲇鱼各250克。


调料：
 香菜末、葱花、蒜片、姜片、花椒粉、酱油、盐、鸡精、植物油。

做法


1
 　鲇鱼去鳃，除内脏，洗净，切段，入沸水中焯10秒钟，捞出，刮去皮。


2
 　热锅温油，放入鲇鱼段，两面煎熟，加葱花、蒜片、姜片和花椒粉炒出香味，淋入酱油。


3
 　倒入豆腐块炒匀，加适量清水炖至鲇鱼段和豆腐块熟透，用盐和鸡精调味，撒上香菜末即可。






 泡菜烧带鱼
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材料：
 冰鲜带鱼500克、泡菜100克。


调料：
 植物油、葱段、姜片、花椒、大料、甜面酱、醋、盐、味精、香菜段、香油。

做法


1
 　带鱼处理干净，切成段，加盐、醋腌渍5分钟。


2
 　锅内放油烧热，放入葱段、姜片、花椒、大料爆香，加甜面酱炒散，烹入醋，倒入少量清水，放入带鱼段，用大火煮沸。


3
 　加入泡菜烧约20分钟，待汤汁浓稠后加味精，撒上香菜段，淋上香油即可。






 豆腐黄鱼
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材料：
 黄花鱼1条、豆腐150克、白菜叶50克。


调料：
 植物油、料酒、醋、白糖、盐、酱油、鸡精、葱段、姜片、蒜片、香菜末、大料。

做法


1
 　黄花鱼处理干净，两面剞十字花刀；豆腐洗净切片。


2
 　黄花鱼入油锅煎至两面金黄，烹入料酒、醋、白糖、盐、酱油、葱段、姜片、蒜片、大料和适量水，用大火煮沸。


3
 　放入豆腐片、白菜叶焖熟，加鸡精、香菜末即可。






 芹菜炒鳝丝
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材料：
 鳝鱼片300克，芹菜、青蒜苗各50克，泡辣椒20克。


调料：
 植物油、味汁（盐、淀粉、酱油、料酒、醋、清汤）、花椒粉、姜丝。

做法


1
 　鳝鱼片洗净，沥水，切丝，加入盐、淀粉拌匀上浆；芹菜择洗净，切段；青蒜苗择洗净，切段；泡辣椒去蒂、籽，切丝。


2
 　锅内加适量植物油烧热，下鳝鱼丝炒散，放芹菜段、青蒜段、姜丝、泡辣椒翻炒至熟，烹味汁翻炒至入味，撒花椒粉即可。






 芹菜鳕鱼
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材料：
 芹菜、鳕鱼肉各200克，蟹肉棒50克。


调料：
 植物油、料酒、淀粉、盐、味精、葱末、姜末、红辣椒。

做法


1
 　将鳕鱼肉洗净，加盐、淀粉拌匀，腌渍片刻；芹菜择洗干净，斜刀切成段。


2
 　红辣椒去蒂、籽，洗净切成片；蟹肉棒切成片。


3
 　炒锅内倒油烧热，下入葱末、姜末爆出香味，放入鳕鱼、蟹肉棒、芹菜、红辣椒片，加入料酒、盐翻炒至熟，加味精调味即可。






 鳕鱼炖豆腐
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材料：
 鳕鱼块500克、豆腐200克、油菜3颗。


调料：
 植物油、葱段、姜片、蒜片、香菜末、花椒、盐、酱油、白醋。

做法


1
 　豆腐洗净，切小块；油菜洗净，从中间剖成两半。


2
 　锅内放油烧热，放葱段、姜片爆香，再放入鳕鱼块翻炒至变色，加清水用大火煮沸，再下豆腐块，煮沸后改小火炖煮。


3
 　下入蒜片、花椒，加入酱油、白醋、盐，炖15分钟后出锅，撒香菜末即可。






 雪笋平鱼
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材料：
 平鱼1条，莴笋、水发香菇各100克。


调料：
 葱姜蒜汁、酱油、盐、白糖、醋、料酒、植物油。

做法


1
 　平鱼处理干净；香菇去蒂洗净，切丁；莴笋去皮，洗净切丁。


2
 　锅中倒油烧热，将平鱼放入油中略炸片刻，捞出沥油。


3
 　锅内留余油，放入葱姜蒜汁，加入酱油、料酒、醋和适量清水，用大火煮沸，再下平鱼、香菇丁和莴笋丁，改用小火焖10分钟，加盐和白糖调味即可。






 板栗烧鳗鱼
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材料：
 鳗鱼1条（约500克）、栗子肉200克。


调料：
 植物油、姜汁、料酒、盐、白糖、香油、葱花。

做法


1
 　鳗鱼去头、尾、内脏，洗净，焯水，除去皮上的黏液，切块，用盐、料酒、姜汁腌渍入味；栗子肉入沸水中煮2分钟，捞出沥干。


2
 　锅内倒油烧热，爆香栗子肉，下鳗鱼块翻炒，烹入料酒铲起，放入煲锅内煮沸，转小火焖约40分钟，放盐、白糖搅匀调味，滴上香油，撒上葱花即可。






 红焖芦笋鳗鱼
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材料：
 鳗鱼400克、芦笋200克。


调料：
 料酒、盐、味精、酱油、清汤、姜片、葱段、水淀粉、植物油。

做法


1
 　芦笋去皮洗净，切段；鳗鱼处理干净，切成段，用盐、料酒腌渍入味；热锅热油，下入鳗鱼煎至金黄色，捞出沥油备用。


2
 　锅内留余油烧热，下入姜片、葱段、芦笋、盐、酱油、料酒炒匀，加入适量清汤和鳗鱼段，用小火炖熟，加味精调味，用水淀粉勾薄芡即可。






 番茄三文鱼丁
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材料：
 三文鱼肉500克、鸡蛋1个（取蛋黄）。


调料：
 植物油、盐、番茄酱、干淀粉、葱末、姜末、料酒。

做法


1
 　三文鱼肉洗净，切丁，用葱末、姜末、料酒、盐腌渍10分钟，然后控去汁液，加适量蛋黄上浆，再拍上干淀粉。


2
 　锅内倒植物油烧至五成热，将三文鱼丁下入油锅中炸至金黄色，出锅沥油，摆入盘中，淋上番茄酱即可。






 黄瓜虾仁炒蛋
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材料：
 鸡蛋2个、黄瓜片100克、虾仁150克、韭菜10克。


调料：
 盐、料酒、葱花、姜末、胡椒粉、植物油。

做法


1
 　将黄瓜片加少许盐腌渍片刻，沥水；韭菜洗净，切成小段；虾仁洗净，去除沙线，加入盐、料酒、葱花、姜末搅匀；鸡蛋打入碗中，加少许盐、胡椒粉搅匀，入热油锅中炒成蛋块，盛出。


2
 　锅内倒油烧热，倒入虾仁、黄瓜片，炒至黄瓜片软时放入蛋块、韭菜段，翻炒片刻即可。






 韭菜炒虾仁
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材料：
 虾仁200克、韭菜100克。


调料：
 姜丝、盐、料酒、植物油。

做法


1
 　虾仁洗净，去沙线；韭菜择洗干净，切段。


2
 　锅置火上，放入植物油烧热，炒香姜丝，然后放入虾仁、料酒翻炒，加入韭菜、盐大火快炒至熟即可。


｛营养搭配一点通｝

●韭菜有补肾补阳、促进胃肠蠕动的作用，虾仁的营养价值很高，含有蛋白质、钙，而脂肪含量较低。二者搭配，有较好的保健作用。








 芦笋炒虾仁
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材料：
 虾仁、芦笋各200克。


调料：
 盐、味精、料酒、淀粉、香油、葱段、姜片、植物油。

做法


1
 　虾仁去沙线洗净，用盐、料酒、干淀粉腌渍；芦笋去老皮切段。


2
 　锅中放水煮沸，下入虾仁、芦笋，焯烫后捞出过凉，沥干水分备用。


3
 　锅内放油烧热，下葱段、姜片炝锅后，下虾仁、芦笋、盐、料酒炒匀，加味精调味，淋香油，用水淀粉勾芡即可。






 青椒墨鱼丝
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材料：
 鲜墨鱼1条、青椒50克。


调料：
 盐、味精、胡椒粉、植物油。

做法


1
 　墨鱼洗净，切丝，投入沸水中烫一下，捞出；青椒洗净，去蒂、籽，切丝备用。


2
 　炒锅内倒油烧热，放入青椒丝翻炒至变色，倒入墨鱼丝和少许水炒3分钟，加盐、胡椒粉、味精炒匀入味即可。


｛营养搭配一点通｝

●墨鱼富含钙、磷、铁等矿物质，与富含维生素的青椒搭配，有利于机体对墨鱼中营养素的吸收。








 韭菜炒墨鱼仔
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材料：
 墨鱼仔300克、韭菜50克。


调料：
 葱丝、蒜片、盐、醋、料酒、味精、植物油。

做法


1
 　墨鱼仔洗净，放入沸水锅中焯一下，捞出沥干；韭菜择洗干净，切长段。


2
 　将葱丝、蒜片、料酒、盐、醋、味精对成味汁备用。


3
 　锅中倒油烧至六成热，下入墨鱼仔快速翻炒2分钟，捞出控油，再放入韭菜翻炒几下，倒入味汁炒匀，关火后将控过油的墨鱼仔放入拌匀，盛入盘中即可。






 洋葱炒鱿鱼
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材料：
 鲜鱿鱼200克、洋葱100克、红椒少许。


调料：
 番茄酱、姜丝、盐、味精、植物油。

做法


1
 　鱿鱼剖洗干净切丝；洋葱去老皮，洗净，切成丝；红椒洗净，去蒂及籽，切丝。


2
 　锅中放适量植物油，烧至六成热，加入鱿鱼丝炒至将熟后，下入姜丝和洋葱丝翻炒3分钟。


3
 　放入红椒丝和番茄酱翻炒至熟，加入少许盐和味精调味即可。






 鱿鱼炒丝瓜
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材料：
 丝瓜250克，鲜鱿鱼100克，洋葱、水发黑木耳各50克。


调料：
 植物油、盐、蒜末、鸡精。

做法


1
 　丝瓜去皮，洗净，切成滚刀块；鲜鱿鱼洗净，切花刀后切成片；洋葱去老皮，洗净，切成丝；水发黑木耳洗净，撕成朵。


2
 　锅内倒水，煮沸，放入切好的丝瓜块，快速焯水，沥干。


3
 　锅内再倒油烧热，放入蒜末炒香，下黑木耳、洋葱丝、鱿鱼片翻炒2分钟，再加入丝瓜块和少许盐、鸡精翻炒入味即可。






 洋葱炒螺肉
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材料：
 田螺肉100克、洋葱150克。


调料：
 植物油、葱花、豆瓣酱、蚝油、蒜末、姜丝、白糖、料酒、香油。

做法


1
 　田螺肉洗净焯熟后过凉；洋葱去皮洗净，切成小片。


2
 　锅中加油烧热，放洋葱片、葱花、蒜末稍炒，加豆瓣酱、蚝油、白糖、料酒炒出香味后，将螺肉倒入锅中。


3
 　用大火将螺肉炒匀，加姜丝，熄火再淋上香油即可。






 田螺炒韭菜
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材料：
 田螺肉300克、韭菜50克。


调料：
 葱段、姜片、料酒、香油、植物油、盐。

做法


1
 　田螺肉洗净；韭菜洗净切成段。


2
 　锅中加入适量清水，煮沸后放入部分葱段、姜片及田螺肉，煮熟后捞出田螺肉，沥干水分待用。


3
 　锅中倒油烧热，放入韭菜段，加少许盐，炒至断生出锅装盘。


4
 　锅中再倒油烧热，下葱段、姜片爆香，放入田螺肉、料酒、盐翻炒，倒入韭菜一同翻炒均匀，淋上香油即可。






 蛤肉木耳煮豆腐
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材料：
 蛤蜊肉150克、北豆腐200克、水发黑木耳20克、韭菜50克。


调料：
 植物油、香油、盐、葱段、姜丝、蒜片。

做法


1
 　蛤蜊肉用盐水洗净，沥水；豆腐洗净，用清水泡15分钟，捞出，切块；黑木耳洗净，去蒂，撕小朵；韭菜择洗净，切段。


2
 　锅置火上，加入植物油，烧热后放入姜丝、葱段、蒜片煸香，下处理好的蛤肉、木耳翻炒均匀，再加入豆腐块，放入适量清水煮沸后，加入韭菜段煮2分钟，再加盐、香油调味即可。






 桃仁火腿炒虾
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材料：
 大虾500克、核桃仁150克、火腿片25克、胡萝卜丝30克。


调料：
 植物油、姜丝、葱丝、胡椒粉、盐、水淀粉、鸡精。

做法


1
 　锅内倒水，放适量盐煮沸，放入核桃仁煮3分钟，捞出沥干，用油稍炸；将大虾去壳、沙线，洗净，沥水，加盐腌渍10分钟。


2
 　锅内放油烧热，爆香姜丝、葱丝，下大虾仁、胡萝卜丝炒数下，加入葱丝、火腿片、核桃仁，再放入盐、鸡精、胡椒粉翻炒几下，用水淀粉勾芡即可。






 香菇蒸螃蟹
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材料：
 干香菇50克、螃蟹2只。


调料：
 姜末、酱油、白糖、味精、盐、料酒、香油。

做法


1
 　干香菇用温水浸泡至软，去蒂，洗净，切小块。


2
 　螃蟹用清水洗净，放在容器里。


3
 　将所有调料拌匀，对成味汁。


4
 　香菇块、螃蟹放在盘上，加入适量的味精、盐，入锅蒸熟后，蘸味汁食用即可。


｛营养搭配一点通｝

●这道菜融合了香菇的清香和螃蟹的鲜香，非常鲜美，而且营养互补。




 

 

Part 2

色味俱佳时蔬搭配家常菜

精选五色时蔬、营养菌豆、鲜美海藻，巧妙搭配一翻，一样能够将色香味与营养兼收。






 醋熘木耳圆白菜
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材料：
 水发黑木耳50克、圆白菜250克、枸杞子10克。


调料：
 蒜片、酱油、植物油、味精、香油、醋、白糖，水淀粉、盐。

做法


1
 　将水发黑木耳洗净，挤干水分，撕成小朵备用。


2
 　将圆白菜洗净，撕成大片，沥干水分备用。


3
 　炒锅内放入植物油，烧到七成热，放入适量蒜片炒香，随即放入黑木耳、圆白菜煸炒。


4
 　放入枸杞子，加适量醋、酱油、盐、味精、白糖调味，入味后用水淀粉勾芡，淋香油即可。






 鲜蘑白菜
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材料：
 鲜蘑150克、白菜心300克。


调料：
 植物油、盐、味精、葱花、姜末、蒜蓉。

做法


1
 　鲜蘑洗净，入沸水锅中略焯，捞出，挤去水分，撕成小块。


2
 　白菜心洗净，沥干水分，切成薄片备用。


3
 　锅置火上，倒植物油烧热，下姜末、蒜蓉、葱花爆香，倒入白菜片煸炒至六成熟，下鲜蘑片，放盐、味精炒熟即可。






 菠菜炒蛋
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材料：
 菠菜300克、鸡蛋2个。


调料：
 植物油、盐。

做法


1
 　将鸡蛋打入碗中，搅成鸡蛋液；菠菜洗净，切成段。


2
 　锅内倒植物油烧热，放入鸡蛋液炒熟。


3
 　另起锅倒植物油烧热，放入菠菜段翻炒几下，加入炒熟的鸡蛋块炒约30秒，加盐调味即可。


｛营养搭配一点通｝

●菠菜与鸡蛋搭配，有助于促进人体对维生素B12
 的吸收。








 双菇炒油菜
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材料：
 蟹味菇100克、干香菇50克、小油菜150克。


调料：
 酱油、白糖、盐、水淀粉、味精、植物油。

做法


1
 　小油菜择除老叶，洗净，用水焯一下，捞出过凉，再用少量油炒熟，加盐调味后盛出。


2
 　干香菇用温水泡软，去蒂，用少量油炒出香味，加酱油、白糖、味精烧3分钟。


3
 　蟹味菇洗净，放入香菇中同烧，汤汁稍收干时用水淀粉勾芡，盛出放小油菜中间即可。






 油菜炒豆腐
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材料：
 豆腐200克、油菜150克。


调料：
 盐、水淀粉、高汤、植物油。

做法


1
 　油菜洗净，切段；豆腐洗净，切块，入沸水中略焯，捞出，沥水备用。


2
 　锅置火上，倒适量植物油烧热，放入油菜段、豆腐块煸炒，加入盐、少量高汤，煮沸后用水淀粉勾芡即可。


｛营养搭配一点通｝

●油菜和豆腐搭配炒制，不仅有助于人体对蛋白质和钙的吸收，还有润肺止咳的作用。








 芥菜炒双冬
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材料：
 冬笋、冬菇、芥菜、胡萝卜各100克。


调料：
 盐、鸡精、白糖、水淀粉、葱段、姜丝、植物油。

做法


1
 　冬笋剥壳，洗净，切成片；冬菇洗净，去蒂，切成片；胡萝卜洗净，去皮，切成片；芥菜洗净，切成段备用。


2
 　锅中倒油烧热，炒香葱段、姜丝，放入冬笋片、冬菇片、胡萝卜片翻炒片刻，加盐、白糖、少许水炒至入味，放入芥菜段翻炒，加鸡精调味，用水淀粉勾芡即可。






 芹菜炒豆干
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材料：
 芹菜500克、豆腐干150克。


调料：
 酱油、盐、味精、白糖、胡椒粉、高汤、葱段、姜丝、水淀粉、植物油。

做法


1
 　芹菜去叶、老筋，洗净，切成6厘米长的条；豆腐干洗净，切成条备用。


2
 　锅内倒油烧热，炒香葱段、姜丝，下芹菜条和豆腐干条煸炒，芹菜条炒出水分后，加酱油、盐、白糖、胡椒粉、少许高汤翻炒均匀，加味精调味，用水淀粉勾薄芡，收汁即可。






 百合炒芹菜
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材料：
 芹菜500克、百合50克、红椒1个。


调料：
 植物油、清汤、盐、白糖、料酒、姜汁、味精、水淀粉。

做法


1
 　芹菜择洗干净，切成长段；百合洗净，泡发，放入沸水中焯透，盛出沥水；红椒洗净，去蒂及籽，切段。


2
 　锅内倒入植物油烧至六成热，放入芹菜段、红椒段翻炒，加入料酒、清汤、盐、姜汁煨透，加入白糖、味精、百合翻炒均匀，用水淀粉勾芡即可。






 豆芽炒韭黄
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材料：
 干香菇40克、绿豆芽120克、韭黄80克。


调料：
 姜丝、蒜蓉、蚝油、水淀粉、酱油、植物油、盐、白糖、香油。

做法


1
 　香菇浸软去蒂，洗净，切丝，加调料拌匀，隔水用大火蒸10分钟；韭黄洗净切段。


2
 　将蚝油、酱油、水淀粉、盐、白糖对成料汁。


3
 　锅内倒植物油烧热，爆香蒜蓉、姜丝，放入香菇、韭黄、绿豆芽用大火快炒，倒入料汁拌匀至熟即可。






 黄豆炒芥蓝
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材料：
 黄豆200克、芥蓝350克、青椒丝20克。


调料：
 盐、味精、白糖、香油、植物油、葱段、姜片、蒜片。

做法


1
 　将黄豆洗净，入沸水锅中煮熟，捞出沥水；芥蓝洗净，切丝，入沸水锅中稍焯。


2
 　锅内倒油烧热，加入葱段、姜片、蒜片炝锅，倒入黄豆、芥蓝丝、青椒丝翻炒均匀，放入盐、味精、白糖炒入味，淋香油，炒匀出锅即可。






 荠菜腐竹
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材料：
 腐竹、荠菜各100克。


调料：
 植物油、葱段、姜片、盐、味精。

做法


1
 　腐竹洗净，用温水泡发后，洗净挤干水，切成块状；荠菜洗净，切段备用。


2
 　锅内倒适量植物油，大火烧至六成热，加入姜片、葱段爆香，放入腐竹，炒至八成熟后，放入荠菜翻炒2分钟，加盐、味精调味即可。


｛营养搭配一点通｝

●荠菜和腐竹都含有微量元素锰，二者搭配对高血压、肾炎水肿等有较好的食疗效果。








 清炒蒜蓉四蔬
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材料：
 珍珠笋（玉米笋）150克，胡萝卜、仙人掌、鲜芦笋各100克。


调料：
 蒜蓉、姜丝、盐、味精、高汤、水淀粉、植物油。

做法


1
 　将仙人掌、芦笋、胡萝卜、珍珠笋洗净，切条，分别用沸水焯片刻备用。


2
 　炒锅内倒适量植物油，烧至七成热，放入姜丝炝锅，出香味后将四蔬放入锅中翻炒5分钟，加入适量高汤、盐、味精炒至入味，用水淀粉勾芡，起锅前放蒜蓉翻炒均匀即可。






 百合芦笋
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材料：
 鲜百合100克、芦笋200克、鲜白果20克。


调料：
 植物油、盐、鸡精、胡椒粉、干红辣椒段、蒜末。

做法


1
 　芦笋洗净切段，入沸水锅中焯烫，捞出沥水；鲜白果洗净去壳，放入沸水浸泡后去衣膜，捞出控水；鲜百合掰成瓣，洗净。


2
 　锅置火上，倒油烧至五成热，下入蒜末、干红辣椒段爆香，下入百合煸炒，再放入芦笋段、白果翻炒片刻，加入盐、鸡精、胡椒粉炒匀出锅即可。






 蚕豆炒茭白
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材料：
 鲜蚕豆150克、茭白200克、猪肉末100克、干红辣椒10克。


调料：
 排骨酱、盐、鸡精、水淀粉、葱末、姜末、植物油。

做法


1
 　茭白洗净，切片，用沸水焯一下，捞出，沥水；干红辣椒洗净，切成段；蚕豆去皮，洗净。


2
 　锅内倒植物油烧热，放入葱末、姜末、干红辣椒段炒出香味，倒入猪肉末翻炒至变色，放入蚕豆、茭白片煸炒，加适量水稍煮，加入排骨酱、盐、鸡精炒入味，用水淀粉勾薄芡即可。






 蒜薹炒鸡蛋
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材料：
 蒜薹200克、鸡蛋3个。


调料：
 植物油、盐、味精。

做法


1
 　蒜薹择洗净，切段；鸡蛋打散，搅匀。


2
 　锅内倒植物油烧热，倒入鸡蛋液炒熟，盛出。


3
 　锅内再倒植物油烧热，下蒜薹段煸炒至九成熟，再放鸡蛋炒匀，下盐、味精调味即可。


｛营养搭配一点通｝

●蒜薹中含有丰富的维生素C，但容易被氧化，鸡蛋中的维生素E可防止维生素C被氧化。二者同食，有利于人体对营养素的吸收。








 五彩芦荟
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材料：
 芦荟50克，黄豆芽、黄瓜、青萝卜、豆腐各100克，青椒10克。


调料：
 醋、白糖、植物油、盐、香油。

做法


1
 　芦荟去掉叶边上的刺，与黄瓜、青萝卜、青椒、黄豆芽一起洗净，切条；豆腐洗净，用热水焯透，捞出沥水，切片。


2
 　将所有处理好的菜入热油锅中翻炒片刻，放入醋、白糖、香油、盐炒至入味即可。






 松仁茼蒿
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材料：
 茼蒿300克、松子仁100克。


调料：
 植物油、盐、料酒、鸡精、水淀粉、葱末、姜末、蒜末。

做法


1
 　茼蒿择洗干净，放入沸水中焯烫片刻，捞出沥水。


2
 　锅置火上，倒少许植物油，把松子仁放入锅中，用小火炒至稍见黄色，盛出备用。


3
 　锅内倒油烧热，放葱末、姜末爆香，放茼蒿翻炒，加料酒、盐、鸡精，用水淀粉勾薄芡。


4
 　放蒜末，撒上炸好的松子仁炒匀，装盘即可。






 雪里蕻烧豆腐
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材料：
 嫩豆腐250克、雪里蕻100克、肉末、枸杞子各少许。


调料：
 植物油、姜末、盐、味精、水淀粉。

做法


1
 　雪里蕻洗净沥干水，切碎；豆腐切成小方块；枸杞子泡透备用。


2
 　锅中加水烧沸，放入雪里蕻烫熟后捞出，挤干水分。


3
 　锅内倒适量油烧热，煸香姜末、肉末，倒少许水，放豆腐块用中火烧沸，放入雪里蕻、枸杞子，加盐、味精烧透，用水淀粉勾芡即可。






 黄豆炒雪里蕻

[image: ]



材料：
 黄豆200克，雪里蕻400克，青椒、红椒各10克。


调料：
 盐、鸡精、酱油、香油、植物油、葱末、姜末、蒜末。

做法


1
 　黄豆洗净，入沸水锅中煮熟，捞出沥水；雪里蕻洗净，入沸水中稍焯，捞出切末；青椒、红椒分别去蒂、籽，洗净切末备用。


2
 　锅置火上，倒入植物油烧至五成热，下入葱末、姜末、蒜末炝锅，加入黄豆、雪里蕻、青椒末、红椒末翻炒均匀，加入盐、酱油翻炒入味，调入鸡精，淋入香油即可。






 木耳炒黄豆芽
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材料：
 黑木耳20克、黄豆芽400克。


调料：
 盐、味精、醋、酱油、香油、植物油、白糖、葱末、姜末。

做法


1
 　将黑木耳泡发，去蒂，洗净，撕成小朵；黄豆芽择洗干净；将黑木耳、黄豆芽分别入沸水锅中焯水备用。


2
 　锅中倒植物油烧热，下葱末、姜末炝锅，烹入醋、酱油、白糖，放入黑木耳、黄豆芽大火翻炒均匀，加盐炒熟，加味精调味，淋入香油即可。






 双椒绿豆芽

[image: ]



材料：
 绿豆芽150克、青椒1个、红椒2个。


调料：
 盐、鸡精、白糖、胡椒粉、葱段、姜丝、蒜末、高汤、植物油。

做法


1
 　绿豆芽洗净，入沸水中焯水，捞出过凉，沥水；青椒、红椒去蒂、籽，洗净，切丝。


2
 　锅内放油烧热，炒香葱段、姜丝、蒜末，下绿豆芽、青红椒丝、盐、胡椒粉、白糖、高汤，炒入味后加鸡精炒匀即可。


｛营养搭配一点通｝

●辣椒和绿豆芽都富含维生素，而且有清热解毒的作用，二者搭配，可清肠排毒，对美容瘦身也有较好的效果。








 双椒土豆丝

[image: ]



材料：
 土豆300克，红椒、青椒各1个。


调料：
 植物油、葱丝、姜末、蒜末、醋、盐、味精、花椒。

做法


1
 　土豆洗净切丝，入沸水焯透，捞出沥干；红椒、青椒均去蒂及籽，洗净切成丝；花椒在热油中炸香，制成花椒油。


2
 　锅内倒油烧热，放入葱丝、姜末、蒜末、土豆丝、青椒丝、红椒丝、醋、盐翻炒入味，调入味精炒匀，淋上花椒油即可。


｛营养搭配一点通｝

●此菜的食材都富含维生素，三者搭配，可促进人体对维生素的吸收。








 鸡蛋炒黄花菜
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材料：
 鸡蛋3个、干黄花菜20克。


调料：
 植物油、白糖、料酒、高汤、盐、味精。

做法


1
 　鸡蛋打入碗中，加适量料酒、盐、味精搅匀成蛋液。


2
 　将黄花菜泡发，洗净，切成段，放入沸水中煮3分钟，捞出，沥水备用。


3
 　锅内倒植物油烧热，倒入鸡蛋液炒熟，放入黄花菜、白糖、高汤，烧沸后稍焖片刻即可。






 西葫芦炒鸡蛋
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材料：
 西葫芦200克、鸡蛋2个。


调料：
 盐、葱花、植物油。

做法


1
 　鸡蛋打散，加盐搅匀成蛋液；西葫芦洗净，切开去瓤，切片。


2
 　炒锅倒入植物油烧热，将蛋液放入锅内炒熟。


3
 　锅内放油烧热，放入葱花炒香，下西葫芦片、盐翻炒，待西葫芦片炒熟时，加入鸡蛋翻炒均匀，出锅即可。






 香菇烧菜花
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材料：
 菜花300克、水发香菇100克。


调料：
 葱末、姜末、蒜末、料酒、盐、味精、植物油。

做法


1
 　将菜花洗净，掰成小朵；香菇去蒂，洗净，切成片。


2
 　炒锅内倒油烧热，先爆香葱末、姜末、蒜末，再下菜花煸炒。


3
 　然后把香菇放入锅中一起炒，加盐、料酒、味精，并加少量泡香菇的原汤，一起炒熟即可。






 番茄炒鸡蛋

[image: ]



材料：
 鸡蛋4个、番茄150克。


调料：
 植物油、盐、白糖、水淀粉。

做法


1
 　将番茄洗净后用沸水烫一下，去皮、蒂，切片备用。


2
 　将鸡蛋打入碗中，加盐、水淀粉，用筷子充分搅打均匀备用。


3
 　炒锅内放油烧热，倒入搅好的鸡蛋液，炒成蛋块，盛出备用。


4
 　锅内留余油烧热，下番茄煸炒，放白糖，再倒入鸡蛋块同炒，加适量盐调匀即可。






 青椒炒鸡蛋
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材料：
 鸡蛋2个、青椒5个。


调料：
 葱花、盐、植物油。

做法


1
 　青椒去蒂及籽，洗净，切成片；鸡蛋打入碗中，加盐、葱花、少许水搅匀。


2
 　锅置火上，倒入油烧热，淋入蛋液炒散，盛起。


3
 　锅内倒油烧热，下青椒炒片刻后放盐，将鸡蛋入锅和青椒片炒匀，装盘即可。






 平菇烧豌豆
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材料：
 平菇300克、豌豆100克、鸡蛋1个（取蛋清）。


调料：
 植物油、白糖、盐、淀粉、味精、香油。

做法


1
 　平菇洗净，在沸水锅中焯一下，捞出，凉凉，沥干，切薄片；将蛋清打散成蛋液，将平菇片放入蛋清液碗中，加入盐、淀粉搅匀上浆；豌豆洗净，入沸水焯熟。


2
 　锅内倒油烧热，放入平菇片炒熟，倒入漏勺中沥油。


3
 　锅留少许底油，放入豌豆、盐、白糖、味精、平菇片翻炒均匀，淋上香油即可。






 魔芋烩豌豆苗
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材料：
 鲜豌豆苗100克、魔芋200克、洋葱50克。


调料：
 鸡汤、姜末、蒜末、咖喱粉、植物油、盐、味精。

做法


1
 　豌豆苗择洗干净，放入沸水锅中焯烫，捞出沥水。


2
 　魔芋洗净，切块，焯水；洋葱去老皮，洗净，切成细末。


3
 　锅内倒油烧热，放入洋葱末、姜末、蒜末煸香，再加咖喱粉煸炒片刻，倒入豌豆苗、魔芋块大火快炒，并加少许鸡汤、盐、味精炒匀即可。






 洋葱炒鸡蛋
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材料：
 洋葱1个、鸡蛋4个。


调料：
 盐、胡椒粉、植物油。

做法


1
 　洋葱去皮洗净，切丝；鸡蛋磕入碗中打散。


2
 　炒锅置火上，倒入植物油烧热，下洋葱丝翻炒片刻盛出。


3
 　锅中再次倒入植物油，烧热后将鸡蛋液炒熟，下洋葱丝、盐、胡椒粉翻炒均匀即可。


｛营养搭配一点通｝

●洋葱和鸡蛋同食，可以提高人体对维生素C和维生素E的吸收率。








 脆椒炒藕丝
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材料：
 莲藕500克，红椒、青椒各50克。


调料：
 植物油、盐、白糖、白醋、味精、花椒油、姜丝。

做法


1
 　莲藕洗净，去皮，切成丝，入沸水中焯熟，捞出沥水；青椒、红椒去蒂、籽，洗净，切成丝。


2
 　锅置火上，倒入植物油烧至五成热，倒入姜丝、青椒丝、红椒丝炒出香味。


3
 　再加入藕丝、盐、味精、白糖、白醋翻炒至入味，出锅前淋上花椒油即可。






 荸荠烧香菇
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材料：
 荸荠250克、水发香菇100克。


调料：
 盐、白糖、味精、植物油。

做法


1
 　将荸荠洗净去皮，切片；水发香菇挤出水分，切除伞柄。


2
 　热锅内放植物油烧热，将香菇、荸荠下锅翻炒，加适量水焖3分钟，加入适量盐、白糖、味精调味即可。


｛营养搭配一点通｝

●荸荠营养丰富，可帮助人体维持生理功能，对牙齿和骨骼的强健有很大好处，与香菇同食，可以促进体内的糖、脂肪、蛋白质的代谢，调节酸碱平衡。








 荸荠炒木耳
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材料：
 水发黑木耳、山药各100克，荸荠150克。


调料：
 植物油、清汤、酱油、白糖、醋、水淀粉。

做法


1
 　水发黑木耳用凉水洗净，沥干水分；荸荠洗净，去皮，用刀拍碎；山药洗净，去皮，切片。


2
 　炒锅中倒入植物油，烧至七成热，把黑木耳、山药片、荸荠同时下锅煸炒均匀。


3
 　锅中加入酱油、白糖、清汤，烧沸，用水淀粉勾芡即可。






 香脆三丝
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材料：
 圆白菜200克、胡萝卜1根、青椒1个。


调料：
 盐、姜末、蒜末、红辣椒、花椒、植物油、味精。

做法


1
 　圆白菜洗净，切成丝；胡萝卜洗净，去皮，切成丝；青椒洗净，去蒂、籽，切成丝。


2
 　锅内倒入植物油烧热，放入红辣椒、花椒、姜末、蒜末炝锅，放入胡萝卜丝翻炒3分钟。


3
 　放入青椒丝、圆白菜丝翻炒均匀，加适量盐翻炒至断生，加味精调味即可。






 彩椒炒山药
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材料：
 山药250克，红椒、黄椒、青椒各1个。


调料：
 植物油、味精、盐。

做法


1
 　山药去皮，洗净，切片；红椒、黄椒、青椒分别洗净，去蒂、籽，切片。


2
 　炒锅内倒适量植物油烧至六成热，放入山药片炒至油亮，倒入红椒片、黄椒片、青椒片翻炒3分钟，加盐、味精炒至入味即可。






 黄瓜炒杂菇
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材料：
 黄瓜100克，鲜平菇、口蘑、香菇各50克。


调料：
 盐、植物油、酱油、蒜片、白糖。

做法


1
 　平菇、口蘑、香菇分别去蒂洗净，切成大块；黄瓜洗净，切大块，用盐腌渍一下备用。


2
 　锅中倒植物油烧热，加入所有的蘑菇翻炒5分钟，大火收汁。


3
 　倒入适量酱油，加蒜片继续翻炒，加少许盐、白糖调味，最后倒入黄瓜块稍炒即可。






 五彩芹菜丝
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材料：
 芹菜300克，金针菇、黑木耳、鱿鱼各50克，胡萝卜丝30克。


调料：
 葱段、姜丝、盐、胡椒粉、香油、植物油。

做法


1
 　黑木耳泡发，洗净；芹菜洗净，切段；金针菇洗净；鱿鱼洗净，去外膜，切交叉花纹后再切条。


2
 　锅中倒油烧热，爆香葱段、姜丝，放入鱿鱼炒至卷起，盛出。


3
 　热锅热油，下芹菜段、胡萝卜丝、黑木耳稍炒，加适量水焖3分钟，加金针菇炒熟，加鱿鱼及盐、胡椒粉、香油炒匀即可。






 冬瓜烧口蘑
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材料：
 冬瓜500克、水发口蘑100克。


调料：
 料酒、味精、盐、水淀粉、植物油、黄豆芽汤、胡椒粉。

做法


1
 　将冬瓜洗净，去皮、瓤，放入沸水锅中焯熟，捞出，用凉水浸凉，再切成块备用。


2
 　口蘑去蒂，洗净备用。


3
 　炒锅中倒入植物油烧热，放入黄豆芽汤、口蘑、胡椒粉、冬瓜块、料酒、盐、味精，用大火烧沸后转小火炖煮入味，用水淀粉勾芡即可。






 苦瓜炒鸡蛋
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材料：
 苦瓜1根、鸡蛋2个。


调料：
 植物油、姜末、蒜泥、盐。

做法


1
 　苦瓜洗净，去瓤，切片，撒少许盐腌渍15分钟备用。


2
 　鸡蛋磕入碗中，加入少许盐、姜末搅匀，入油锅中炒熟盛出。


3
 　锅内留底油，下入蒜泥与苦瓜片，翻炒至苦瓜将熟时，倒入鸡蛋炒匀即可。


｛营养搭配一点通｝

●苦瓜是含维生素C较高的蔬菜之一，与鸡蛋搭配，具有清热消暑、养血益气、补肾健脾、滋肝明目的功效。








 丝瓜炒毛豆
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材料：
 丝瓜300克、鲜毛豆粒200克。


调料：
 盐、香油、味精、高汤、葱段、姜丝、蒜末、植物油、水淀粉。

做法


1
 　丝瓜刮去皮，洗净，切成滚刀块；毛豆粒洗净。


2
 　将毛豆粒放入沸水中焯烫一下，捞出沥水备用。


3
 　锅置火上，倒入植物油烧热，加葱段、姜丝、蒜末炒香，下丝瓜块和毛豆粒，加高汤、盐烧煮片刻，加味精调味，用水淀粉勾薄芡，淋入香油即可。






 甜椒炒丝瓜
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材料：
 丝瓜300克、青椒100克。


调料：
 植物油、葱白丝、姜丝、蒜片、盐、白糖、水淀粉、香油、胡椒粉、味精。

做法


1
 　丝瓜去皮，洗净，切成条；青椒去蒂、籽，洗净，切成丝。


2
 　锅置火上，放入植物油，大火烧至五成热，下青椒丝用大火炒至五成熟，起锅盛出。


3
 　锅内再放油烧热，下丝瓜条翻炒几下，加青椒丝、姜丝、葱白丝、蒜片翻炒几下，加入盐、胡椒粉、白糖、味精调味，水淀粉勾薄芡，淋入香油即可。






 松仁玉米
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材料：
 甜玉米棒1根、熟松子仁50克、豌豆30克、胡萝卜少许。


调料：
 植物油、葱花、姜末、盐、水淀粉、香油。

做法


1
 　甜玉米棒剥取玉米粒，洗净，沥干；豌豆洗净；胡萝卜洗净去皮，切丁。


2
 　炒锅内倒植物油烧热，炒香葱花、姜末，放入豌豆、胡萝卜丁、玉米粒翻炒至断生，倒入松子仁、盐炒匀，出锅前用水淀粉勾芡，淋入香油即可。






 百合南瓜盅
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材料：
 小南瓜1个，百合30克，金丝小枣、莲子各10克，银耳、枸杞子各5克。


调料：
 冰糖。

做法


1
 　小南瓜切去顶部，瓜瓤掏空，洗净；银耳、枸杞子用清水泡发备用。


2
 　莲子洗净，去心，金丝小枣去核，与百合、银耳、枸杞子一起洗净，放入南瓜盅，加适量冰糖后盖上盖。


3
 　南瓜盅放入笼屉中，大火蒸15分钟，转小火蒸约30分钟即可。






 金针菇炒双耳
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材料：
 金针菇、水发银耳、水发黑木耳各100克，青豆、胡萝卜丝各25克。


调料：
 植物油、姜末、葱末、盐、味精、鸡汤、香油。

做法


1
 　水发银耳和黑木耳去蒂，洗净，撕成小朵；金针菇洗净，去除根部备用。


2
 　锅内放适量植物油烧热，爆香葱、姜末，放入黑木耳、银耳、青豆、胡萝卜丝翻炒5分钟，再放金针菇、盐、鸡汤、味精、香油炒至入味即可。






 双菇苦瓜丝
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材料：
 苦瓜150克、水发香菇100克、金针菇80克。


调料：
 姜丝、酱油、白糖、香油、盐、植物油。

做法


1
 　苦瓜去皮，洗净，切成细丝。


2
 　水发香菇洗净，切丝；金针菇切去尾端，洗净。


3
 　锅内倒油烧热，加入姜丝爆香，放入苦瓜丝、香菇丝、盐炒至苦瓜丝变软，加金针菇同炒。


4
 　锅中加入酱油、白糖炒至入味，淋少许香油即可。






 猴头西蓝花
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材料：
 猴头菇30克、西蓝花250克。


调料：
 植物油、高汤、蒜蓉、葱末、盐、水淀粉。

做法


1
 　西蓝花洗净，掰成小朵，入沸水中焯烫后捞出；猴头菇用清水泡发，洗净沥水。


2
 　锅内倒油烧热，爆香蒜蓉、葱末，放入西蓝花、盐，翻炒3分钟，盛出。


3
 　锅内再倒油烧至三成热时，加入猴头菇炒片刻，加入高汤煮沸，小火焖5分钟，加适量盐调味，用水淀粉勾芡后，放到西蓝花上即可。






 口蘑鹌鹑蛋
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材料：
 口蘑150克、鹌鹑蛋15个、油菜心50克。


调料：
 植物油、料酒、盐、味精、水淀粉、高汤。

做法


1
 　口蘑洗净，对半切开；油菜心洗净，对半切开；鹌鹑蛋煮熟，去壳备用。


2
 　锅内倒适量植物油烧热，放入鹌鹑蛋炸至金黄捞出，锅洗净，加入高汤、口蘑块、鹌鹑蛋烧沸，烹入料酒、盐烧5分钟，放入油菜心炒匀，加味精调味，用水淀粉勾薄芡即可。






 银耳豆腐
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材料：
 银耳15克、豆腐250克、香菜叶10克。


调料：
 盐、味精、水淀粉、豆芽汤。

做法


1
 　将银耳用温水泡发，洗净，放在沸水中焯透，捞出，放盘中。


2
 　豆腐压碎成泥，加入盐、味精、水淀粉搅成糊状，装入碗中，上面撒上香菜叶，上笼蒸10分钟取出，均匀地摆在银耳周围即可。


3
 　锅中加入豆芽汤、盐，烧沸后用水淀粉勾薄芡，加入味精搅匀，浇在银耳上面即可。






 茭白炒蚕豆
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材料：
 鲜蚕豆、茭白各200克，猪肉末100克。


调料：
 盐、胡椒粉、水淀粉、葱末、姜末、植物油、排骨酱。

做法


1
 　茭白去老皮，洗净，切片，放入沸水锅中焯水，捞出沥水；蚕豆去皮，洗净备用。


2
 　锅置火上，倒植物油烧热，放入葱末、姜末炒出香味，倒入肉末炒至变色，放入蚕豆、茭白片翻炒，加入适量水略煮，放入排骨酱、盐、胡椒粉炒至入味，用水淀粉勾芡即可。






 木耳炒海带

[image: ]



材料：
 水发海带200克、水发黑木耳150克。


调料：
 植物油、蒜末、葱花、酱油、盐、白糖、味精。

做法


1
 　水发海带、水发黑木耳分别洗净，切成丝。


2
 　锅置火上，倒入适量植物油烧热，将蒜末、葱花爆香，倒入黑木耳丝、海带丝大火快速翻炒片刻。


3
 　加入酱油、盐、白糖、味精炒至入味即可。






 紫菜蛋卷
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材料：
 紫菜1张、猪瘦肉馅100克、鸡蛋2个、韭菜末25克。


调料：
 葱末、姜末、胡椒粉、水淀粉、盐、料酒、味精。

做法


1
 　将猪瘦肉馅、盐、1个鸡蛋、水淀粉、味精、料酒、胡椒粉、韭菜末、葱末、姜末拌匀。


2
 　将1个鸡蛋、水淀粉、盐拌匀，在锅内摊圆形蛋皮。


3
 　在蛋皮上依次放猪肉韭菜馅、紫菜、猪肉韭菜馅抹平，制成蛋卷，入锅蒸约30分钟；将紫菜蛋卷切成小段，整齐地码盘即可。






 香葱芸豆
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材料：
 芸豆350克、小香葱3根。


调料：
 植物油、酱油、盐、白糖。

做法


1
 　芸豆洗干净，放入清水中浸泡2小时，再放入锅中煮熟，用凉水过凉，沥干；香葱洗净，切成碎粒。


2
 　锅中倒植物油烧热，用小火将香葱粒炒至微黄，盛出。


3
 　锅内留底油烧热，放入芸豆翻炒2分钟，加入剩余调料炒至入味，再将炒过的香葱丁回锅翻炒，待汤汁收干即可。






 韭菜炒干丝
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材料：
 豆腐干丝200克、韭菜80克。


调料：
 植物油、高汤、盐、白糖、酱油、味精、香油。

做法


1
 　韭菜洗净切段；豆腐干丝冲洗一下，切段。


2
 　炒锅内倒油烧热，放入高汤、豆腐干丝和适量的盐、白糖、酱油、味精，用小火慢慢翻炒5分钟，使干丝完全吸收汤的味道，放入韭菜，加少许味精炒至韭菜熟，淋入香油即可。


｛营养搭配一点通｝

●豆腐干丝可以换成熏干、五香豆腐干等。








 香菜腐竹

[image: ]



材料：
 腐竹150克、香菜100克。


调料：
 植物油、葱末、姜丝、蒜片、盐、水淀粉、味精、清汤。

做法


1
 　腐竹用温水泡发，洗净，切段，用水淀粉浆好；香菜择洗干净，切段；清汤、盐、味精、水淀粉调成味汁。


2
 　油锅烧至五成热，滑散浆好的腐竹，油温升至八成热时捞出。


3
 　锅内留余油烧热，放入葱末、姜丝、蒜片、腐竹段煸炒，倒入调好的味汁翻炒，待腐竹裹匀味汁时，撒上香菜段炒匀即可。






 尖椒豆腐皮

[image: ]



材料：
 豆腐皮300克、青尖椒100克。


调料：
 植物油、葱花、盐、味精、蚝油、酱油、花椒油、干红辣椒段。

做法


1
 　将豆腐皮洗净切条，用沸水焯一下；青尖椒洗净，去蒂及籽，切条。


2
 　锅内倒油烧热，下葱花、干红辣椒段略炒，放入豆腐皮、青尖椒条翻炒片刻。


3
 　加蚝油、酱油、盐、味精炒匀入味，淋花椒油炒匀即可。


附录

Appendix

一定要知道的家常食物搭配禁忌
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■菜花＋西葫芦


菜花富含维生素C，而西葫芦中含有维生素C分解酶，易将菜花的营养破坏掉，影响营养吸收。


■西葫芦＋番茄


番茄富含维生素C，其营养易被西葫芦中的维生素C分解酶破坏，二者不宜同食。


■韭菜＋菠菜


韭菜不可与菠菜同食，二者同食有滑肠作用，易引起腹泻。菠菜与韭菜同食，还会影响人体对钙的吸收。


■猪肉＋甲鱼


猪肉和甲鱼都属于寒性食物，二者同食，可引起肠胃不适。


■猪肝＋番茄


番茄中含有丰富的维生素C，猪肝中含铜、铁元素较多，易将维生素C氧化，失去营养价值。


■猪肝＋鹌鹑肉


猪肝与鹌鹑肉同炒，会生成有毒物质，从而引起不良反应。


■羊肝＋竹笋


羊肝富含维生素A，而竹笋中有一种生物活性物质会破坏维生素A，因此，二者不宜同食。


■鲤鱼＋鸡肉


鲤鱼性平，可以下气利水；鸡肉性温，可以补中助阳。二者功能相反，不宜同食。


■鲤鱼＋狗肉


鲤鱼性味甘平，可以利水下气；狗肉性热，是上火之物。二者功能相反，削弱滋补作用。


■鲤鱼＋咸菜


咸菜中含有亚硝酸盐，会与鲤鱼肉中的蛋白质生成致癌物质——亚硝酸胺，长期大量食用会造成消化道癌变。


■鲫鱼＋芥菜


鲫鱼性甘温，有消肿解毒的功效；芥菜属于辛辣食物，通常在腌渍后食用，含盐分较高。二者同食，易发生复杂的生化反应，引起水肿。


■鳝鱼＋菠菜


中医认为，鳝鱼性温、味甘，菠菜甘冷而滑，二者的药理功能相克。鳝鱼含脂量较高，与性冷的菠菜同食，可能会造成腹泻。


■鳝鱼＋狗肉


鳝鱼和狗肉都属于温热助火的食物，二者同食易上火，可能会使旧病复发。


■鳕鱼＋香肠


鳕鱼含有丰富的胺类物质，香肠含有亚硝酸盐。二者同食，在体内会结合成亚硝酸胺，这种物质有致癌风险。


■蟹肉＋茄子


蟹肉和茄子都属于寒性食物，若二者搭配寒性加倍，容易引起腹泻，损害肠胃。


■蟹肉＋花生


蟹肉属寒性食物，花生中富含油脂。二者同食，易造成腹泻，同时会产生复杂的化学反应。


■田螺＋猪肉


中医认为，田螺属大寒之物，猪肉性寒冷腻。二者同食，易伤肠胃。


■田螺＋黑木耳


黑木耳中含有磷脂、植物胶质等物质，易与田螺中的生物活性物质发生不良反应，不利于胃肠健康。


■牡蛎＋芹菜


牡蛎中锌的含量很高，有助于人体蛋白质和酶的生成；芹菜中含有大量水溶性食物纤维，会影响人体对锌的吸收。


■甲鱼＋薄荷


薄荷辛凉，能疏风散热，透疹止痒，清头目，利咽喉，理气郁，辟秽恶；甲鱼有腥气，与薄荷的气味会发生干扰。因此，薄荷与甲鱼肉最好不要同食。
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