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附录：这样炒菜更营养


1杯=220 毫升 1大匙=15毫升 1小匙=1茶匙=5 毫升 适量=可以依个人口味增减分量。少许=略加即可，例如：放盐、花椒粉等调味料。 高汤=可以随自己的喜好选择自己喜爱的高汤，如鸡高汤、素高汤或排骨高汤，也可以用自己煮的骨头汤来代替。如果自己没时间熬高汤，可以用市场上卖的高汤块鲣鱼粉、香菇海带粉等混合清水制出快速高汤。


01　黄金搭档

食材巧搭配

在日常做菜时，可以有意识地选择黄金搭档的食材来进行配伍，这样炒出来的菜既好吃还有营养。平时就要知道一些黄金搭档的食材，这样才能在选购时做到心中有数。如：鸡蛋和韭菜、番茄、菠菜、青椒、洋葱、丝瓜搭配，都是可以增加营养吸收的好方法。
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韭菜炒鸡蛋*
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材料

韭菜300克、鸡蛋3个。

调料

盐、料酒、色拉油各少许。

做法

1　将韭菜择洗干净，控干水分后切成3厘米长的段；鸡蛋打入碗内，加料酒、盐、味精搅打均匀。

2　炒锅倒色拉油，烧至五六成热，倒入鸡蛋液凝固成块铲出，然后倒入韭菜煸炒，待韭菜断生，迅速倒入鸡蛋液翻炒，一边翻炒一边淋上少量油即可。

COOKING




番茄炒鸡蛋*
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材料

鸡蛋4个、番茄150 克。

调料

油、盐、白糖、水淀粉各适量。

做法

1　将番茄洗净后用沸水烫一下，去皮、去蒂，切片待用。

2　将鸡蛋打入碗中，加盐、水淀粉，用筷子充分搅打均匀待用。

3　炒锅置于中火上，放油烧热，倒入搅好的鸡蛋液，蛋膨胀后用锅铲炒散，铲出待用。

4　留余油烧热，下番茄煸炒，放白糖，再倒入鸡蛋块同炒，加适量盐调匀后即可。

黄/金/搭/档

番茄中的维生素C 含量相当丰富，但维生素C易被氧化；鸡蛋中含有较多的维生素E，有较强的抗氧化作用。二者搭配，有利于人体吸收它们的营养。

RECIPE

TIPS

贴心小提示

鸡蛋中加水淀粉可以使鸡蛋口感更爽滑。

COOKING




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、油各适量。

做法

1　洋葱去皮洗净，切丝；鸡蛋磕入碗中打散。

2　炒锅置火上倒入油，烧热后下洋葱丝翻炒片刻盛出。

3　锅重新倒油，烧热后将鸡蛋液炒熟，下洋葱丝、盐、胡椒粉翻炒均匀即可。

黄/金/搭/档

洋葱中含有丰富的维生素C ，但易被氧化；鸡蛋中的维生素E可以有效防止维生素C 的氧化。二者同食，可以提高人体对维生素C 和E的吸收率。

RECIPE

COOKING




油菜炒香菇*
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材料

油菜500克、香菇5朵。

调料

高汤半碗，油、姜丝、葱花、水淀粉、盐、白糖、味精各适量。

做法

1　油菜洗净切段；香菇浸软去蒂一切为二。

2　炒锅烧热倒油，油热后先放入姜丝、葱花、香菇炒香，再放入油菜、盐、白糖、味精，加入高汤加盖焖2分钟，淋水淀粉勾芡装盘即可。

TIPS

贴心小提示

1　如果是整朵的小油菜，则不用从中间切开，或者从根部劈开成两半，或者整棵炒都可以。

2　可以在出锅前撒上蒜末，会有一种独特的清香。

黄/金/搭/档

这道菜富含植物纤维、碳水化合物、B族维生素、维生素C、胡萝卜素、核黄素及钙、磷、锰、钾等，可以起到降脂、抗衰、补血、通便的效果。

RECIPE

COOKING




芹菜炒牛肉*
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材料

芹菜300克、瘦牛肉75克。

调料

花生油50克，酱油、盐、料酒、葱片、姜末、水淀粉各适量。

做法

1　瘦嫩牛肉洗净，横切成丝，用酱油、料酒、水淀粉浆匀；将芹菜去叶洗净，切成3厘米长的段，用开水焯烫，捞出用凉水过凉，控净水分。

2　炒锅置火上倒油，油热后下入葱片、姜末爆香，再下入牛肉丝用旺火炒散铲出待用。

3　将芹菜入油锅煸炒，加入盐、牛肉丝、酱油、料酒翻炒均匀即可。

黄/金/搭/档

这道菜鲜香、味美，牛肉补脾胃，芹菜清热利尿、降压、降胆固醇，还含有大量的粗纤维，两者一起食用，不但保证营养供应，还能瘦身。

RECIPE

COOKING




芹菜炒豆干*


[image: figure_9_4E1746BDCF1C49729113BA8E9755B4C2]


材料

芹菜300克、豆干6块、辣椒２个。

调料

油、姜丝、葱花、盐、味精、胡椒粉各适量。

做法

1　所有材料洗干净，芹菜去叶后切成小段，豆干切成与芹菜同大小的段，辣椒切丝备用。

2　锅内放入２大匙油，烧热后，放入辣椒丝、姜丝、葱花爆香，放入芹菜、豆干翻炒，然后放入盐、葱花、胡椒粉、味精拌炒３～４分钟即可。

黄/金/搭/档

芹菜含有丰富的纤维素，有通便作用；豆干具有清热润燥、生津解毒的功效，二者搭配，能清肠排毒，适合便秘者食用。

RECIPE

COOKING




乳香土豆粒*
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材料

土豆300克，鸡蛋1个，黄油、面粉各适量。

调料

盐、浓鲜奶各适量。

做法

1　将土豆去皮，洗净，蒸熟，制成土豆泥；鸡蛋取蛋黄，备用。

2　在土豆泥中加入面粉、蛋黄、盐，搅拌均匀后，切成四方形的颗粒状。

3　锅中放入黄油，将土豆粒用黄油煎成金黄色，出锅盛盘。

4　在做好的土豆粒上，淋上浓鲜奶汁即可。

黄/金/搭/档

土豆富含碳水化合物和维生素，全脂牛奶富含蛋白质和钙，二者同食，可提供人体所需的大部分营养素。

RECIPE

COOKING




豌豆炒虾仁*
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材料

虾仁250克、嫩豌豆100 克。

调料

鸡汤、料酒、盐、姜末、味精、水淀粉、香油各适量，豆油750克（实耗50克）。

做法

1　将嫩豌豆洗净，放入开水锅中，用淡盐水氽一下，捞出待用。

2　炒锅中火烧热，放入豆油，待三成热时，将虾仁入锅，快速用竹筷划散，炸约10秒钟，倒入漏勺，控油（炸时要掌握热锅，冷油，快速，则不粘锅）。

3　炒锅内留少量底油，烧热，爆香姜末，放入豌豆，翻炒几下，再烹入料酒、鸡汤、盐、味精，随即放入虾仁，用水淀粉勾薄芡，翻炒淋上香油，出锅即可。

黄/金/搭/档

虾仁玉白鲜嫩，豌豆翠绿清香，两者合炒，含蛋白质、脂肪、碳水化合物、胡萝卜素、维生素、钙、磷、铁、碘等营养物质，能促进宝宝生长发育及智力发育，具有明目作用，可有效预防贫血、甲状腺肿大、夜盲症。

RECIPE

COOKING




豌豆炒鸡粒*
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材料

鸡肉300克、豌豆150克、胡萝卜1/2根。

调料

葱花、姜末、蒜末、盐、酱油、白糖、醋、油、水淀粉各适量。

做法

1　鸡肉洗净，切成1厘米见方的丁；胡萝卜洗净，去皮，切成同鸡肉丁大小的丁。

2　炒锅倒入油烧至七成热，放入豌豆，小火慢慢炸至酥脆，盛出，控油，晾凉。

3　原锅留少许油，再烧热，放入葱花、姜末、蒜末爆香，然后加入鸡肉丁炒至变色，放入胡萝卜丁翻炒约3分钟，再调入白糖、醋、酱油、盐炒匀，用水淀粉勾芡，最后下入炸好的豌豆拌匀即可。

黄/金/搭/档

鸡肉中含有丰富的蛋白质，豌豆中含有丰富的蛋白质、胡萝卜素、膳食纤维，胡萝卜含有丰富的维生素，三者结合，营养更加均衡，有利于人体吸收和利用。

RECIPE

COOKING




胡萝卜炒肉片*
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材料

胡萝卜150克、猪肉100 克。

调料

色拉油、盐、味精、绍酒各适量。

做法

1　将胡萝卜洗净，去皮，切片，猪肉洗净，切片。

2　锅烧热，倒色拉油，油烧热后放入肉片炒至灰白色，烹入少许酒，再投入胡萝卜片，用小火慢炒，使胡萝卜片油润并完全成熟，放入盐、味精调味即可。

TIPS

贴心小提示

1　胡萝卜有“小人参”之称，为养血健脾养生佳品，含有丰富的胡萝卜素，食用后转化为人体必需的维生素A ，防止出现干眼症和皮肤粗糙。胡萝卜和肉一起烹饪后，胡萝卜素能充分释放溶解。

2　胡萝卜汁还可以美容。空腹喝胡萝卜汁容易消化吸收，可促进红细胞代谢、消除汗腺污垢、调节体温，从而使皮肤清洁健康、嫩滑光润，对美容健肤有独到之处。

COOKING




青椒炒猪肉*
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材料

柿子椒2个、猪肉300 克。

调料

油、姜丝、葱花、料酒、盐、鸡精、酱油、淀粉各适量。

做法

1　柿子椒洗净，去蒂及子后斜切片；猪肉洗净，切片，加少许酱油、料酒、淀粉抓拌均匀腌渍片刻。

2　将部分葱花、姜丝切碎，与盐、鸡精、酱油、淀粉调匀成汁。

3　锅内倒油烧热，放入姜丝、葱花、肉片炒熟，加入柿子椒片及调好的汁炒匀即可。

黄/金/搭/档

青椒中含有丰富的维生素，而猪肉中含有丰富的优质蛋白质等，两者合用，可以使营养成分更加多样，有利于人体营养均衡。

RECIPE

COOKING




苦瓜炒猪肝*
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材料

苦瓜125克、猪肝250克。

调料

蒜末、黄酒、酱油、香油、盐、味精各适量。

做法

1　苦瓜洗净，去子，放入盐腌渍5分钟，切块。

2　猪肝洗净，切薄片，加料酒、盐腌渍10分钟，用开水焯烫一下沥干。

3　炒锅置火上，油烧热后投入苦瓜翻炒几下，放入酱油、黄酒略烹，倒入猪肝翻炒，加入盐、味精、蒜末调味即可。

黄/金/搭/档

苦瓜和猪肝一起食用，可为人体提供丰富的营养成分，具有清热解毒、补肝明目的功效，经常食用有利于防治癌症。

RECIPE

TIPS

贴心小提示

苦瓜用盐腌渍，可以去除苦瓜的苦味。

COOKING




青笋木耳炒肉片*


[image: figure_16_CA6DE263FD0B4962B1415DC801F0044D]


材料

猪瘦肉200 克、水发木耳50 克、青笋100 克。

调料

葱花、水淀粉、泡辣椒末、酱油、白糖、醋、料酒、姜末、蒜末、盐、味精、清汤、油各适量。

做法

1　猪肉洗净，切薄片，用料酒、盐、水淀粉拌匀；青笋去皮洗净，切薄片；木耳洗净，也切成大小相当的片。

2　将酱油、白糖、醋、味精、清汤、水淀粉倒入碗中，对成鱼香汁。

3　锅内倒油烧到六成热，放入肉片炒散，下泡辣椒末炒出红色，下姜末、蒜末、葱花炒香，放青笋片、木耳炒匀，倒入鱼香汁翻炒均匀即可。

TIPS

贴心小提示

炒的过程中要掌握好火候，翻炒要快，亨汁后起锅要快，才能做到肉质松软嫩滑。

成菜色泽红亮，肉片细嫩，咸甜酸辣。此菜属民间的一种“小锅小炒”。原料不过油、不换锅，急火短炒，一锅成菜，具有用料少，质量美、川味浓的特色。

COOKING




栗子炒鸡块*


[image: figure_17_99AEB8D7FFB34A3F83B125FFFB113B1C]


材料

去骨鸡肉250克、鲜栗子肉100克。

调料

熟菜油750克（耗75克），酱油、盐、醋、味精、绍酒、白糖、香油、葱段、水淀粉各适量。

做法

1　鸡肉洗净，用刀背拍平，交叉斩几下，切成２厘米见方的块。栗子煮熟，取果仁，切开。

2　将绍酒、酱油、白糖、醋、味精、盐放入碗内，用水淀粉调成芡汁备用。

3　炒锅置中火上烧热，倒菜油后滑锅，油烧至五成热时，把鸡块投入锅中滑散，过10分钟左右用漏勺捞出，待油温升至七成热时，再将鸡块、栗子一起倒入滑炒10秒钟左右，倒入漏勺。

4　原锅留少量油，煸香葱段，倒入鸡块和栗肉，将芡汁搅匀倒入，翻炒至鸡块、栗子包上芡汁，淋上香油即可。

黄/金/搭/档

鸡肉为造血疗虚的佳品，栗子重在健脾。栗子烧鸡不仅味道鲜美，造血功能更强，尤以母鸡烧栗子效果更佳。

RECIPE

COOKING




肉末四季豆*


[image: figure_18_C3E4EC9E16C349F285E31C86AFF65C7F]


材料

四季豆、猪肉各500 克。

调料

油、葱粒、榨菜粒、蒜末、盐、味精各少许。

做法

1　猪肉洗净剁碎。四季豆撕去筋，洗净沥干水分，折成段。

2　锅中倒油，烧热，放入四季豆煸炒两分钟左右，盛起，滴去油分。

3　另起锅烧热，下油，将肉末、葱粒、榨菜粒炒片刻，加入四季豆段，再加清水，用大火炒至汁收干，加盐、味精，撒上蒜末拌匀即可。

TIPS

贴心小提示

为了保持四季豆的色泽，放盐的时间不宜过早。

瘦肉中含有维生素B 1，与大蒜的蒜素结合，不仅可以使维生素B 1的析出量提高，延长维生素B 1在人体内的停留时间，还能促进血液循环以及尽快消除身体疲劳，增强体质。


02　炒菜小诀窍

热锅滑油

在炒菜前必须先热锅、滑油，因为锅受热后，用油滑锅，可以均匀地传递热量，使菜快速变熟，从而减少营养成分的流失。

[image: figure_19_8998F64022774818A465DB9FEB96F477]





熏干炒芹菜*


[image: figure_19_D26E748CD3F344C485BE4A3CA6850E0B]


材料

芹菜300克、熏干4块。

调料

葱花、盐、味精、鲜汤、植物油各适量。

做法

1　将芹菜择去老黄叶，取其茎部留用，洗净，切成段备用。

2　熏干先切成块，再切成和芹菜长短一样的丝。

3　锅内倒水烧沸，投入芹菜段，焯烫，沥干水分备用。

4　炒锅烧热，倒入植物油滑锅，待油温烧至六成热，下入葱花爆香，放入熏干丝，加入鲜汤翻炒，再加入芹菜段同炒至熟，放入盐、味精调味即可。

COOKING




肉片炒蒜薹*


[image: figure_20_1E13D5AB43AC449FBF61BC5B63ADD915]


材料

猪瘦肉300克、蒜薹200克。

调料

葱花、酱油、盐、料酒、味精、水淀粉、植物油各适量。

做法

1　猪瘦肉洗净，切片，加入酱油、盐、料酒抓拌均匀。

2　蒜薹择洗干净后，切成３厘米长的段，焯水备用。

3　炒锅置旺火上烧热，倒入植物油滑锅，爆香葱花，放入肉片，煸炒至肉变色后放入蒜薹，加酱油、盐、味精调味，用水淀粉勾芡即可。

TIPS

贴心小提示

蒜薹焯水后容易熟，但是焯水后就要立即烹调，否则影响口感和色泽。另外蒜薹也可以不焯水，在肉炒至半熟时加入蒜薹炒熟。

炒菜小诀窍

旺火快炒

炒蔬菜时要尽量采用旺火快炒，可减少维生素C的损失。大火快炒的菜，维生素C 损失仅不到20% ，若炒后再焖，菜里的维生素C 损失将近60% 。番茄经油炒三四分钟，维生素保存率达94% ，大白菜油炒15分钟左右，维生素C 的保存率仅剩57% 。

[image: figure_21_48D22E14A40B4E4F9F4BAF402CA71B41]





辣炒圆白菜*


[image: figure_21_D9FABE584D3A42FAB5639BB252A272CC]


材料

圆白菜半棵（约250克）。

调料

干红辣椒4个，油、味精、盐各适量。

做法

1　圆白菜洗净，切不规则片。

2　锅内倒油烧热，放入干红辣椒，炒片刻后放入圆白菜，加盐和味精炒匀至熟即可。

COOKING




菠菜炒猪肝*


[image: figure_22_33ABD4B6A3BA43F2AAEE036039BA8F13]


材料

猪肝250克、菠菜200克。

调料

葱末、姜末、盐、白糖、酱油、料酒、油、淀粉各适量。

做法

1　猪肝放入水中泡30分钟左右，去除血水，捞出，切片，放入碗中，加入葱末、姜末、酱油、料酒、淀粉拌匀腌制约10分钟；菠菜择洗干净，切段备用。

2　炒锅烧热倒入油，烧热后放入猪肝大火炒至变色，盛出。

3　原锅留少许油加热，放入菠菜稍炒，再放入猪肝、盐、白糖炒匀即可出锅。

TIPS

贴心小提示

加入泡椒末2小匙，泡姜末1小匙，就变成泡椒菠菜猪肝。也可将菠菜换成冬笋、莴笋。

炒菜小诀窍

加水焖煮或先汆再炒

并不是所有的蔬菜都要用大火快炒，像圆白菜比较脆不怕久炒，所以可加水甚至盖上锅盖焖煮，而本身质地较硬的花椰菜、芥菜则最好先汆烫再炒，口感才会恰到好处。

[image: figure_23_0BA2A318AA4148D3979401697DA14BD8]





花椰菜炒肉*


[image: figure_23_74E367680EA64D8797A5A5DC45DB337E]


材料

猪瘦肉100克、花椰菜１棵（约300克）。

调料

油、嫩肉粉、辣椒丝、姜丝、盐、酱油、味精各适量。

做法

1　猪瘦肉洗净，切薄片，用嫩肉粉、盐、酱油拌匀腌渍；花椰菜洗净，掰成小朵，根部切厚片。

2　锅倒油烧至五成热，下肉片滑断生，捞出，沥油。

3　锅内留适量油，烧至七成热，放入辣椒丝、姜丝炒出香味，下滑好的肉片炒１分钟，再加入花椰菜，加少量水，盖上锅盖至花椰菜断生，加盐、酱油、味精炒均匀即可。

COOKING




腊肠炒荷兰豆*


[image: figure_24_82CC8830ACBB4C4896D3C0DCB9541DB3]


材料

腊肉200克、荷兰豆150 克。

调料

香葱段、蒜末、盐、料酒、味精各适量。

做法

1　腊肠洗净后上笼蒸熟，取出晾凉后切片；荷兰豆择洗干净，用热水焯烫。

2　锅置火上，放油烧热，下入腊肠用小火煸炒至微卷，加入葱段、蒜末、荷兰豆、料酒、盐翻炒均匀，出锅前加入味精即可。

TIPS

贴心小提示

1　也可以不焯烫荷兰豆，直接放入锅中炒熟，但直接炒时火也不宜大，以免荷兰豆外焦里不熟。

2　腊肠本身带咸味，所以盐要少加一些。

COOKING




甜椒炒丝瓜*


[image: figure_25_43ABB28E240B491883C966FB5BF1FECA]


材料

鲜丝瓜１个，红、黄甜椒各１个。

调料

葱白丝、姜丝、盐、白糖、蒜丝、素汤、鸡精、水淀粉、花生油各适量。

做法

1　将丝瓜去皮，洗净，切成４厘米长的段，然后一切为四，切成条。红黄甜椒洗净，去子切丝备用。

2　锅内倒油烧至六成热，放入丝瓜，翻炒几下，加入红黄椒丝、姜丝、葱丝、蒜丝、素汤，盖上锅盖半分钟，推炒几下后，加入盐、白糖、鸡精调味后，用水淀粉勾芡即可。

TIPS

贴心小提示

1　也可以不要白糖，丝瓜自身就有一股淡淡的清甜的香味。

2　没有素汤，也可以加点水，在炒丝瓜时加点素汤或水，可以使丝瓜色泽鲜亮，不变黑。

COOKING




素炒三丁*


[image: figure_26_FC159B24DED248E5805E911B49A179D6]


材料

番茄１个、土豆1/2个、豌豆100 克。

调料

葱花、盐、鸡精、植物油各适量。

做法

1　番茄洗净，用沸水烫一下，剥去外皮，切丁；土豆去皮，洗净，切丁；豌豆洗净，焯熟。

2　锅置火上烧热，倒油烧至七成热后，煸香葱花，放入土豆略炒，放入豌豆、番茄丁，加盐、鸡精炒匀入味即可。

[image: figure_26_26F06A5F94FF41F8BF84BD75A59DA77A]


TIPS

贴心小提示

土豆不要切的太大，否则不容易熟。土豆不容易熟，所以要先放入，接着可以放入豌豆，番茄最容易熟，可以最后放。

炒菜小诀窍

加点醋

在炒制土豆、豆芽等菜肴时加点醋，不仅可以使味道更加鲜美，并且可以帮助减少维生素的流失，使菜肴更有营养。

[image: figure_27_DC58749A217D4705967CE80698DC80E6]





醋熘土豆丝*


[image: figure_27_B3CB2A997F9C4F229D1462F45C5AC248]


材料

土豆500克、红椒１个。

调料

油、醋、盐、花椒、葱、姜丝、蒜片、鸡精各适量。

做法

1　土豆去皮洗净，切成细丝，洗去淀粉，控水；红椒洗净，切丝。

2　锅置旺火上烧热倒油，烧至六成热，先将花椒炸一下捞出，再放入葱、姜丝、蒜片，随即放入土豆丝翻炒，加入红椒丝、醋、盐、鸡精炒熟即可。

TIPS

贴心小提示

1　如果喜欢吃面口感的土豆丝，想多吸收一些淀粉的营养，就可以在土豆切成丝后不用水洗去淀粉，只在土豆丝入锅后加些水就可以了。不过要快切快炒，土豆在空气中会被氧化变色。

2　搭配红椒可以使菜肴的颜色更漂亮些。

COOKING




清炒绿豆芽*


[image: figure_28_28C4F56AF69F40A7BE5B3CEEB5DE37FE]


材料

绿豆芽500 克。

调料

花椒、葱花、盐、白糖、醋、鸡精各适量。

做法

1　将绿豆芽洗净，用沸水快速焯一下，在凉水中浸泡后捞起，沥干。

2　将花椒在油锅内炸香，去掉花椒，放葱花炝锅，投入绿豆芽，加盐、白糖、醋、鸡精翻炒均匀即可。

[image: figure_28_E33B249755FE49ACA9C28AD449C9D313]


TIPS

贴心小提示

绿豆芽可以治疗因缺乏维生素A 引起的夜盲症、缺乏维生素B引起的舌疮口炎及阴囊炎、缺乏维生素C引起的坏血病等，还有减肥的功效。

炒菜小诀窍

出锅前勾芡

菜肴出锅前，可以将淀粉加少量水搅拌均匀，做成水淀粉，加入锅中，加热至水淀粉由白色变为透明色，将菜炒拌均匀就可以了。勾芡可以使菜肴的汤汁充分地黏裹在菜上，味道更好，并且可以减少菜肴与空气的接触，避免营养素流失。

[image: figure_29_A34580ABA396433485C95894F0467094]





辣炒鱿鱼丝*


[image: figure_29_0230C58F622740F3AA7746CF0339AFB4]


材料

鱿鱼300克。

调料

醋、酱油、盐、水淀粉、花生油、葱、干红辣椒、料酒、鸡汤各适量。

做法

1　鱿鱼去膜，洗净，切成6厘米长、2厘米宽的丝，泡入清水中。

2　干红辣椒擦净，去蒂根，去子，切成细丝；葱去皮，洗净，切碎。

3　炒锅旺火烧热，放入花生油，烧热，烹入料酒，放盐和150毫升鸡汤，烧开，倒入鱿鱼丝，稍煮一下，捞出，待用。

4　净锅烧热，放入花生油，旺火烧至五成热时，放入干红辣椒丝、酱油、盐、醋炒几下，倒入余下的鸡汤、鱿鱼烧开，勾芡，放入葱末，淋上香油，出锅即可。

COOKING




清炒芦笋*


[image: figure_30_11CBCB63052540BF8ABCA622195264B2]


材料

芦笋200克。

调料

油、葱花、姜末、盐、水淀粉、料酒、醋各适量。

做法

1　芦笋洗净，切段备用。

2　炒锅内放底油，加入葱花煸炒，并放入姜末、料酒、醋、盐和味精，加入笋段不停翻炒，待笋段熟后用水淀粉勾芡即可。

TIPS

贴心小提示

炒后用水淀粉是为了防止营养素流失进汤中，如果不喜欢用水淀粉，也可以不加，但是这样最后剩下的菜汤一定要喝掉，营养素会很丰富的。

COOKING




什锦肉丁*


[image: figure_31_D6F97E52DBBA42768317EA563C346DB2]


材料

猪里脊肉150克，鲜辣椒、青豆、香菇各50克。

调料

葱丝、姜丝、料酒、胡椒粉、味精、盐、水淀粉、植物油各适量。

做法

1　猪里脊肉洗净切丁，加料酒、葱丝、姜丝、胡椒粉、味精入味，腌渍片刻；鲜辣椒、青豆、香菇分别洗净，辣椒切块，香菇切丁。

2　锅内倒入适量植物油，烧至八成热，将肉丁倒入滑炒，肉熟后捞出。

3　锅中留适量底油，倒入辣椒块煸炒出辣味，再将肉丁、青豆、香菇丁倒入锅中翻炒，加盐调味，用水淀粉勾薄芡出锅即可。

TIPS

贴心小提示

切猪肉丁的时候，要顺着纹路切，否则肉质易老化，嚼起来口感不好。这道菜色泽鲜艳，吃起来口味微辣，十分鲜香。

炒菜小诀窍

挂浆腌渍后再炒

在炒肉类时，通常可以先加蛋清、盐、淀粉等其他调料先腌渍十几分钟，会使肉类充分地吸收调料的味道，炒出来的菜更美味。如虾仁用盐、淀粉抓拌一下，促进虾肉吸收盐分，使炒出来的虾仁口感、味道更好。

[image: figure_32_A862A7BDD3274684A853063E75A60CA6]





滑炒虾仁*


[image: figure_32_D04D9BF19F9341A9841E04DEE877C8C1]


材料

虾仁600克。

调料

葱段、姜片、胡椒粉、淀粉、盐、料酒、味精、香油、植物油各适量。

做法

1　虾仁用盐水抓洗后，再以清水冲洗沥干。

2　虾仁沥干至无水分，调入盐、料酒、胡椒粉、蛋清、淀粉腌10分钟备用。

3　锅内倒油烧温热，投入虾仁，一变色即可捞出，另用油入锅，依序下葱段、姜片及虾仁，快速放入盐、味精、香油、胡椒粉翻炒数下即可。

COOKING




糟炒厚鱼片*


[image: figure_33_D978A723FB3C4C25860AFF450DE824FA]


材料

鳜鱼肉750克，青豆瓣、水发木耳、净冬笋各20克。

调料

水淀粉、鸡蛋清、盐、香糟汁、绍酒、清汤各适量。

做法

1　将鳜鱼肉洗净，截成4厘米长的段，顺丝用斜刀法劈成厚鱼片，放在盘中，用水淀粉、鸡蛋清调匀，再加盐搅匀；木耳、冬笋洗净，切片；青豆瓣放汤中煮熟入味待用。

2　香糟汁、绍酒、盐、水淀粉同放碗内搅匀成汁。

3　炒锅内倒油，中火烧至四成热时，逐片下入鱼片，漂起后用勺推搅，熟时倒出沥油。

4　锅内留少量油，用中火烧至六成热，将对好的汁倒入锅中，待稠后，把鱼片下入锅内，翻炒均匀，出锅装盘，撒上青豆瓣即可。

TIPS

贴心小提示

鱼片要劈成2厘米宽、0.4厘米厚的厚鱼片，并且要保证厚薄一致。这道菜肉质鲜嫩，糟香扑鼻。

COOKING




炒洋葱*


[image: figure_34_62CE01D2D1A4462493447C1003ADF98E]


材料

洋葱１个。

调料

姜丝、葱花、盐、鸡精、面粉、油各适量。

做法

1　洋葱洗净，切块，并将洋葱块均匀地沾上面粉。

2　锅烧热倒油，烧至八成热，爆香姜丝、葱花，放入洋葱块翻炒，加盐、鸡精炒匀即可。

黄/金/搭/档

每百克洋葱含钙40毫克、磷50毫克、铁1.8毫克、维生素C8 毫克，还含胡萝卜素、维生素 B1和尼克酸。洋葱几乎不含脂肪，食用洋葱可以降低血脂，降低胆固醇，预防血栓形成。吃洋葱的人，胃癌的发病率比少吃或不吃洋葱的人减少 25%。

RECIPE

TIPS

贴心小提示

将切好的洋葱沾上面粉，再入锅炒，这样炒出的洋葱色泽金黄、质地脆嫩，味美可口，更有营养。

COOKING




辣炒茄子*


[image: figure_35_5285DA6CC43248FB8AE3919DB6584B04]


材料

茄子750克、红干辣椒2个。

调料

油、盐、酱油、葱、香油、姜末、辣椒油、鸡蛋清、淀粉各适量。

做法

1　将茄子洗净，去蒂柄，切成1厘米见方的小块，加盐、淀粉腌渍；辣椒去蒂子，切丝，葱去皮，洗净，剁碎末。将盐、酱油、香油、辣椒油对成味汁。

2　炒锅旺火烧热，放入油，烧至六成热时，下入茄块，炸至金黄色时，捞出，控油。

3　炒锅烧热放油，旺火烧至三四成热时，放入葱末、姜末爆香，放入茄子炒匀，加入味汁翻炒均匀即可。

TIPS

贴心小提示

食用时，趁热上盘，也可以配一碟辣椒酱同食。这道菜松香饱满，色泽淡黄，酥脆软嫩。

COOKING




黄瓜炒虾仁*


[image: figure_36_194069D9773B4D109D4FA3FCE19216DD]


材料

虾仁40克，蛋清2个，黄瓜、胡萝卜、罐头竹笋各50克。

调料

花生油500克（实耗50克），盐、淀粉、葱末、姜末、香油、味精各适量。

做法

1　将虾仁洗净，用蛋清、淀粉、盐拌匀上浆。

2　黄瓜洗净与罐头竹笋一起切成菱形片；胡萝卜去皮，洗净，切成小片，用开水烫一下。

3　炒锅烧热，放入花生油，烧至三成热，投入虾仁，滑透，捞出控油，倒出余油。

4　另起锅，倒油烧至五成热时，放入竹笋片、胡萝卜片、黄瓜片，滑透，捞出，控油作为配料。

5　原炒锅烧热，倒油烧至六成热时，投入葱姜末煸炒出香味，加入虾仁、配料、盐、味精炒匀即可。

COOKING




抓炒里脊*


[image: figure_37_175580D6310A495EAA7B6ACC871DDE06]


材料

瘦猪肉500 克。

调料

味精、料酒、白糖、酱油、醋、水淀粉、花生油、葱末、姜末、盐各适量。

做法

1　猪肉洗净，切成3厘米长的滚刀块，加入少许料酒、酱油、盐，抓一抓使其入味，然后用水淀粉裹匀。

2　锅内倒油旺火烧热，待油热时，将水淀粉裹糊的肉片下锅炸。

3　用水淀粉、白糖、醋、酱油、盐、味精、料酒、葱姜末对好汁。

4　锅内放一点油，烧热，倒入对好的汁，炒黏时，将炸好的肉片倒入汁内翻炒两下即可。

TIPS

贴心小提示

1　肉入锅炸时，有粘在一起的用筷子分开，油太热时端到微火上炸，约炸5分钟左右即可。

2　猪肉也可以切成片来炒。

炒菜小诀窍

炒肉类前宜先过油

在炒肉类时，为避免老硬、流失营养，下锅炒之前通常要放入热油锅中滚烫一下，这叫做“过油”。在过油之后，肉类蛋白质会分解出氨基酸，让肉质变滑嫩。

[image: figure_38_8B1494D20CD84BD383D98D6A045EF7B5]





莲藕炒肉片*


[image: figure_38_6D13DA472AF845AEB932D8EC3266F2B7]


材料

猪肉300克、莲藕200克、木耳适量。

调料

葱片、姜末、植物油、料酒、酱油、水淀粉、盐、味精、高汤各适量。

做法

1　猪肉洗净，切片，用料酒、酱油、水淀粉抓匀浆好；莲藕洗净，切片；木耳泡发，洗净，撕片。

2　炒锅置旺火上，倒油烧至七成热，投入肉片过油，待肉片色泽变黄并伸展开来时，盛入碗中待用。

3　锅中留油，烧至六成热时，放葱片、姜末、莲藕片翻炒，依次下入木耳、料酒、酱油、盐、味精、高汤、肉片，炒熟即可。

炒菜小诀窍

按易熟程度入锅

投入原料时，先下不易成熟的，炒到一定程度，再下易于成熟的，才能达到同时成熟的目的。特别对于两种不同性质原料搭配，如银芽肉丝，豆芽水分大，必须在肉丝炒至将熟放调料后再下，翻炒片刻，迅速出锅，才能保证菜脆、肉嫩。

[image: figure_39_E18DA36B3BD2485EA1EB15AA8CBE4985]





银芽肉丝*


[image: figure_39_A3B44EA3B1F74E4591474D9065530ACF]


材料

猪瘦肉200 克、豆芽菜（银芽）250克。

调料

红椒丝、姜丝、葱花、盐、味精、料酒、淀粉各适量。

做法

1　猪肉冲净，搌干，顺丝切成比豆芽菜粗的丝，加料酒、淀粉、一点油抓拌匀。

2　豆芽菜用流水漂洗干净，拣除豆皮。

3　油烧热，先后放入姜丝、肉丝炒散。

4　肉丝炒到八成熟时放入豆芽菜、红椒丝，炒1～2分钟，豆芽菜稍软时，放入盐、味精、葱花，炒匀盛出即可。

COOKING




肉末粉丝小白菜*


[image: figure_40_0A8C07F2BE384EFA8DD9B4384CB16456]


材料

肉末100克、粉丝1小捆（约30克）、小白菜300 克。

调料

盐、味精、酱油各1小勺，姜末少许。

做法

1　粉丝泡发，控干；小白菜切去根，洗净控干，切成3厘米左右的小段。

2　锅内倒油烧热，放入肉末、姜末、酱油，炒散后放入小白菜，待其炒塌软后，放入粉丝。

3　盖上锅盖小火焖2分钟，放入盐、味精，炒匀关火即可。

TIPS

贴心小提示

1　小白菜有人爱吃脆一点，有人爱吃烂一点，酌情调整烧菜的时间即可。

2　如时间宽裕，小白菜先烫煮一下再炒更符合健康要求。

COOKING




洋葱炒鱿鱼*


[image: figure_41_DA695459EDE047309968F8617DCF7991]


材料

鱿鱼400克、洋葱1个。

调料

香油、葱花、蚝油、罐头玉米、豆瓣酱、酱油、沙拉酱各适量。

做法

1　鱿鱼洗净，切1厘米宽、3厘米长的块；洋葱洗净，切丝，玉米罐头去掉水分。　

2　将沙拉酱、酱油、蚝油、豆瓣酱、香油对在一起，再和鱿鱼块拌在一起，腌15分钟左右。

3　锅内倒油烧热，爆香葱花，倒入鱿鱼块炒，然后倒入洋葱丝，最后倒入玉米粒炒熟即可。

TIPS

贴心小提示

罐头玉米是熟的，拆开即食，所以要最后放，如果是生玉米，营养价值更高，但是在炒制时要先放生玉米炒一会儿，然后再放洋葱丝。

COOKING




牛肉干丝*


[image: figure_42_0E146328618A44A3A3C208A357FC8D33]


材料

牛里脊肉400克、干丝150克。

调料

姜2片，大蒜2瓣，红辣椒1个，米酒、水淀粉、酱油、白糖、葱末、盐各适量。

做法

1　大蒜去皮，切末；红辣椒洗净，切丝；干丝用温水泡软；牛里脊肉洗净，逆纹切片再切丝，放入碗中加米酒、水淀粉、酱油腌拌。

2　锅中倒油烧热，放入腌拌好的牛肉丝用筷子搅散，过油至牛肉七成熟时，捞出沥干油。

3　锅中留少量油烧热，爆香姜片、红辣椒丝、葱末，放入干丝炒熟，再加入牛肉大火拌炒，最后加入白糖、盐，起锅前撒入蒜末即可。

COOKING




干贝芥菜*


[image: figure_43_1BC764181CD04210B37C0612EBBBA521]


材料

芥菜400克，干贝3粒，红萝卜各30克。

调料

姜丝、油、米酒、盐、水淀粉各适量。

做法

1　干贝洗净，泡软，放蒸锅中蒸至熟软，剥成细丝。

2　红萝卜洗净，切小菱形片；芥菜洗净，斜刀切成菱形块，汆烫后沥干水分。

3　锅中倒油烧热，爆香姜丝，放入芥菜大火翻炒，加入干贝丝、红萝卜片及米酒、盐炒匀。

4　锅内倒入半杯水，加盖，改小火焖煮至芥菜熟软，起锅前勾薄芡即可。

黄/金/搭/档

干贝富含蛋白质、糖、核黄素和钙、磷、铁等多种营养成分，蛋白质含量高达61.8%，为鸡肉、牛肉、鲜对虾的3倍。芥菜含有维生素A、B族维生素、维生素C 和维生素D ，能增加大脑中氧含量，激发大脑对氧的利用，能提神醒脑，解除疲劳。两者合用，营养均衡，能补充多种营养素。

RECIPE

COOKING




炒茄丝*


[image: figure_44_716C0F55E1C54A6090C28CB6D4444ED5]


材料

茄子、番茄各1个。

调料

盐、味精、花生油、料酒、葱丝、蒜末各适量。

做法

1　茄子洗净，切粗丝；番茄洗净切粗条。

2　锅内放油烧热，爆香葱丝、蒜末，放入切好的茄丝翻炒至快熟，然后依次下入料酒、盐、味精、番茄条翻炒即可。

TIPS

贴心小提示

这道菜味道咸香，略带酸味，清素利口。因为茄子起初比较“吃”油，一定要慢火、热油。而且要勤翻，几乎是不能停铲子，要不停地翻，等到茄子看起来发黄，变软的时候，慢点翻，然后放入番茄和调料。

炒菜小诀窍

先洗后切

蔬菜尽可能先洗后切，避免用水浸泡。切块要大，切得越细，蔬菜中的维生素和无机盐损失就越多。
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肉丝炒韭黄*


[image: figure_45_F51237927AFF4D9DB5E5C5C42BD2DD38]


材料

鲜韭黄500克、猪肉100克、蛋清1个。

调料

葱丝、姜丝、料酒、盐、味精、花生油、水淀粉各适量。

做法

1　韭黄择洗干净，切成3厘米长的段；猪肉洗净，横切成丝，加少许盐、淀粉、蛋清上浆。

2　炒锅置旺火上，倒油，烧至五成热时，放肉丝过油后捞出。

3　炒锅留少许底油，爆香葱姜丝，放入肉丝，烹料酒，放入韭黄炒熟，加盐、味精拌匀即可。

COOKING




青椒炒肉丝*


[image: figure_46_F120312F0C0B40839E1FCC6449902791]


材料

猪肉200克、青椒10克。

调料

葱丝、姜丝、酱油、料酒、盐、水淀粉、味精、花生油各适量。

做法

1　青椒洗净，去子、瓤，切丝；猪肉洗净，斜切成丝，用少许酱油、料酒、盐拌匀，浆上水淀粉，再抹些花生油。

2　用酱油、料酒、味精、葱丝、姜丝、水淀粉对成汁。

3　炒锅烧热倒油，油热后即下肉丝，边下边用勺推动，待肉丝散开、出味后加青椒炒几下，再倒入对好的汁，待起泡时翻匀即可。

TIPS

贴心小提示

1　这道菜肥肉与瘦肉之比为3∶7比较好，成菜色美，红绿相间；肉嫩，焦脆适口。

2　横切牛羊，斜切猪，鸡肉切丝要顺着。

炒菜小诀窍

片状叶菜可以用手撕

片状蔬菜可以用手撕开，这样纤维就不会因破裂而损失大量水分和营养素，营养素流失也少。切白菜帮时，可以顺着纤维、纵切成丝，入锅爆炒时不会过多流失水分和营养，口感才会清脆。
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蒜蓉油麦菜*


[image: figure_47_DD6AFDAC584B494B9D5C5FFBE259D597]


材料

油麦菜300 克、蒜末20克。

调料

盐、味精各适量。

做法

1　油麦菜择洗干净，用手拧成6～7厘米长的段。

2　锅内倒油烧热，放入油麦菜，加入味精、盐，炒到油麦菜碧绿关火，放入蒜末即可。

TIPS

贴心小提示

1　油麦菜炒软烂了不好吃，所以宁可欠点火也不能过火。

2　如果不喜欢生蒜的味道，则可以早点放入蒜末，让蒜香融入菜中而没有生蒜的味道。

[image: figure_48_118B8BF2B2084F539803E72FA6CF0490]



黄金搭档




菠菜炒鸡蛋

●材料　菠菜300 克、鸡蛋3个。

●调料　油、盐、料酒、葱末、姜末、味精、香油各适量。

做法

1.菠菜洗净，切成3～4厘米段，放入开水中烫一下，捞出后用凉水浸一下待用；将鸡蛋加盐在碗中打散。

2.炒锅置旺火上，将油烧热，倒入鸡蛋炒熟，盛出待用。

3.炒锅再烧热，放油，下葱姜末爆香，烹入料酒，下菠菜、盐，煸炒至菠菜断生，然后放入炒好的鸡蛋，翻炒均匀，加味精、香油炒匀出锅即可。

TIPS　贴心小提示

菠菜中含有类胡萝卜素，鸡蛋中含有维生素A ，均可保护视力。菠菜中含有叶酸，与鸡蛋同食，可提高对鸡蛋中维生素B 12的吸收率。




菠菜炒猪肝

●材料　猪肝250 克、菠菜200 克。

●调料　油、料酒、淀粉各适量。油、葱末、姜末、盐、白糖、酱

做法

1.猪肝放入水中泡30分钟左右，去除血水，洗净捞出，切片，放入碗中，加入葱末、姜末、酱油、料酒、淀粉拌匀腌渍约10分钟；菠菜择洗干净，切段备用。

2.炒锅倒入油烧热，放入猪肝大火炒至变色，盛出。

3.原锅留少许油加热，放入菠菜稍炒，再放入猪肝、盐、白糖炒匀即可。

TIPS　贴心小提示

1.猪肝富含叶酸、维生素B 12以及铁等造血材料，菠菜也含有较多的叶酸和铁，同食两种食物，一荤一素，相辅相成。

2.加入泡椒末2小匙，泡姜末1小匙，即变成泡椒菠菜猪肝。




白菜炒虾仁

●材料　小白菜200 克、虾仁200 克。

●调料　油、盐、糖、白醋、酱油、香油、葱姜蒜末、料酒、淀粉、胡椒粉各适量。

做法

1.小白菜洗净切细丝，放入盘中。

2.虾仁洗净，加入盐、料酒、淀粉拌匀，起油锅放入虾仁快炒至熟，熄火取出，放在小白菜丝上。

3.将料酒、淀粉以外的其他调料拌匀，淋上即可。

TIPS　贴心小提示

1.白菜和虾仁一起食用，具有高蛋白、低脂肪的优点，可以提供丰富的钙、磷，能预防便秘、痔疮及结肠癌，可有效地防治牙龈出血及败血症，有解热除燥的功效。

2.不能用大白菜替代小白菜，否则会失去原有功效。酱汁拌匀不可事先淋上，否则不仅会出汁，还会破坏功效、影响口感。




白菜炒猪肉

●材料　五花猪肉150克、白菜250克、水发木耳10克。

●调料　油、香油、鸡汤、辣椒酱、盐、�酱油、生姜、大蒜、大葱、干辣椒各适量。

做法

1.猪肉洗净，去筋膜，切成2厘米宽的薄片，加盐、酱油、淀粉，搅拌均匀。

2.白菜洗净，切片；葱切成2厘米长的丝；生姜、大蒜均切成片；干辣椒洗净，去蒂，切丝；水发木耳摘洗干净，撕成小片。

3.取小碗，放入酱油、盐、淀粉、少许鸡汤勾对成芡汁。

4炒锅净后烧热，放入香油，烧至七成热时下入猪肉片，滑散，加姜、蒜、葱、辣椒酱及白菜，拌炒片刻，倒入芡汁，汁熟，出锅即可。




白菜炒辣椒

●材料　白菜心400克，青、红椒各15克。

●调料　油、花椒、醋、白糖、盐、香油、绍酒、味精、姜丝、汤各适量。

做法

1.白菜心洗净切成3厘米见方块；辣椒洗净，切菱角块。

2.炒锅置火上，放油烧热，放花椒炸一下捞出不要，放入辣椒块、姜丝、白菜煸炒适度，加醋稍烹一下，放白糖，添少许汤，加盐、绍酒、味精稍煨一会儿，淋香油出锅即可。

TIPS　贴心小提示

白菜含有丰富的钙、铁、无机盐、维生素C等，并且释放热量较多。加入青、红辣椒块，不仅增加钙、磷等无机盐含量，而且使菜肴具有色、香、味、形的特点。同时醋能保持白菜中的维生素C 不被破坏，此外，醋与糖结合，使白菜酸甜爽口。




油菜炒虾仁

●材料　油菜200 克、鲜虾150 克。

●调料　油、盐、酱油、料酒、味精、姜、葱各适量。

做法

1.油菜洗净切成短段，梗、叶分置；鲜虾剥去壳，去虾线，洗净；葱洗净切段；姜洗净切片。

2.锅置火上，放油烧热，下姜、葱煸炒，然后放油菜梗炒，再下油菜叶炒至半熟，倒入虾仁，并加入酱油，用旺火快炒几下，放盐调味即可。

TIPS

贴心小提示

1.油菜和虾仁同食不仅能提供丰富的维生素和钙质，还能消肿散血、清热解毒。

2.此菜富含钙、铁、维生素C ，还富含维生素B 1、维生素B 2、蛋白质、脂肪、磷等，孕妇常食能防病强身。




芹菜炒核桃

●材料　芹菜300 克、核桃仁400 克。

●调料　油、盐、胡椒粉、生姜汁各适量。

做法

1.芹菜洗净，切成5～6厘米长的段，用开水烫一下即捞出，沥出水分。

2.核桃仁放在盘内，倒进开水烫一下，用竹签挑去内衣皮，再用清水冲洗干净。

3.烧热锅，下入油，以猛火烧热，下芹菜段煸炒至变色，加入核桃仁、盐、胡椒粉和生姜汁炒匀即可。

TIPS　贴心小提示

芹菜富含纤维素和维生素；核桃仁含丰富油脂及蛋白质、粗纤维、胡萝卜素，维生素B 1、维生素B 2、尼克酸、铁、维生素E等，是一种健脑益智的美味食品。芹菜和核桃一起吃，可以润发、明目、养血，使人体获得更全面的营养。




莴笋炒蒜苗

●材料　莴笋1根，蒜苗100克，红、黄彩椒各20克。

●调料　油、盐各适量。

做法

1.莴笋去皮，取茎，切粗丝；蒜苗洗净切段；彩椒洗净，去子，切长条。

2.锅中油烧热，倒入莴笋、蒜苗、彩椒，翻炒将熟时，放盐调味继续炒熟即可。

TIPS

贴心小提示

莴笋有利五脏、顺气、通经脉、健筋骨、洁齿明目、清热解毒等功效，蒜苗能解毒杀菌，两者同食可以防治高血压。




苋菜炒鸡蛋

●材料　苋菜100 克、鸡蛋2个。

●调料　油、盐、白糖、鸡精、葱、姜各适量。

做法

1.苋菜择去老茎、黄叶，洗净，沥干水分；鸡蛋打散，加入一点温水和盐。

2.葱、姜去皮，洗净，均切成碎末。

3.油烧热，倒入鸡蛋后调小火，慢慢等鸡蛋液凝固，翻炒成块后盛出鸡蛋。

4.锅内再放油烧热，放入葱、姜、苋菜，炒到苋菜稍软，放入鸡蛋，调入盐、白糖、鸡精炒匀即可。

TIPS

贴心小提示

1.鸡蛋加一点水搅打均匀，用慢火炒，这样会使鸡蛋黄嫩好吃。

2.苋菜加鸡蛋同吃，可以增强人体免疫功能。




芦笋炒肉片

●材料　猪肉300 克、芦笋150 克。

●调料　绍酒、酱油、白糖、淀粉、胡椒粉、水淀粉、葱片、姜末、姜片、花生油、味精各适量。

做法

1.芦笋洗净，切菱形片；猪肉洗净，去筋络，切薄片，放入碗内加酱油、胡椒粉、淀粉、绍酒、姜末和清水腌10分钟。

2.炒锅内放油，烧至六成热，放入猪肉片，拌炒，色白时，倒入漏勺沥油。

3.锅内留油，放入葱姜片、白糖、酱油、味精、清水少许，烧沸后，用水淀粉勾芡，放入猪肉片、芦笋段，拌匀即可。

TIPS

贴心小提示

芦笋中叶酸含量较高，猪肉中含有维生素B 12，二者同食，有利于人体对维生素B 12的吸收和利用。




香椿炒鸡蛋

●材料　香椿芽1把、鸡蛋2个。

●调料　油、葱末、姜末、盐、味精各适量。

做法

1.香椿芽择洗干净，挤干水分，切末；鸡蛋打入碗中，加葱末、姜末、盐、味精搅打均匀。

2.香椿芽末放入鸡蛋液中拌匀。

3.炒锅烧热，放入油烧制六成热，倒入鸡蛋液翻炒至熟即可。

TIPS　贴心小提示

1.鸡蛋的绵软和香椿的清香混合在一起，味道十分鲜美。鸡蛋里含丰富维生素A 和维生素B 2，维生素A 使肌肤滑嫩，维生素B 2则可消除腿部脂肪。

2.如果想吃鸡蛋饼，翻炒时就小心些，用饼铛或煎锅来制作较好，这样做出的鸡蛋饼有一定的厚度。香椿很嫩，所以这道菜炒制的时间要短，鸡蛋成形即可。




荠菜炒鸡片

●材料　荠菜150克、鸡脯肉250克、罐头竹笋100 克、鸡蛋2个。

●调料　豆油、盐、白糖、味精、料酒、水淀粉、鸡汤、香油、葱花各适量。

做法

1.荠菜剪去根，摘去老叶，洗净，下入开水锅中焯一下，捞出，再放入冷水中投凉，挤去水分，切成细末；罐头竹笋，切成薄片。

2.鸡脯肉洗净，用刀片成薄片，加盐、味精、鸡蛋清、淀粉，搅拌均匀上浆。

3.炒锅烧热，加入豆油，烧至三成热，待热锅冷油时，放入浆好的鸡片，用筷子滑散变白，断生，捞入漏勺，控油。

4.炒锅中留底油，烧热，放入葱花、竹笋片、荠菜末，稍煸一下，烹入料酒，加鸡汤、盐、白糖、味精烧开后，投入鸡片炒匀，再放入水淀粉勾薄芡，淋上香油即可。




肉丝茼蒿炒皮蛋

●材料　肉丝100克、茼蒿150克、皮蛋2个、蒜蓉20克。

●调料　油、盐、味精、酱油、香油各适量。

做法

1.茼蒿洗净切段；皮蛋洗净切小块。

2.锅置火上，放油烧热，放入肉丝炒至变色收缩时,加入酱油、蒜蓉。

3.放入茼蒿和皮蛋不断翻炒，加入盐味精各少许，淋入香油即可。

TIPS　贴心小提示

茼蒿含有丰富的维生素、胡萝卜素以及多种氨基酸，和鸡蛋、肉类一起炒食，可以提高维生素A 的吸收利用率。




肉片烧茄子

●材料　茄子500 克、肥瘦肉100 克。

●调料　植物油、姜末、葱末、蒜末、盐、白糖、料酒、酱油、味精、花椒油各适量。

做法

1.茄子洗净，去皮去把，切大丁块；肥瘦肉洗净，切薄片。

2.锅内倒入植物油，烧热后放入茄子炸成金黄色，捞出控净油。

3.炒锅放油烧热，炸香姜末，下入肉片煸炒，再加入葱末、蒜末、料酒、酱油、白糖、清水，将茄子下锅，放入味精、盐，盖严锅盖，茄块胀起后，勾芡，淋上花椒油即可。




青红椒炒鸡蛋

●材料　青红椒共100 克、鸡蛋3个。

●调料　油、葱末、姜末、盐、味精各适量。

做法

1.青红椒洗净，去子切丝；鸡蛋打入碗中，加葱末、姜末、盐、味精搅打均匀。

2.炒锅烧热，放入油烧至六成热，倒入鸡蛋液翻炒至凝固，加入青红椒丝翻炒至熟即可。

TIPS

贴心小提示

青椒含有丰富的维生素C ，但易被氧化；鸡蛋中所含的维生素E可以防止维生素C 被氧化。二者同食，有利于维生素的吸收和利用。




尖椒炒猪肝

●材料　尖椒5个、猪肝250 克。

●调料　油、盐、白糖、味精、葱末、姜末、酱油、料酒、淀粉各适量。

做法

1.尖椒洗净，去蒂和子，切横条；猪肝放入水中泡30分钟左右，去除血水，捞出，切片，放入碗中，加入葱末、姜末、酱油、料酒、淀粉拌匀腌渍约10分钟。

2.炒锅倒入油烧热，放入猪肝大火炒至变色，盛出。

3.原锅留少许油加热，放入尖椒稍炒，再放入猪肝、盐、白糖炒匀即可。

TIPS

贴心小提示

猪肝中铁元素的含量较高，青椒中的维生素C 可促进人体对铁的吸收利用。二者搭配，补血效果更强。




胡萝卜炒圆白菜

●材料　胡萝卜300克、圆白菜400克。

●调料　油、干红辣椒、味精、盐各适量。

做法

1.胡萝卜洗净切片；圆白菜洗净，切不规则片。

2.油烧热，放入干辣椒炒片刻后放入胡萝卜，待胡萝卜变色后放入圆白菜翻炒，加盐和味精炒匀至熟即可。

TIPS　贴心小提示

1.胡萝卜富含胡萝卜素，圆白菜含有大量的抗氧化剂，如维生素C、维生素E、维生素A ，能有效减少癌细胞的产生。

2.圆白菜如果炒过火了，看上去发黄，而且出水较多。




胡萝卜炒五花肉

●材料　胡萝卜500克、五花肉400克、香菜50克。

●调料　油、香油、盐、酱油、料酒、醋、味精、水淀粉、葱姜末各适量。

做法

1.胡萝卜洗净，切成细丝；五花肉去皮、去筋，切片，放入盆内，加淀粉、盐上浆；香菜洗净，切段。

2.锅置火上，放油烧热，下入葱姜末炝锅，投入肉片爆炒至变色，下入胡萝卜丝翻炒至断生，加入酱油、盐、醋、料酒，炒熟后加入味精、香油、香菜，翻匀即可。




胡萝卜炒猪心

●材料　胡萝卜400 克、猪心250 克。

●调料　油、酱油、香醋、姜丝、香油各适量。

做法

1.猪心洗净煮熟，切成薄片；胡萝卜洗净切片。

2.锅置火上，放香油烧热，加入酱油、姜丝爆锅，放入胡萝卜煸炒，待胡萝卜将熟时放入猪心片，注意翻转炒匀。炒好后盛盘中加入少许香醋即可。

TIPS　贴心小提示

猪心有镇静、补心作用，但胆固醇含量较高；胡萝卜具有降低胆固醇的功效。若二者同食，可以缓解神经衰弱，又可以防止人体摄入过多胆固醇。




猪肉炒藕片

●材料　肉丝200 克、鲜藕200 克。

●调料　油、盐、味精、酱油、香油各适量。

做法

1.藕刮去外皮，切去藕节，洗净后，用开水烫3分钟捞出切小片。

2.锅置火上，放油烧热，放入肉丝炒至变色收缩时，加入藕片翻炒片刻，加入调料即可。

TIPS　贴心小提示

炎热的夏季，孩子往往内火旺盛。藕生吃可以凉血止血，清热止渴，适合夏天食用，是消暑生津的好食品。藕和猪肉同吃，可以健胃、壮体，适合孩子在夏天食用。




火腿炒洋葱

●材料　火腿200 克、洋葱1个。

●调料　油、葱丝、姜丝、鸡精、蒜末、盐、黑胡椒粉各适量。

做法

1.火腿切片；洋葱洗净，切小丁。

2.锅置火上，放油烧热，放入葱丝、姜丝炒至出味，加入火腿片翻炒片刻。

3 .倒入洋葱丁翻炒至熟，加入蒜末、盐、黑胡椒粉拌匀即可。

TIPS

贴心小提示

洋葱中含有丰富的维生素C ，能够防止火腿中的亚硝酸盐在人体内转化为亚硝酸胺。二者同食，可以防止有害物质生成，有利于人体对营养的吸收。




洋葱炒大蒜

●材料　洋葱1个、大蒜10粒。

●调料　油、盐、醋、白糖、水淀粉、鸡精各适量。

做法

1.洋葱去皮洗净，切成滚刀块；大蒜剥去外壳，用刀拍扁切块。

2.锅置火上，放油烧热，洋葱块放入油锅中炸一下，捞出沥油；把大蒜放在漏勺里，当油烧至八成热时，下油锅炸一下，捞出沥油。

3.炒锅内留少许底油，加入少许水、盐、醋、白糖、鸡精、水淀粉勾芡汁，待芡汁烧开后放入洋葱和大蒜翻炒至熟即可。

TIPS　贴心小提示

大蒜含有大蒜素和含巯基的化合物，能从多方面阻断致癌物质——亚硝酸胺的合成，可抗菌消炎，减少慢性炎症的癌变机会。




冬瓜炒鸡肉

●材料　冬瓜500 克、鸡胸肉200 克。

●调料　油、绍酒、水淀粉、葱末、姜末、盐、鸡粉各适量。

做法

1.冬瓜削去外皮，去瓤、子，洗净切成片，用少许盐腌10分钟左右，沥干水分；鸡胸肉切成3厘米左右见方的片。

2.炒锅置旺火上，放油烧至六成热，放入鸡肉滑熟捞出控油。

3.倒入冬瓜片，待冬瓜皮色翠绿时捞出沥干油待用。

4.炒锅留少许底油，烧热，爆香葱末、姜末，加入半杯水、鸡粉、绍酒、盐，烧开后放入冬瓜片和鸡肉，用旺火烧开，转用小火焖烧，冬瓜和鸡肉熟透且入味后，下水淀粉勾芡，炒匀即可。




火腿炒冬瓜

●材料　火腿、冬瓜各150克，青、红椒各1个。

●调料　油、生姜、猪油、盐、味精、白糖、蚝油、生抽、水淀粉、葱末、香油各适量。

做法

1.火腿切片；冬瓜去皮洗净，切条；青、红椒切片；生姜洗净，切片。

2.烧锅下猪油，放入生姜、葱末、青红椒、盐、火腿片炒至入味断生。

3.再加入冬瓜、味精、蚝油、生抽，用大火爆炒，然后用水淀粉勾芡，淋入香油，翻炒几下即可。

TIPS　贴心小提示

冬瓜和火腿一起食用，不仅能提供丰富的蛋白质、脂肪、维生素C 和钙、磷、钾、锌微量元素，对小便不爽也有疗效。




肉丝炒苦瓜

●材料　苦瓜300 克、肉丝200 克。

●调料　油、酱油、葱末、姜末、盐、鸡粉、水淀粉各适量。

做法

1 .苦瓜去蒂，平剖成两瓣，去瓤后切成丝。

2.炒锅上火，加油烧至五成热，放入葱姜末炒出香味，放入肉丝、盐，煸炒至变色刚熟，盛出待用。

3.炒锅再上火，放油烧热，加苦瓜煸炒至熟，下酱油、肉丝炒匀，勾入水淀粉和鸡粉对成的汁勾芡即可。

TIPS

贴心小提示

苦瓜富含维生素C ，可以促进人体对铁的吸收利用；瘦肉中含有较多的铁元素，若与苦瓜配食，可提高人体对铁元素的吸收利用率。




尖椒苦瓜

●材料　苦瓜400 克、尖椒2个。

●调料　大蒜、豆豉、油、白糖、鸡精、白胡椒粉、盐各适量。

做法

1.苦瓜洗净，切去两头根蒂，沿长边平均刨开两半，去内膜、子，切片，放凉水中浸泡5分钟左右，捞出沥水；蒜瓣去根部洗净切薄片；尖椒去子、蒂，洗净切丝；豆豉用刀背压散。

2.锅置火上，放油烧热，将苦瓜片和尖椒丝放入煸炒，至熟，加调料翻炒均匀即可。

TIPS　贴心小提示

苦瓜是药食两用的食疗佳品；辣椒营养价值很高，堪称“蔬菜之冠”，含有维生素B、维生素C、蛋白质、胡萝卜素、铁、磷、钙以及糖等成分，苦瓜和青椒一起吃，可以健美，抗衰老。




丝瓜炒鸡蛋

●材料　丝瓜500 克、鸡蛋3个。

●调料　花生油、盐、味精、姜、姜汁、香油、水淀粉各适量。

做法

1.丝瓜去皮，洗净，顺长一劈两开，切片，用开水稍烫过凉；鸡蛋在碗中打散搅匀；姜去皮洗净，切末。

2.锅置旺火上，放入花生油，用姜汁一烹，放入鸡蛋液，翻炒至凝固盛出。

3.锅留底油，烧热放入姜末、丝瓜翻炒，把水淀粉徐徐淋入，放入香油、盐、味精炒匀即可。

TIPS　贴心小提示

丝瓜和鸡蛋同吃，可以滋肺阴、补肾，使肌肤润泽健美，常吃对人体健康极为有利。




虾酱焖丝瓜

●材料　丝瓜300 克、草虾100 克。

●调料　油、虾酱汁、盐、白糖、水淀粉各适量。

做法

1.丝瓜削去外皮，洗净，顺长一劈两开，切成片；草虾去壳，挑去泥肠，洗净后沥干水分。

2.锅置火上，放油烧至八成热，爆香虾酱汁，加入虾仁炒至半熟，放入丝瓜、白糖、盐炒匀，加盖小火焖2分钟至丝瓜变软，淋入水淀粉勾芡即可。




枸杞丝瓜

●材料　丝瓜１条、枸杞10克。

●调料　油、盐、姜、水淀粉各适量。

做法

1.丝瓜去皮，洗净，切滚刀块；姜洗净，切丝；枸杞用水略泡，洗净。

2.锅置火上，放油烧热，放入姜丝爆香，放入丝瓜块，加盐调味后，淋入清水烧软。

3.锅中加入枸杞，烧至丝瓜熟软时，用水淀粉勾芡盛出即可。

TIPS

贴心小提示

丝瓜质地脆，因此要加少许水烧软，以免焦锅；枸杞子不要泡太久，以免色泽及香味流失到水内，而且泡太软再入锅煮时，颗粒会碎烂。




大蒜炒瘦肉

●材料　瘦肉250 克、大蒜50克。

●调料　米酒、盐适量。

做法

1.瘦肉洗净，切片；蒜瓣去皮。

2.锅置火上，放油烧热，加入猪肉片炒至半熟，放入蒜瓣再炒，肉熟时加入米酒、盐调味即可。

TIPS

贴心小提示

瘦肉中含有维生素B 1，与大蒜的蒜素结合，不仅可以使维生素B 1的析出量提高，延长维生素B 1在人体内的停留时间，还能促进血液循环以及尽快消除身体疲劳，增强体质。




姜爆牛肉

●材料　牛里脊肉300克、生姜20克。

●调料　油、葱段、芝麻、蒜末、酱油、料酒、盐、水淀粉各适量。

做法

1.牛里脊肉上筋膜剥除掉，切成3厘米长的薄片，加入酱油、水淀粉和清水拌匀；生姜洗净切片。

2.炒锅内倒入油，在旺火上烧热，倾入拌好的牛肉片，爆炒后倒入漏勺里沥出油。

3.炒锅再放回旺火上，加入油烧热，再加上葱段、姜片、蒜末，急炒成黄色。

4.倒入爆好的肉片，随即放入料酒、酱油、少许水，再翻炒片刻，撒上芝麻即可。

TIPS　贴心小提示

牛肉可补阳暖腹，生姜可驱寒保暖，二者搭配食用，可驱寒，治腹痛。




爆炒羊肉片

●材料　羊里脊肉200克、生姜20克。

●调料　蒜末、葱丝、干淀粉、色拉油、味精、醋、黄酒、水淀粉、盐、鲜汤各适量。

做法

1.羊里脊肉洗净，切片；生姜洗净，切片。

2.羊肉放入小碗，加黄酒、干淀粉、葱丝、蒜末、味精、盐、清水拌匀。

3.锅烧热，用油滑锅后，下色拉油，待油烧至七成热时，放入羊肉翻炒至熟倒入漏勺沥油。

4.原锅留余油，放入姜片稍煸后，倒入羊肉片，烹醋、黄酒，放鲜汤、味精、盐，用水淀粉勾芡即可。

TIPS　贴心小提示

羊肉可补气血和温肾阳，生姜可止痛祛风湿，二者同食既能去腥膻，又能有助羊肉温阳祛寒，对腹痛、胃寒有疗效。




菜花炒牛肉

●材料　牛肉300克、新鲜菜花400克、红椒2个。

●调料　油、姜末、葱段、姜片、料酒、酱油、白糖、胡椒粉、淀粉、盐各适量。

做法

1.菜花洗净，掰成小块；红椒洗净，切片；牛肉洗净，横切成粗丝，加料酒、酱油、胡椒粉、淀粉、姜末腌制10分钟。

2.锅内倒油，放入牛肉丝炒至变色后盛出。

3.锅内留底油，放入菜花、红椒片翻炒至变色，下葱段、姜片、白糖、酱油、盐，加少许清水烧沸，倒入牛肉丝炒匀即可。

TIPS　贴心小提示

菜花中含有大量叶酸，有利于人体更好地吸收牛肉中所含的维生素B 12，对身体更有好处。




小番茄炒鸡丁

●材料　鸡肉、小番茄各200克，小黄瓜1根。

●调料　咖喱粉、白糖、蒜泥、盐、植物油、水淀粉各适量。

做法

1.将小番茄、小黄瓜洗净沥干，小黄瓜切块备用。

2.鸡肉洗净，切丁，加入适量盐、植物油、水淀粉、白糖搅拌均匀，腌10分钟备用。

3.锅内倒植物油，烧至八成热，将鸡肉丁略炒至半熟，放入蒜泥爆香。

4.放入咖喱粉炒匀，放入小番茄、小黄瓜块、白糖、盐翻炒，炒熟即可。

TIPS　贴心小提示

因小番茄、小黄瓜都是可以生吃的，所以只要等鸡肉丁中加入的咖喱粉炒入味后，再放入略炒即可。


炒菜小诀窍




火爆腰花

●材料　猪腰400克、木耳10克、冬笋片25克。

●调料　油、酱油、葱、姜汁、料酒、味精、蒜片、汤、淀粉、香油各适量。

做法

1.猪腰洗净，从中间片开去腰臊，剞麦穗花刀，再切成块；木耳泡发洗净，冬笋切成略小于腰花的片；将腰花、木耳分别用开水焯后控水。

2.碗中放入汤、酱油、料酒、姜汁、味精、蒜片、淀粉对成芡汁。

3.炒锅上火放油烧至七八成热，投入腰花，稍滑迅速控油，锅留底油，下入葱花煸香，下腰花、木耳、冬笋，倒芡汁旺火急炒，淋香油出锅即可。

TIPS　贴心小提示

锅烧热后倒入油，将油绕着锅边旋转一圈，可以使锅受热均匀。




宫保鸡丁

●材料　仔鸡脯肉300 克。

●调料　干辣椒、花椒、花生仁、姜、葱、蒜、油、盐、料酒、水淀粉、酱油、醋、白糖、味精、汤各适量。

做法

1.仔鸡脯肉洗净，去尽筋油，用刀拍松，剁成1.5厘米见方的丁，加盐、料酒、水豆粉拌匀入味。

2.干辣椒擦净，去蒂、子，切成短节；葱洗净，切成短节；姜、蒜洗净，切小方片；花生仁去红衣，入油锅炸酥，捞出。

3.用小碗将酱油、醋、白糖、料酒、味精、水豆粉、汤对成芡汁。

4.炒锅置旺火上，下植物油烧热，下辣椒节炒成棕红色时，下花椒微炒，下鸡丁炒散，放入姜、蒜、葱稍炒，烹入芡汁，迅速翻炒并加入花生仁炒匀，起锅装盘即可。




韭黄炒肉丝

●材料　瘦猪肉200克、韭黄150克、香菇3个。

●调料　油、葱段、生抽、胡椒粉、淀粉、盐、白糖、鸡粉、香油各适量。

做法

1.猪肉洗净，去筋切丝，用生抽、胡椒粉、淀粉、鸡粉、油腌渍；韭黄洗净，切段；香菇水发后去蒂切丝；生抽、盐、白糖、鸡粉、香油、淀粉加少量水对成调味汁。

2.锅内倒油，烧热滑锅，放入肉丝用油滑熟，捞出沥干油待用。

3.炒锅留少量底油，烧热，爆香葱段、香菇，下韭黄略炒，放入肉丝，加入调味汁，炒匀即可。

TIPS　贴心小提示

肉丝放入锅中时要迅速翻炒，避免肉丝粘锅。这道菜香味扑鼻，口感宜人。




韭黄炒鸡蛋

●材料　韭黄300 克、鸡蛋3个。

●调料　盐、料酒、味精、色拉油各适量。

做法

1.韭黄择洗干净，控干水分后切成3厘米长的段待用。

2.鸡蛋打入碗内，加料酒、盐、味精搅打均匀。

3.炒锅加较多底油，烧至五六成热，倒入韭黄煸炒，待韭黄断生，迅速倒入鸡蛋液翻炒，一边翻炒一边淋上少量油，待鸡蛋液凝固至熟即可。

TIPS

贴心小提示

炒鸡蛋时更要用油划锅，否则鸡蛋液就会粘在锅上，容易炒煳，影响菜的成色和味道。韭黄煸炒时如要放盐，鸡蛋液内盐数量必须减少。避免加热时间长，韭菜出水。




豆豉鲮鱼油麦菜

●材料　油麦菜250克、豆豉鲮鱼罐头50克。

●调料　葱、姜、蒜、鸡精适量。

做法

1.将油麦菜洗净切成段，备用。

2.坐锅点火，油热后放入葱姜煸出香味，加入油麦菜、豆豉鲮鱼罐头翻炒，再倒入蒜末、鸡精翻炒均匀即可。

TIPS　贴心小提示

油麦菜又叫减肥蔬菜，有消除多余脂肪的作用。




尖椒炒腊肉

●材料　腊肉250克，青、红尖辣椒各50克。

●调料　料酒、酱油、味精、干辣椒、豆豉、油、鸡汤各适量。

做法

1.整条腊肉去皮，洗净切成片；青、红尖辣椒洗净切成段。

2.起锅放开水将腊肉焯一下，捞出。

3.另起锅放底油，投入豆豉、干辣椒、尖椒爆香，放腊肉、料酒、酱油、味精、鸡汤烧开后用微火焖10分钟，收干汁出锅即可。

TIPS　贴心小提示

辣椒要旺火快炒，否则辣椒中的维生素会因烹调时间的加长而增加流失。




爆炒鸡杂

●材料　鸡心、鸡肝、鸡胗共300克，青柿子椒2个。

●调料　葱、姜、蒜、酱油、料酒、盐、味精、豆瓣酱、大料、桂皮、花椒、姜块、鸡汤、花生油各适量。

做法

1.鸡杂洗净放入锅中，添鸡汤，放入大料、花椒、姜块、桂皮，将汤烧开，用中火煮至鸡杂熟透，捞出晾凉，切片。

2.青柿子椒去蒂洗净，切成坡刀薄片；葱洗净，切丝；姜、蒜均洗净，切片。

3.炒锅置旺火上，放花生油烧至七成热，下豆瓣酱稍炸，放葱、姜、蒜、酱油，下柿子椒片煸炒，倒入鸡杂炒匀，放盐、味精，烹入料酒翻炒，出锅装盘即可。

TIPS　贴心小提示

鸡心、鸡肝、鸡胗等鸡杂要旺火爆炒，这样可以使肉外焦里嫩。




鱼香菜心

●材料　嫩油菜500 克。

●调料　花生油、郫县豆瓣酱、白糖、米醋、酱油、味精、盐、水淀粉、葱、姜、蒜各适量。

做法

1.油菜洗净，切成3厘米长的段；葱、姜、蒜洗净，切成末；豆瓣酱剁细。

2.白糖、米醋、酱油、味精、盐、水淀粉对汁待用。

3.锅中放油烧热,放入油菜稍炒，倒在盘中。

4.锅中再放油，把豆瓣酱和葱、姜、蒜一同下锅，煸炒，待出香味，烹入对好的汁炒熟，油菜下锅炒匀即可。

TIPS　贴心小提示

炒青菜时，一定要旺火快炒，这样可以减少菜肴的烹饪时间，保留更多的营养素。这道菜油菜脆嫩、酸甜微辣。




福菜四季豆

●材料　四季豆300克，福菜、小鱼干各15克。

●调料　油、盐、味精、白糖各适量。

做法

1.四季豆撕去两头老筋，洗净，切成约5厘米的小段；福菜洗净，切段；小鱼干泡淡盐水30分钟备用。

2.锅中倒油烧热，加入四季豆炒熟，再加入小鱼干、福菜、盐、味精、白糖及少量的水焖熟即可。

TIPS

贴心小提示

四季豆一定要炒熟，否则有毒素，可以加水盖上锅盖焖煮，这样既能保证菜熟，也能不使菜炒煳。福菜的滋味清鲜甘美，口感稍脆，与味道较淡的四季豆搭配，不但能增加味道，而且嚼起来更有变化。




浓香鸡块

●材料　嫩母鸡1只（约重1000克）、水发香菇25克。

●调料　盐、味精、白糖、蒜头、胡椒粉、酱油、绍酒、香油、葱白、姜片各适量。

做法

1.将鸡宰杀，去骨（腿骨和翅骨），头、爪、颈斩去不用。然后再把鸡剁成4厘米长的块放沸水中汆一下，将鸡块放在沙锅内，加入绍酒、酱油、白糖和清水300克，在旺火上烧至鸡片呈淡黄色时，炒锅端离火中待用。

2.在另外一个小沙锅锅底垫上姜片，放上葱白，将鸡块排摆于葱姜上面，使鸡皮向上，盖上香菇及蒜瓣，然后把炒锅内的氽汁加上绍酒、白糖、味精、香油、胡椒粉一并浇在鸡块上，盖上盘一只，再盖上沙锅盖，用调湿的面粉密封，放小火上炖2小时即可。




炝炒西兰花

●材料　鲜嫩西兰花250克、干红辣椒2个。

●调料　油、花椒、盐、味精各适量。

做法

1.西兰花切成小朵，洗净；干红辣椒去蒂、去子，切成节。

2.锅中放少量油烧热，下花椒粒炸香，铲出花椒粒不要，趁热下干辣椒节，待其刚变颜色时，投入西兰花，快速翻炒，加西兰花焖熟，下盐、味精调味即可。

TIPS

贴心小提示

也可以将西兰花放入沸水中烫一下，马上捞出，沥干烫西兰花的时间不宜长，以免失去其清香脆嫩的口感。




黄豆芽炒肉丝

●材料　黄豆芽800克、瘦猪肉250克。

●调料　植物油、酱油、盐、白糖、醋、味精、葱末、蒜末、花椒面各适量。

做法

1.猪肉洗净切成丝；黄豆芽洗净，挤去皮。

2.锅置火上，放油烧热，放入花椒面、肉丝，煸炒干水分，再放入黄豆芽继续煸炒。

3.炒至黄豆芽无豆腥味而散发出豆香时，再加入酱油、醋、白糖、盐继续煸炒入味。

4.放入葱末，加入适量开水接着炒，焖至汤干时加入味精、蒜末即可。

TIPS　贴心小提示

将豆芽与肉丝煸炒至无豆腥味时，再加入其他调料同炒。




醋熘西葫芦

●材料　西葫芦2个。

●调料　油、盐、味精、米醋、大葱、生姜各适量。

做法

1.西葫芦洗净，对剖，切半圆形片；生姜洗净，切片；葱洗净，切片。

2.锅置火上，放油烧至七成热时，放入葱片、姜片爆香。

3.锅中放西葫芦片、盐、米醋快速翻炒加味精炒匀即可。

TIPS

贴心小提示

1.油不可放得太多，否则太油腻。加点醋可以使西葫芦口感更好。

2.西葫芦最好不要炒得太熟，八成熟吃起来口感最好。




糖醋莲藕

●材料　莲藕500 克。

●调料　调花生油、香油、料酒、白糖、米醋、盐、花椒、葱花各适量。

做法

1.莲藕去节、削皮，粗节一剖两半，切成薄片，用清水漂洗干净。

2.炒锅置火上，放入花生油，烧至七成热，投入花椒，炸香后捞出，再下葱花略煸，倒入藕片翻炒，加入料酒、盐、白糖、米醋，继续翻炒，待藕片成熟，淋入香油即可。




醋熘大白菜

●材料　嫩白菜帮300克、水发海米10克、鲜青椒50克。

●调料　油、盐、水淀粉、猪油、花椒、香油、醋、白糖、味精、蒜片、姜丝、酱油、鲜汤各适量。

做法

1.白菜帮切4厘米长、2厘米宽的条形块；青椒切比白菜块小一点的条块。

2.锅内放油，烧至五成热时，放入花椒粒，炸成紫红色时，捞出花椒粒不要，然后把白菜块放锅内翻炒几下，再放姜丝，蒜片、海米，再炒几下，速加醋、白糖、味精、盐、鲜汤，加盖焖1分钟，加青椒块，翻炒几下，调好口味，用水淀粉勾芡，点香油即可。

TIPS　贴心小提示

注意花椒粒不要炸糊了，青椒可用尖青椒，香油改成红椒油即是糖醋辣白菜的做法。




糖醋鲤鱼

●材料　鲤鱼1条（750 克左右）。

●调料　油、醋、白糖、酱油、盐、葱、姜末、蒜末、水淀粉、花生油、清汤各适量。

做法

1.鱼去鳞，去内脏，除去两腮，洗净，抽出两侧白筋；在鱼身上每隔2.5厘米剞刀，然后倒提鱼使鱼身张开，将盐撒入鱼身内稍腌，并在刀口处及鱼的全身均匀地涂上一层水淀粉糊。

2.炒锅烧热，倒油，旺火烧至七成热时，手提鱼尾放入油锅内，其刀口处立即张开。用铲刀将鱼托住，炸2分钟，用铲刀把鱼推向锅边，鱼身成为弓形，将鱼背朝下，炸2分钟；放平鱼身，用铲刀将头按入油内炸2分钟，取出放入盘内。

3.炒锅留油少许，烧至六成热放入葱、姜、蒜末、醋、酱油、白糖、清汤烧浓后，即勾芡，淋上熟油少许，迅速出锅浇在鱼身上即可。




西芹虾仁

●材料　鲜虾仁200克、西芹100克、白果仁30克、杏仁20克、百合30克。

●调料　盐、油、鸡精、水淀粉、葱丝、姜丝各适量。

做法

1.西芹洗净，切段，与白果仁、杏仁、百合等一同焯水；虾仁挑去虾线，洗净，加入盐、水淀粉一起上浆。

2.锅内倒油，烧至温热，放入虾仁过油后捞出沥油。

3.锅内留少量底油，继续加热，爆香葱丝、姜丝，倒入西芹、白果仁、杏仁、百合翻炒，然后加入虾仁、盐、鸡精一起炒匀勾芡即可。

TIPS　贴心小提示

出锅前勾芡，可使调料都粘裹在菜品上，味道更好，这道菜菜品鲜脆爽口、颜色靓丽。




白菜木须

●材料　净白菜帮200克、水发木耳25克、猪肉丝50克、鸡蛋1个、菠菜25克。

●调料　葱、姜末、酱油、高汤、味精、猪油、酱、盐、料酒各适量。

做法

1.白菜帮去掉边叶，坡刀片成大片，再顺切成4厘米长的丝，用少许油煸炒一下，出锅待用；菠菜洗净切成3厘米长的段；鸡蛋打入碗内，用少许油炒熟。

2.猪油放入锅内，下入肉丝煸炒断生，加入葱、姜末、酱油、料酒再炒拌一下，投入炒熟的鸡蛋及木耳、菠菜、白菜丝，加入高汤、盐，开锅后加味精，勾芡即可。

TIPS

贴心小提示

勾芡可以减少营养素与外界的接触，减少被氧化的机会，能最大限度地保存营养素。




海米冬瓜

●材料　冬瓜500 克、海米20粒。

●调料　油、葱花、姜末、盐、料酒、水淀粉、鸡精各适量。

做法

1.冬瓜削去外皮（留一点儿青皮），去掉内瓤及子，洗净切片，用少许盐腌5分钟，滗去水备用；海米用温水泡软。

2.炒锅烧热，倒入油烧至六成热，放入冬瓜片炒至嫩绿时捞出控油。

3.锅内留少许底油，放入葱花、姜末炝锅，下入盐、料酒、海米，烧开后放入冬瓜片，用旺火翻炒均匀，待烧开后转小火焖烧，冬瓜透明入味后，加鸡精搅匀，用水淀粉勾芡即可。

TIPS　贴心小提示

如果喜好香菜的味道，出锅前可以加入一些香菜段，既提味，又有装饰作用。




春笋炒鸡片

●材料　春笋500克、鸡肉250克、木耳20克、尖椒1个。

●调料　葱、姜、油、盐、蘑菇精各适量。

做法

1.新鲜春笋去皮洗干净；鸡肉洗净逆鸡丝方向切薄片，鸡肉略微加点盐裹上淀粉；木耳凉水泡发20～30分钟，去根蒂；尖椒斜切成块；葱切丁，姜切丝。

2.春笋切薄片，放沸水锅中焯一下沥干。

3.锅内倒油加热，放姜丝，划入鸡片轻轻散开翻炒，待八成熟时，倒入笋片翻炒，盖上盖闷5～6分钟后，加盐适量、加切好的尖椒、葱，大火翻炒，最后加蘑菇精炒匀即可。

TIPS　贴心小提示

1.春笋放沸水锅中焯一下可以去掉草酸。

2.放入鸡片、笋片可加少量水以免粘锅。




本味脆牛柳

●材料　牛柳800克，茶树菇50克，彩椒、尖椒各30克。

●调料　油、葱、姜、蒜、盐、味精、白糖、酱油、蚝油、黑胡椒、淀粉各适量。

做法

1.牛柳切条加盐、少许清水、淀粉上浆，过油滑炒，茶树菇、彩椒、尖椒也过油滑一下取出。

2.取一碗加盐、酱油、白糖、清水、蚝油、味精、淀粉调成芡汁。

3.坐锅点火倒油，下葱、姜、蒜爆香，加黑胡椒，倒入牛柳、彩椒、尖椒、茶树菇，加入调好的芡汁大火炒匀即可。

TIPS

贴心小提示

菜肴在炒炸之前挂浆，可以使肉质鲜嫩，风味独特。




鲜蘑炒肉片

●材料　鲜蘑200克、瘦猪肉片150克。

●调料　猪油、酱油、盐、味精、料酒、水淀粉、葱末、姜末、高汤、植物油各适量。

做法

1.鲜蘑洗净切片，同肉片一起放入碗内，用水淀粉、盐浆好，用热锅温油滑开，捞出控净油。

2.锅置火上，放入猪油，热后下入葱末、姜末炝锅，投入鲜蘑煸炒几下，加入肉片、酱油、盐、味精、高汤，开锅后勾芡，淋入料酒，炒匀即可。

TIPS

贴心小提示

挂浆可以减少营养素的流失，使菜肴色泽金黄，味道鲜美，营养丰富。




糖醋里脊

●材料　猪里脊肉250 克。

●调料　清油、料酒、醋、白糖、盐、葱末、姜末、鸡蛋液、水淀粉、面粉、香油、高汤各适量。

做法

1.猪肉洗净，切片，加入鸡蛋液、水淀粉、面粉抓匀。

2.碗中放料酒、白糖、醋、盐、葱末、姜末、水淀粉、少许高汤对成汁。

3.锅放油烧至五成热，下入肉片，炸至焦脆，捞出控油。

4.锅留底油，烹入糖醋汁，倒入肉片，翻勺，淋香油出锅即可。

TIPS

贴心小提示

先挂糊再炒，可以使菜色金黄，甜酸可口，外焦脆，里嫩香。




干烧虾仁

●材料　虾仁400 克。

●调料　盐、淀粉、油、豆瓣酱、番茄酱白糖、白醋、味精、胡椒粉、葱花各适量。

做法

1.虾仁洗干净，控水，加盐、淀粉上浆备用。

2.锅内倒油，滑炒虾仁至变色即捞出。

3.锅内放少许油，下豆瓣酱和番茄酱，放白糖、白醋、少许盐、味精、胡椒粉，加入水烧开，放虾仁，下葱花，勾芡，淋滑虾仁用的热油，加热一下即可。

TIPS

贴心小提示

挂糊后，可以保留虾仁中的水分，使虾仁鲜嫩可口，有嚼头。豆瓣酱和番茄酱的比例大概是1∶3，喜欢吃辣的就稍微多放点豆瓣酱。




鱼香肉丝

●材料　猪肉350 克、水发玉兰片100克、水发木耳25克、泡辣椒15克。

●调料　盐、姜、蒜、葱、植物油、酱油、醋、白糖、味精、鲜汤、水淀粉各适量。

做法

1.猪肉洗净，切成长丝，加盐、水淀粉拌匀；玉兰片、木耳泡发洗净，切成丝；泡辣椒剁细；姜、蒜洗净，切细末；葱洗净，切成花。

2.用酱油、醋、白糖、味精、水淀粉、鲜汤、盐对成芡汁。

3.炒锅置旺火上，放油烧热，下肉丝炒散，下泡辣椒、姜末、蒜末炒出香味，再放木耳、玉兰片丝、葱花炒匀，烹入芡汁，迅速翻炒出锅装盘即可。




炒牛柳

●材料　牛肉200 克、油菜200 克。

●调料　油、蚝油、葱末、姜末、酱油料酒、盐、水淀粉、胡椒粉、味精各适量。

做法

1.牛肉洗净，切片，加入酱油、水淀粉搅拌均匀；油菜去老叶，掰开，洗净，选菜梗部，切段；蚝油、盐、料酒、味精、胡椒粉加入少许清水，调成汁备用。

2.锅置火上，放油烧至五成热，放入牛肉片略炸，捞出沥油。

3.原锅中底油烧热，将葱末、姜末煸炒出香味，放入牛肉片、油菜段，淋上调好的汁，翻炒至熟即可。




炒鸡丁

●材料　开膛嫩仔鸡一只（约500克）。

●调料　干辣椒、花椒、料酒、酱油、盐、植物油、白糖、葱段、姜片、味精、香油、鲜高汤各适量。

做法

1.鸡洗净后，剔骨，剁成约2厘米见方的丁，加料酒、酱油、盐、葱段、姜片拌匀，腌渍约30分钟入味；干辣椒擦净，去蒂、子，切成约2厘米长的节。

2.锅置旺火上，下植物油烧热，将鸡丁内葱姜去掉，滗去汁水后，下锅炸至刚熟（鸡丁微带黄色）时捞起，沥干油。

3.炒锅另放净植物油，烧热后，投入干辣椒节、花椒炒出香味，辣椒呈棕红色时，倒入鸡丁，烹酱油、白糖、料酒和高汤少许，中火收汁，待收干油，放入味精、香油拌匀即可。




晶糕肉片

●材料　熟猪肉100克、晶糕（山楂糕） 80克、鸡蛋1个。

●调料　淀粉、面粉、花生油、白糖、盐各适量。

做法

1.熟猪肉洗净，切成4厘米长、2厘米宽、0.8厘米厚的片。

2.鸡蛋磕入大碗中，放入淀粉、面粉，加一点水搅成稠糊，放入切好的肉片，搅拌均匀。

3.山楂糕放入碗内压成泥，倒入白糖，加适量水调成汁。

4.锅置火上，烧热后倒入花生油，烧至七成热时，逐片下入肉片，炸成浅黄色，捞出控净油。

5.锅内的油倒出，把调好的晶糕汁倒入锅内，待烧开后，下入肉片及少量盐，翻炒均匀即可。




黄瓜炒肉丁

●材料　黄瓜2根、猪瘦肉200 克。

●调料　油、葱花、姜丝、姜粉、盐、酱油、淀粉、味精各适量。

做法

1.黄瓜清洗干净，切成约1厘米见方的小丁备用；猪肉洗净，切成与黄瓜相似的小丁，放入碗里，加入盐、酱油、姜粉、淀粉、味精抓拌均匀。

2.锅置火上，放油烧热，将腌好的肉丁炒至八九成熟，盛入碗中。

3.锅里再放油，油热后放葱花、姜丝，再放黄瓜丁翻炒，加盐、酱油，然后将炒好的肉丁放进去，炒匀炒熟即可。

TIPS　贴心小提示

黄瓜适宜减肥的人食用，高血压、高血脂及糖尿病患者也宜食黄瓜。荤素搭配可以保证均衡地摄入营养素。




番茄肉片

●材料　猪肉250克、尖椒100克、番茄1个、鸡蛋1个。

●调料　番茄酱、葱段、姜片、醋、白糖、盐、料酒、水淀粉、味精各适量。

做法

1.将猪肉洗净，切片，放至碗中，放入盐、味精、料酒、水淀粉，打入鸡蛋，搅拌均匀；番茄放入沸水中烫一下，去皮，切片；尖椒去蒂，去子，洗净，切片，放入沸水中焯一下，捞出沥干，备用。

2.锅置火上，放油烧热，放入肉片煸炒片刻，盛出。

3.原锅中底油烧热，放入葱段、姜片煸炒出香味，捞出不用，放入番茄、番茄酱、醋、白糖，煸炒均匀，放入尖椒、猪肉片，翻炒均匀即可。




尖椒炒鸡蛋

●材料　尖椒5个、鸡蛋2个。

●调料　油、盐、白糖、味精各适量。

做法

1.尖椒洗净，去蒂、子，切横条；鸡蛋打散，加入一点水和盐。

2.油烧热，倒入鸡蛋后调小火，慢慢等鸡蛋液凝固，翻炒成块，盛出鸡蛋。

3.锅内放油烧热，放入青椒，炒到青椒稍软，放入鸡蛋，调入盐、白糖、味精炒匀关火即可。

TIPS

贴心小提示

尖椒先洗后切，可以使营养成分保存较好，有人为了去除辣椒的辣味，先洗，然后焯水，这样都会使维生素大量流失。鸡蛋加一点水搅打均匀，用慢火炒，这样会使鸡蛋黄嫩好吃。




蒜薹烧肉

●材料　五花肉200 克、蒜薹500 克。

●调料　油、酱油、白糖、姜片、绍酒盐各适量。

做法

1.五花肉洗净，切块；蒜薹择洗干净，切段。

2.炒锅中倒油，烧热，炒香姜片，投入猪肉块煸炒出油，撇去多余的油，加入绍酒、盐、酱油、白糖，继续煸炒至肉块上色，倒入足以没过肉块的清水，用旺火烧开，转用小火焖烧。

3.在肉块九成熟时放入蒜薹段，翻匀后焖烧至肉块酥烂、蒜薹柔软即可。

TIPS　贴心小提示

煸炒肉块时要用中火，煸出肉块中的油，可避免成菜后五花肉过于油腻；用酱油给肉块上色，可用盐或鸡粉调咸淡；肉块快熟时放入蒜薹，可使蒜薹软嫩、入味、有形。




干煸四季豆

●材料　四季豆500克、猪瘦肉100克、芽菜20克。

●调料　姜末、蒜末、盐、料酒、香油、味精、色拉油各适量。

做法

1.四季豆摘筋洗净，沥干水分，掐成6厘米的段；芽菜洗净，剁碎；猪肉洗净，切成肉末。

2.锅置旺火上，放油烧至七成热，用大火炸四季豆，炸至外皮微皱即捞出。

3.锅内留适量底油，下肉末，烹入料酒炒香，再下四季豆煸炒，放芽菜、蒜末、姜末炒干，下味精、香油，待炒拌入味后即可。




蚝油生菜

●材料　生菜200 克。

●调料　油、姜末、蚝油、盐、味精各适量。

做法

1.生菜洗净，一片片撕开。

2.锅置火上，倒油烧热，放入姜末、生菜入锅，翻炒一下马上关火，放入盐、味精、蚝油，翻匀即可。

TIPS

贴心小提示

1.用圆球的玻璃生菜比较好。

2.本菜还可以将生菜放入加了盐、味精、少许油的开水里焯烫，然后直接淋入蚝油。




肉片焖豆角

●材料　豆角200 克、猪瘦肉100 克。

●调料　油、葱花、姜末、蒜末、酱油、料酒、盐、香油、清汤各适量。

做法

1.豆角择洗干净，掰成3厘米长的段；猪肉洗净，切片。

2.猪肉片放入油锅中煸炒，边炒边放入葱花、姜末、酱油、料酒、豆角段、盐，加少许清汤，改中小火焖透，最后改大火收汤，淋入香油，倒入蒜末，再翻炒几下即可。

TIPS　贴心小提示

豆角可以不用刀切，直接用手择去两头和筋，然后折断就行。




粉丝木耳炒肉片

●调料　调料淀粉、盐、糖、葱末、油、胡椒粉、香油、生抽各适量。

●材料　粉丝50克、木耳15克、银耳5克、猪瘦肉200 克。

做法

1.粉丝、木耳和银耳分别用清水浸透，洗净，木耳撕片，银耳剪掉较硬的部分，撕片状。猪瘦肉洗净，切片，加入淀粉、盐、糖、油拌匀。

2.锅内倒水，烧开，下入粉丝、木耳、银耳和调料同煮熟，然后盛于碗内。

3.锅内倒油，烧热，爆香葱末，下猪肉片炒熟，加盐、糖调味，然后将碗内粉丝、木耳、银耳倒入锅中，勾芡即可。




辣白菜

●材料　白菜300 克。

●调料　白糖、油、醋、花椒粉、干辣椒、姜丝、盐、泡辣椒丝各适量。

做法

1.白菜洗净，撕成长条。

2.锅内倒入油烧滚，加入干辣椒、花椒粉等炝锅，倒入白菜条、姜丝、泡辣椒丝，再加白糖、醋，翻炒均匀即可。

TIPS

贴心小提示

白菜用手撕成片状，炒出来别有一番风味，并能保证营养流失减少，这道辣白菜辣脆酸甜，色白带红，四季皆宜。




清炒油麦菜

●材料　油麦菜300克，红尖椒丝、青尖椒丝各10克。

●调料　姜丝、葱丝、香菜、生抽、色拉油各适量。

做法

1.油麦菜择洗干净，切成5厘米长的段。

2.锅中放油，爆香姜、葱丝，放入油麦菜煸炒，烹入生抽调味，然后放入红尖椒丝、青尖椒丝略炒，撒上香菜末即可。

TIPS

贴心小提示

油麦菜含有大量维生素和大量钙、铁、蛋白质、脂肪、维生素A、维生素B 1、维生素B 2等营养成分，具有降低胆固醇、治疗神经衰弱、清燥润肺、化痰止咳等功效，是一种低热量、高营养的蔬菜。


附录


附录：这样炒菜更营养

一、炒——最家常的烹饪技法



炒是最基本的、家庭最常用的一种烹调方法。炒分为生炒、熟炒、滑炒、清炒、干炒、抓炒、软炒等。炒字前面所加的字，就是各种炒法的基本概念。

生炒

生炒的基本特点是主料不论植物性的还是动物性的必须是生的，而且不挂糊和上浆。

熟炒

熟炒原料必须先经过水煮等方法制熟，再改刀成片、丝、丁、条等形状，而后进行炒制。熟炒的调料多用甜面酱、黄酱、酱豆腐、豆瓣辣酱等。熟炒的主料无论是片、丝、丁，都要做到片要厚，丝要粗，丁要大一些。

滑炒

滑炒所用的主料是生的，而且必须先经过上浆和油滑处理，然后方能与配料同炒。

清炒

清炒与滑炒基本相同，不同之处是不用芡汁，而且通常只用主料而无配料，但也有放配料的。

干炒

干炒又称干煸。就是炒干主料的水分，使主料干香酥脆。干炒和生炒的相似点是原料都是生的，不上浆，但干炒的时间要长些。

抓炒

抓炒是抓和炒相结合，快速地炒。将主料挂糊和过油炸透、炸焦后，再与芡汁同炒而成。抓糊的方法有两种，一种是用鸡蛋液把淀粉调成粥状糊；一种是用清水把淀粉调成粥状糊。

软炒

软炒是将生的主料加工成泥蓉，用汤或水制成液状(有的主料本身就是液状)，再用适量的热油拌炒。成菜松软、色白似雪。

炒菜，实际上就是炒锅烧热，加底油，用葱、姜末炝锅，再将加工成丝、片、块状的原料，直接用旺火热锅热油翻炒成熟。一般人都能做，但要炒得鲜嫩适度、清淡爽口并不容易。

炒肉类菜肴，要求炒得鲜嫩可口。炒菜的火候，投料的顺序都有讲究。以炒猪肉片为例说明：猪肉洗净切片，炒锅上火烧热，加入底油，油热后，先将葱花与肉片一同下锅煸炒，见肉表面发白接近半熟时，先烹入少许醋拌炒，待醋味迅速蒸发，再加入姜汁搅拌入味。然后加酱油、少许水，水沸后，放入副料，最后勾芡，淋少许香油出锅即可。

炒蔬菜类菜肴，则可用热锅温油，先下鲜姜末，炸出香味后，再下切好的蔬菜，迅速翻炒，待蔬菜响声已过，质地变软时，再加酱油炒匀，再放入少许汤水、食盐、白糖、味精，炒匀后，勾芡并淋香油即可出锅。

生炒类菜肴，多要求味道突出，因此烹调中用醋颇为关键。醋可以去异味，增清香，而且能促使蛋白质变性，使成菜更加鲜嫩。但用醋不能过多，以尝不到醋酸味为宜。另外加姜汁优于姜末，因为在煸炒过程中，主料水分急剧蒸发，这时加入姜汁，会被原料迅速吸收，成菜味道甚佳。

如果炒蔬菜时，炝锅后即放入蔬菜，稍炒几下即放调料，成菜后往往出水过多，味道不香。其原因就是原料吸收香味不足。这时，改变烹调中放调料的程序，就可解决这一问题。

菜肴在生炒过程中有的会产生酸味，这是生酱油在作怪。因为酱油在制作过程中，经发酸会产生乳酸等成分，致使菜肴有酸味，其解决的办法就是高温加热。

二、怎样炒好肉丝



炒肉丝是一道最常见的家常菜，它的用料简单，操作也不复杂，但要炒出火候，炒出风味也不容易。这道菜能让人看出制作者的做菜功底，它涉及到刀工、调味、火候等各方面问题，炒好肉丝需要掌握以下几方面的要领。

1.选料

炒肉丝最理想的用料是猪的里脊肉和外脊肉。这部分的肉质细嫩，无结缔组织。前肘部分的肉也可以，后肘部分的臀尖、元宝肉也可作炒肉丝的原料，因为这部分的肉，肉丝细长，稍含脂肪。其他部位的瘦肉虽然也可以，但炒出的菜不够理想。

2.切丝

炒好肉丝，切丝非常重要。切丝的标准是粗细一致，长短一致，不连刀。切丝的方法是先用平刀将肉片成薄片，然后直刀斜切成丝。切肉丝时要顺着纤维路稍斜来切，这是因为猪肉质地较嫩，如横切在加热时经过翻搅，容易使肉丝碎成肉末，如顺着纹路切，肉丝又容易发硬发韧。因此，“横切牛羊，斜切猪”可是专业厨师的经验之谈。

3.配菜

炒肉丝要加配菜。一般可分为两种：一是软配料，如韭黄、豆芽、黄花菜等；一种是硬配料，如：玉兰片、蒜薹、芹菜、青椒、土豆等。软配料切好下入即可，硬配料的烹制需要经过焯水或滑油。配菜切制的长度应和肉丝相同，用量也不能超过肉丝的数量，一般以配料和主料各占1/2为宜。此外葱要切丝，姜要切末。

4.火候

火候是炒好肉丝的关键。炒肉丝的火候是用旺火，其特点是旺火速成。这就要求烹调时要投料准确，动作迅速，出锅及时。炒肉丝从下锅到出锅只需二三十秒钟，动作稍一迟缓，菜就会变老。具体操作方法是：炒锅上旺火，放底油，油温到五六成热时，将肉丝均匀入锅煸炒，边炒边搅边颠锅，如发现肉丝粘连，可用手勺背面轻轻拍散，不能一个劲地搅炒，以防把肉丝搅碎。总之动作要轻，翻锅要勤，待肉丝脱生变色时，放入适量面酱，再烹入酱油、料酒、盐、味精、葱、姜及配料，翻炒成熟后，即可出锅装盘。下配料时应注意，如配料是质地极嫩的韭黄，那就要在肉丝八成熟，调料入锅，将要出锅时下入韭黄，并且要使它散开，以达到韭黄脆嫩为好。如配料是粗蒜薹。须先将蒜薹在沸水锅内氽透，晾凉，这样使蒜薹与肉丝生熟程度一致，并且蒜薹翠绿，色彩漂亮，达到色香味俱全的效果。

三、怎样保存蔬菜中的维生素



蔬菜是人们获取各种维生素最理想的来源之一。但在日常生活中，一些不正确的保存、烹调方法，却会让蔬菜中大量维生素在不知不觉中受到破坏，甚至白白损失掉。那么，怎样才能在获得美味的同时，又使维生素得到最好的保护呢？

第一招：低温保存

买回家的新鲜青菜，如果不及时吃完，维生素便会慢慢损失掉。如菠菜在20℃时存放若干天，维生素C 损失可达80%。因此买回后应放在阴凉干燥处，并尽快食用。

第二招：边角料别丢掉

大家吃豆芽时一般只吃下面的芽，将上面的豆子丢掉，事实上，豆中的维生素C含量比芽高2～3倍，丢了岂不可惜。

第三招：先洗再切

很多人喜欢将菜先切后洗，认为这样更加卫生，其实是错误的。蔬菜表面附着的细菌和其他污染物，很容易从切菜的“伤口”进入菜内，同时，菜中的水溶性维生素也会被流水“无情地带走”。

第四招：开水焯烫

焯烫蔬菜时，应将菜放在开水中煮，不应放在冷水中煮。如土豆放在热水中煮熟，维生素C 损失约10%，放在冷水中煮要损失40%。

第五招：别用铜锅炒菜

铜常被称为维生素的“敌人”，用铜锅炒菜会使维生素C 和维生素B 1等分解，从而降低营养。

第六招：旺火快炒

大火快炒的菜，维生素C 损失仅不到20%，若炒后再焖，菜里的维生素C 损失将近60%。所以，炒菜要用旺火。这样炒出来的菜，不仅色美味香，营养损失也少。烧菜时加少许醋，也有利于维生素C 的保存。有些蔬菜，如黄瓜、西红柿等，能生吃就不熟吃，以便尽可能多获取维生素。

第七招：炒菜时盖上锅盖

实验表明，若盖住锅盖烧菜，蔬菜中的维生素B 2只损失15%～20%；如果不盖锅盖，就多损失2～3倍；不加锅盖煮菜7分钟，维生素C 的损失与盖了锅盖煮25分钟所损失的一样，而且前者还使蔬菜中的维生素A 被破坏。

第八招：水淀粉勾芡

烹调蔬菜时，加点菱粉类淀粉，使汤变得稠浓，不但可使食品美味可口，而且由于淀粉含谷胱甘肽，对维生素有保护作用。

第九招：加点醋

烧荤菜时，在加了酒后，再放点醋，菜就会变得香喷喷的。烧素菜如豆芽之类，适当加点醋，味道好营养也好。因为醋对维生素也有保护作用。邡

第十招：现炒现吃

有的人为节省时间喜欢提前将菜做好，然后在锅里温着等家人、客人来了再吃或下顿热着吃。可是，假设青菜中的维生素C 在烹调中损失20%；溶解在菜汤中的损失25%；如果再在火上温15分钟，会再损失20%，共计65%。这样，我们从青菜中得到维生素就所剩无几了。

另外，吃饭时，不仅要吃菜也应喝汤，炒菜时，大部分维生素会溶解在菜汤里，许多人爱吃蔬菜却不爱喝菜汤，这就将大量的维生素白白浪费掉了。以维生素C为例，白菜炒好后，维生素C 会有70% 溶解在汤里；新鲜豌豆放在水里煮沸3分钟，维生素C 有50% 溶在汤里。所以菜要吃，汤更要喝。

四、烹制肉类食品小窍门



形：原料形体要小，并且改刀切分的时候要注意大小、薄厚、粗细一致，这样入锅后可以快熟、入味，而且熟度一致。

油：炒菜油量要小，油和水在烹调中都是不可缺少的传热介质，油量的多少和火力的大小决定炒菜成熟的快慢。家常小炒原料都已切成薄、小的形状，无需大量的油和长时间烹制就能很快熟化。同时也出于健康目的，油量应控制在炒菜油亮，但底汤里不汪油的程度。

热锅：一定要先将锅烧热，再放油烧热，把油在锅底滑开，让炒菜时原料接触到的锅底都被油浸润。

火：旺火、热油、翻炒快而匀，一般菜料断生即好。

刀工：一般肉小炒常用到的就是肉末、肉丁、肉丝、肉片、肉块等形状，切肉时可以两脚稍分开，身体自然挺直，用右手拇指和食指捏住刀和刀把连接的地方，其他三个手指头攥住柄，左手按住肉块，手指前端稍弓起，用中指第一个骨节顶住刀面，注意手指尖一定要藏在骨节突起的后面，慢慢随着刀切往后移动即可。一般炒菜用的肉末不用剁很细；肉丁为1厘米左右见方的方丁，大小要均匀；肉丝以五六厘米长短为多；一般肉片大致截面长4～5厘米、宽2～3厘米的方块。

上浆：上浆就是用淀粉、鸡蛋等与肉料调拌，使肉料裹上一层薄薄的浆液。上浆的作用有三个：①保有水分和鲜味，嫩化肉质；②减少因肉料接触热油造成的营养素流失；③使肉料保有饱满光泽的外形。用水淀粉上浆可在肉料切好后直接加入干淀粉抓拌匀；用蛋白浆和全蛋浆液上浆则可以在肉料中加入蛋液抓匀后，再用淀粉抓匀；还可以调好各种浆液，再放入肉料抓拌。上浆之后可以加入少许烹调油，防止划油或水烫时肉料相互粘连。肉料滑油时淀粉应略少，用水烫时淀粉应略多一点；蛋液用鲜鸡蛋，蛋清才有附着力。淀粉可用玉米淀粉、绿豆淀粉、土豆淀粉等。

五、其他小窍门



1.怎样使肉鲜嫩不腻

淀粉法：将肉片切好后，加入适量的干淀粉拌匀，静置30分钟后下锅炒，可使肉质嫩化，入口不腻。

啤酒法：将肉片用啤酒加干淀粉调糊挂浆，炒出的肉片鲜嫩爽口。

鸡蛋清法：在肉片中加入适量鸡蛋清搅匀后静置30分钟再炒，可使肉质鲜嫩润滑。

食油法：炒牛肉丝时，先在切好的肉丝中加入作料，再加入适量食用油拌匀，静置30分钟后下锅，可使肉质细嫩。

盐水法：用高浓度盐水使冻肉解冻，成菜后肉质爽嫩。

芥末法：煮牛肉时，可在头天晚上将芥末均匀地涂在牛肉上，煮前用清水洗净，这样牛肉易煮烂，且肉质鲜嫩。

苏打法：将切好的牛肉片放入小苏打溶液中浸泡一下再炒，可使肉质软嫩。

2.炒菜时油盐酱醋应何时放

很多家庭主妇炒菜时，油盐酱醋都是随手放的。其实，只要稍微研究一下它们的投放顺序，不仅能够最大限度地保存食物的色香味，还会使更多营养得到保留。

油：炒菜时油温不宜升得太高，一旦超过180℃，油脂就会发生分解或聚合反应，产生具有强烈刺激性的丙烯醛等有害物质，危害人体健康。因此，“热锅凉油”是炒菜的一个诀窍。先把锅烧热，不要等油冒烟了才放菜，八成热时就将菜入锅煸炒。此外，有时也可以不烧热锅，直接将冷油和食物同时炒，如油炸花生米，这样炸出来的花生米更松脆、香酥，避免外焦内生。用香油或炒熟的植物油凉拌菜时，可在凉菜拌好后再加油，更清香可口。

盐：盐是电解质，有较强的脱水作用，因此，放盐时间应根据菜肴特点和风味而定。炖肉和炒含水分多的蔬菜时，应在菜熟至八成时放盐，过早放会导致菜中汤水过多，或使肉中的蛋白质凝固，不易炖烂。使用不同的油炒菜，放盐的时间也有区别：用豆油和菜子油炒菜，为了减少蔬菜中维生素的损失，应在菜快熟时加盐；用花生油炒菜则最好先放盐，能提高油温，并减少油中的黄曲霉素。

酱油：烹调时，高温久煮会破坏酱油的营养成分，并失去鲜味。因此，应在即将出锅前放酱油。炒肉片时为了使肉鲜嫩，也可将肉片先用淀粉和酱油拌一下再炒，这样不仅不损失蛋白质，炒出来的肉也更嫩滑。

醋：醋不仅可以祛膻、除腥、解腻、增香，还能保存维生素，促进钙、磷、铁等溶解，提高菜肴的营养价值。做菜时放醋的最佳时间在两头，即原料入锅后马上加醋或菜肴临出锅前加醋。“炒土豆丝”等菜最好在原料入锅后加醋，可以保护土豆中的维生素，同时软化蔬菜；而“糖醋排骨”、“葱爆羊肉”等菜最好加两次：原料入锅后加可以祛膻、除腥，临出锅前再加一次，可以增香、调味。

六、炒菜加水的十个小窍门



1.炒肉丝、肉块加少许水爆炒，炒出的肉比不加水的肉鲜嫩得多。

2.炒、煮蔬菜时，不要加冷水，冷水会使蔬菜变老变硬不好吃，而加开水炒出的蔬菜又脆又嫩。

3.炒藕丝时，边炒边加些水，能防止藕丝变黑。

4.炒鸡蛋时，一个鸡蛋加一汤匙温水搅匀，就不会炒老，而且炒出的蛋量多，松软可口。

5.豆腐下锅前，可先放在开水里浸渍一刻钟，这样可清除泔水味。

6.用冷水炖鱼无腥味，并应一次加足水，若中途加水，会冲淡原汁的鲜味。

7.蒸鱼或蒸肉时用开水，能使鱼或肉外部突然遇到高温蒸汽而立即收缩，内部鲜汁不外流，熟后味道鲜美，有光泽。

8.熬骨头汤时，中途切莫加冷水，以免汤的温度突然下降导致蛋白质和脂肪迅速凝固变形，影响营养和味道。

9.煎荷包蛋时，在蛋黄即将凝固之际，可浇上一汤匙冷开水，会使蛋熟后又黄又嫩，色味俱佳。

10.熬猪油时，先在锅内放少量水，再将切好的猪油放入，这样熬出的猪油，颜色晶亮而无杂质。

七、特例炒菜小诀窍

炒猪肉：先将切好的肉片放大漏勺里，在开水中晃动几下，肉刚变色就起水，沥去水分。然后下锅炒，3～4分钟就能熟，而且更加鲜嫩可口。

炒牛肉片：先用啤酒将面粉调稀，淋在切好的牛肉片上，拌匀后腌30分钟。啤酒中的酶能使蛋白质分解，使牛肉片更加鲜嫩好吃。

炒腰花：先将切好的腰花，加少许白醋，用水浸泡10分钟，腰花会发大，无血水，炒熟后洁白爽口。

炒猪肝：先用硼砂、白醋将猪肝渍一下，再用清水洗干净后再炒。这样炒熟的猪肝口感特别好。

炒虾仁：将虾仁放入碗内，每250克虾仁加入盐、食用碱各1～1.5克，用手轻轻抓搓一会儿后用清水浸泡，洗净后再炒。这样能使炒出的虾仁透明如水晶，爽嫩而可口。

炒鸡蛋：将鸡蛋打入碗内，加入少许温水搅匀，倒入油锅里炒。炒时往锅里倒少许白酒。这样炒出来的鸡蛋蓬松、鲜嫩、爽口。

炒胡萝卜：胡萝卜只有溶解在油脂中，才能被人体吸收利用。因此，炒胡萝卜时宜多放点油，如能和肉类一起炒则更好。

炒绿豆芽：将洗净的绿豆芽倒入热油锅内，急火快炒，炒时加点醋，这样炒出来的绿豆芽鲜嫩可口。

炒芹菜：将油锅用猛火烧热，倒入芹菜快炒，能使炒出的芹菜鲜嫩、脆滑、可口。

炒菜花：先将菜花洗净并焯一遍再下锅炒，炒时加少许牛奶。这样会使炒出的菜花更加白嫩可口。

炒青椒：炒青椒要用急火快炒。炒时加放少许盐、醋、味精，烹炒几下即成，这样炒法脆嫩可口。

炒洋葱：将切好的洋葱沾上面粉，再入锅炒。炒出的洋葱色泽金黄、质地脆嫩，味美可口。

炒豆角：先将豆角在开水里氽烫过，捞出后撒上盐，再下锅炒，就会使鲜嫩的豆角颜色不变。

炒藕片：将洗净的嫩藕切成薄片，入油锅爆炒，颠翻几下，放入适量盐、味精立即出锅，这样炒出的藕片会洁白如雪，清脆多汁。

炒苋菜：在冷锅冷油中放入苋菜，再用旺火炒熟，这样炒出来的苋菜色泽明亮、滑润爽口，不会有异味出现。
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陈国军，男，汉族，1969年7月出生，大专学历，高级厨师。1994年至今在北京市交通培训中心担任厨师长职务。精通川菜、鲁菜、粤菜及高档国宴精品菜。擅长冷拼，曾荣获北京市餐饮大赛冷拼二等奖。入厨多年来，注重烹饪技术的研究开发学习，更注重餐饮管理的学习实践。还多次成功接待李瑞环、邓朴方等同志，并受到领导们的高度赞扬和亲切接见。
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