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前言


我们和新浪网的神州微博网友一起做了一件很好玩的事情：用互联网搜集、交流、编写我国各地的美食营养菜谱，命名为“神州第1菜”。同时聘请名厨姐姐胡太（春霞）、钟太（绮才），用广东神州燃气用具有限公司生产的三环火营养灶体验烹饪。

本活动在@广东神州厨电新浪官方微博推出后，反响热烈，先后有1002万网友关注和参与，同时还有远在意大利、法国、德国、南非、美国、加拿大、澳大利亚、巴西、泰国、新加坡、日本、韩国、挪威、西班牙等十几个国家的朋友参与互动。

经过各地网友的推荐和筛选，我们选出并编写了《神州第1菜——舌尖中国美食营养菜谱》一书，作为对“天下吃货”们的回馈。

感谢广东江门的珠珠私房菜馆、江苏扬州的宋争鸣、厦门航空的徐爽、浙江嘉兴的唐彬彬、四川的袁梦等人提供的一些精美菜肴。本书中的烹饪做法和图片，部分为网友提供，在此作者一一表示深深的敬意和感谢！

同时，感谢广东神州燃气用具有限公司提供全年答谢网友的奖品及奖金，并使本书付梓成功。
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广东神州厨电 微博



其他
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神州第1菜美食工具包
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神州第1菜美味食料包
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吃点好的，很有必要。

吃出科学，吃出营养。

药补不如食补，食补不如汤补。

别让没钱没时间成为借口，你的家人需要你的陪伴。

一本心灵鸡汤，一顿美味佳肴，一台神州三环火营养灶，走上吃货的康庄大道……



美食与健康


[image: figure_0015_0006]


据网络上评出的中国2013年度十大味道来看，依次为辣、甜、酸、椒盐、蒜香、香酥、奶香、苦、孜然及咖喱。

对于现代人来说，没有什么比饮食健康更加重要了。但是，健康饮食也并不排斥以上十大味道，只要不过度，菜肴稍微带点辣味、花椒味、咖喱味或孜然味，对于食欲不振、消化不良的人还是有好处的。一旦过度追求浓味刺激，一方面让人难以控制食量，引发肥胖及三高等问题;另一方面也不利于皮肤和消化道黏膜的健康。因此，人们日常做菜应主要以口味清淡为宜，偶尔搭配浓味食物大快朵颐。

亲爱的吃货们，吃从来都与健康有着莫大的关系，都说病从口入，但能吃出病，也能吃走病，最关键的是我们要足够了解自己的身体，选择适合自己的菜才是最好的。

我们的身体是否健康？大家可以通过以下几组数据进行自我测评。

体脂肪

体脂肪是用脂肪占总体重的百分比计算的。体重计是通过一种叫作阻抗的系统为人体测量体脂肪。它会发出微小的电流通过你的身体，然后测量电阻。肌肉及其他组织的导电性比脂肪高，如此便能估计体脂肪的比例。女性的体脂肪通常比男性高。男性的体脂肪如果超过25%，就算过重；女性则是30%。

计算BMI指数

BMI指数（Body Mass Index，简称BMI），是用体重公斤数除以身高米数的平方得出的数字，是国际上常用的衡量人体胖瘦程度以及是否健康的一个标准。当我们需要比较及分析一个人的体重对于不同高度的人所带来的健康影响时，BMI值是一个中立而且可靠的指标。

[image: figure_0016_0007]


下面表格中的年龄、身高与体重对比值仅仅针对亚洲人士体型，上下浮动10%均为正常。


男子标准体重对照表（公斤/厘米）

[image: figure_0017_0008]



女子标准体重对照表（公斤/厘米）

[image: figure_0018_0009]


测量腰围

BMI指数很好用，但不是预测未来健康的最佳参考值。在一项追踪45000名妇女长达16年的研究中，腰围和身高的比例是预测心脏病风险的绝佳参考值。

腰围举足轻重，因为最糟糕的脂肪是堆积在腹部的内脏脂肪。腹部是最不妙的囤脂部位，会导致发炎，患糖尿病的风险也会高很多。要判断自己有没有内脏脂肪，用不着精密的仪器，只要一条软尺就行了。大家可以将软尺放在肚脐上测量腰围，不论男女，腰围都应该低于身高的一半。

血液检查

空腹血液，这也是健康与否的重要参考项目，也能预测人体未来的健康。研究显示，即使血糖提高的程度只有中等水平，出现心脏病、中风、长期消化问题的风险也会一并提高。

胆固醇，概括地说，LDL（低密度脂蛋白）将胆固醇送到动脉壁，HDL（高密度脂蛋白）则带走胆固醇。最好是LDL低一点，HDL高一点。一个评估方式是计算HDL在HDL及LDL的总和中所占的百分比，只要高于20%即可。

甘油三酯，这是血液中的一种脂肪，是身体储存热量的一种方式。浓度高的话，患心脏病的风险就会提高。

颈围

颈围是判断你会不会打呼的重要指标。男性颈围超过42厘米，女性超过40.6厘米，就属于危险范围。

一般来说，对于体重超重或者肥胖的人，应该适当多吃一点蔬菜和水果。另外，还有一种经过无数网友验证的减轻体重的好方法，即选择每周两天进行轻断食，在断食日，男人每天食用600大卡食物，女人食用500大卡食物，就能达到并保持理想的体重。当然，由于每个人的身体素质与条件不一样，所以在尝试之前，最好听取一下医生的建议，这才是保护自身健康的最佳方案。

中国居民膳食（部分）营养摄入量指标

为了保持健康及活跃的生活，人们必须每天从膳食中获取各种各样的营养物质。个体对某种营养素的需要量随年龄、性别和生理状况而异。成年人需要营养素来维持体重及保障机体功能；儿童、青少年需要更多营养素满足生长发育的需要；妊娠和哺乳期妇女需要额外的营养素，以保证胎儿及母体相关组织增长和泌乳的需要。

由于人体需要的各种营养素都需从饮食中获得，因此必须科学地安排每日膳食，以提供数量及质量适宜的营养素。如果某种营养素长期供给不足或过多，就可能产生相应的营养不足或营养过多的危害。

为了帮助个体和人群安全地摄入各种营养素，避免可能产生的营养不良或营养过多的危害，营养学家根据有关营养素需要量的知识，提出了适用于各类人群的膳食营养素参考摄入量（DRIs）。

推荐膳食营养素参考摄入量不是一成不变的。随着科学知识的积累及社会经济的发展，对建议的营养素参考摄入量应当及时进行修订，以适应新的认识水平和应用需求。不同的国家在不同的时期，会针对各自的特点和需要使用一些不同的膳食营养素概念或术语，丰富和推动了这一领域的研究和发展。

中国人均每天营养标准的参考值是：营养供应3300大卡，其中，植物性营养2300大卡、动物性营养1000大卡，动物性营养占30%；蛋白质100克、脂肪150克；粮食300克、蔬菜300克、水果250克、植物油50克；肉食200克、奶类500克、鱼类100克、蛋类50克。根据年龄和性别差异，不同人的营养标准可以有所调整。
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美食与城市


[image: figure_0023_0011]


说到美食，中国的饮食文化地域差异很大，每个城市都有自己的味道，但大多以肉类为主。南北方饮食存在差异，其中，北方人爱吃饺子、驴肉火烧、火锅、煎饼果子、牛肉面、韭菜盒子、炒肝、猪肉炖粉条及包子等，南方人爱吃砂锅粥、过桥米线、酸汤鱼、小笼包、螺蛳粉、肉粽、牛肉丸、炸鸡排、烧鹅及瓦罐汤等。

南方人的饮食普遍比北方人清淡，比如砂锅粥，可以放海鲜、蔬菜、菌类等食材，适合大多数人食用。

目前，全国大致可以分出五大饮食中心和四大小吃中心，以及十大特色地区。

五大饮食中心

1.北方饮食中心：北京。

2.西南饮食中心：成都。

3.西北饮食中心：西安。

4.东南饮食中心：南京。

5.南方饮食中心：广州。

四大小吃中心

南京夫子庙秦淮小吃、上海城隍庙小吃、苏州玄妙观小吃、湖南长沙火宫殿小吃。

美食十大特色地区

十大最能吃辣地区：成都、长沙、贵阳、武汉、重庆、南昌、北京、桂林、太原、西安。

十大最爱喝酒地区：沈阳、呼和浩特、泸州、西安、淄博、哈尔滨、贵阳、南昌、北京、青岛。

十大最爱吃甜地区：广州、苏州、上海、无锡、香港、厦门、杭州、深圳、北京、乌鲁木齐。

十大最爱吃醋地区：太原、重庆、贵阳、镇江、昆明、宁波、沈阳、大连、青岛、西安。

十大最能吃苦地区：广州、东莞、杭州、南京、深圳、香港、济南、北京、成都、沈阳。



美食与灶具


享受美食，烹具也很关键。

营养学专家认为，食物中的维生素、氨基酸应缩短加热至煮沸的时间，如果烹饪的炊具加热效果不足，那么意味着食物在较长的“加热”过程中“闷熟”，导致食物中所含的营养被大量破坏。但一味追求营养而缩短“加热”时间，又可能因食物未煮熟而影响人体健康。

广东神州燃气用具有限公司研发出三环火高效营养燃气灶，为了保护食物中所含的维生素、氨基酸和脂肪酸，神州三环灶独创了三环喷气燃烧，将灶具热负荷提高到5.2kW，比普通燃气灶的效率提高了42%左右，火力迅猛、烹饪快捷，既能保证食物的美味，又避免了食物因在高温下反复煎炒而使营养流失，不失为一款高效的营养灶。

在泰国，神州三环火营养燃气灶受到了华商的欢迎，当地华商从神州公司采购了1600台营养高效三环火燃气灶用于中餐馆。

为保证品质，神州三环火营养灶采用以下三大专利设计。

“圣火芯”实用新型专利设计

神州三环火营养灶融入我国第11届亚运会火炬、圣火盒专利技术，具有超强猛火、高效节能、一氧化碳排放低等优点。欧洲燃气灶标准规定，炉头热负荷在2.9kW上下浮动不超过10%，目前国内市场上的燃气灶具热负荷也大多在2.5kW～3.5kW，而神州三环火燃气灶热负荷为5.2kW，高于欧洲标准和新国标规定的3.5kW热负荷值，为美味做菜提供了保障。

三环七腔驱动导气专利设计

神州三环火营养灶经神州·沃克曼普国际燃气研究所从3D建模、模拟燃烧到实验等96次的反复测试，独创三环七腔专利导气技术，灶具燃烧时产生立体对流透风设计，燃烧更充分。

三环独立调节专利设计

三环火可以独立调节，例如，三环猛火炒菜、二环中火煮饭炖汤、一环小火煮牛奶、熬老汤和粥。总之，这是一款适合大众烹饪的营养灶。
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吃货指南


中国的美食有哪些？广东的白切贵妃鸡、江苏的清蒸大闸蟹、四川的火锅、湖南的农家小炒肉、福建的佛跳墙，这些都是令人难以抗拒的美味。

当下我国人民的幸福指数不断增高，如果能习得一两门烹饪手艺，在家里做上几道美食，一家人开心小聚，岂不乐哉！

当然，要拥有这样的幸福指数，需要有一个海纳百川且易消化的好胃口，有一套能烹出美食的好灶具。

以下便是我们精心设计的88个美味菜谱，你学会了吗？

[image: figure_0031_0013]




八大菜系


菜系也称“帮菜”，是指在选料、切配、烹饪等技艺方面，经长期演变而自成体系，具有鲜明的地方风味特色，并为社会所公认的中国饮食的菜肴流派。

我国饮食文化的菜系从春秋战国时期就出现了雏形，到唐宋年间，有南菜、北菜之分，最终形成了现在脍炙人口的八大菜系：鲁、川、苏、粤、浙、闽、湘、徽。这八大菜系各具特色，深受当地以及全国各地人民的喜爱。

当然，除“八大菜系”外，还有一些较有影响的菜系，如东北菜、本帮菜、赣菜、鄂菜、京菜、冀菜、豫菜、客家菜以及清真菜等菜系。




鲁
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鲁菜起源于山东的齐鲁地方风味，选料考究，刀工精细，技法全面，调味平和，菜品繁多，火候严谨，强调鲜香脆嫩。鲁菜以咸鲜为主，突出本味，烹制海鲜有独到之处，丰满实惠，风格大气。

1.糖醋鲤鱼

2.椒盐皮皮虾

3.白灼竹节虾

4.土豆炖羊肉

5.荸荠烧羊肉

6.葱烧海参

7.清炒墨鱼

8.咸鱼炖萝卜

9.清炒竹蛏

10.把子肉
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1.糖醋鲤鱼


食材

鲤鱼750克，白糖200克，酱油、料酒各10克，清汤300克，花生油1500克，葱、姜各2克，醋120克，蒜茸、精盐各3克，湿淀粉100克。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）鲤鱼处理干净，鱼身两侧每2.5厘米直切后斜切成翻刀，提起鱼尾使刀口张开，料酒、精盐撒入刀口处稍腌。

（2）清汤、酱油、料酒、醋、白糖、精盐、湿淀粉对成芡汁。

（3）在刀口处撒上湿淀粉后，放在七成热的油中炸至外皮变硬，移微火浸炸3分钟，再上旺火炸至金黄色，捞出摆盘，用手将鱼捏松。

（4）将葱、姜、蒜放入锅中炸出香味后倒入兑好的芡汁，起泡时用炸鱼的沸油冲入汁内，加以略炒迅速浇到鱼上即可。

[image: figure_0036_0017]





2.椒盐皮皮虾


食材

鲜活皮皮虾、蒜头、干红椒、料酒、盐、椒盐适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）皮皮虾用清水反复冲洗干净，淋入料酒跟少许盐拌匀，蒜头去皮切末，干红椒切成圈。

（2）锅中倒入油，大火加至六成热，将虾放入，中火炸至虾身变成鲜红色时捞出沥油。

（3）倒出锅中多余的油，留少许底油，放入蒜末和红椒圈，小火慢慢煸香。

（4）最后将虾倒入锅中，撒入椒盐翻炒几下即可出锅。
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3.白灼竹节虾


食材

竹节虾500克，姜、葱、蒜、料酒、糖、玉米油适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）竹节虾用清水浸泡一会儿，洗净，葱、蒜切末，姜切片。

（2）锅内放水，放入油和姜片烧开。

（3）水烧开后，再倒入料酒，将虾放入煮6～7分钟至虾颜色变红，虾尾卷起即可出锅。

（4）可以另起油锅，把姜、葱、蒜末全部爆香，倒入适量生抽，再加上少许糖煮开以后作为蘸料。
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4.土豆炖羊肉


食材

羊肉500克，土豆1个，葱1棵，姜1块，蒜2瓣，食盐、料酒、生抽、孜然、白糖、胡椒粉、植物油适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将羊肉洗净、切块，土豆切块。

（2）热锅倒上植物油，放入葱、姜、蒜炒香。

（3）加入羊肉块，炒到肉熟。

（4）加入孜然粉、料酒、生抽，再加糖、盐调味。

（5）加入土豆翻炒，再加水没过土豆。

（6）水烧开后加入胡椒粉，转中火烧30～45分钟。

（7）大火收汁，出锅。
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5.荸荠烧羊肉


食材

羊肉500克，荸荠300克，腐竹200克，香菜、葱花、姜、蒜少许，生抽、糖、盐、酱油适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）腐竹提前入水浸泡至松软，清洗，再切成小段。

（2）羊肉洗净，切块。

（3）荸荠洗净，去皮。

（4）起油锅，放入羊肉，翻炒变色后加入葱、姜、蒜。

（5）放入荸荠、腐竹，加入糖、盐、生抽、酱油、水等。

（6）加盖，大火烧制约20分钟。

（7）关火，撒上葱、香菜提味。
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6.葱烧海参


食材

水发小海参1000克，精盐2克，大葱105克，味精3.5克，青蒜15克，湿淀粉10克，姜末5克，鸡汤700克，姜汁27.5克，糊葱油50克，白糖27.5克，熟猪油150克（约耗75克），酱油12.5克，绍酒15克、料酒适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将水发嫩小海参洗净，整个放入凉水锅中，用旺火烧开，约煮5分钟捞出，沥净水，再用300克鸡汤将小海参煮软并使其进味后沥净鸡汤。把大葱分别切成长5厘米的葱段100克和葱末5克。青蒜切成长3.3厘米的段。

（2）将炒锅置于旺火上，倒入熟猪油，烧到八成热时下入葱段，炸成金黄色时炒锅端离火中；葱段倒在碗中，加入鸡汤100克、绍酒5克、姜汁2.5克、酱油2.5克、白糖2.5克和味精1克，用旺火蒸1～2分钟取出，滗去汤汁，留下葱段备用。

（3）猪油加炸好的葱段、海参、精盐、清汤、白糖、料酒、酱油、糖色，烧开后移至微火煨2～3分钟，上旺火加味精用淀粉勾芡，用中火烧透收汁，淋入葱油，盛入盘中即可。
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7.清炒墨鱼


食材

墨鱼、香菜、姜丝、盐、料酒、糖适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）摘除墨鱼砂囊后将墨鱼清洗干净，剥掉外衣切成7～8块，放入热水中焯一下捞出晾干备用。

（2）香菜洗净后切成寸段。

（3）热锅冷油爆香姜丝，放入墨鱼之后大火翻炒。

（4）迅速放入香菜跟盐、料酒、糖翻炒几下即可出锅。
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8.咸鱼炖萝卜


食材

鲅鱼干、青萝卜、油、豆面酱、辣椒、姜丝、开水。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将鲅鱼干及青萝卜切成条形。

（2）锅内放油，烧热后，放入姜丝及辣椒，炒出香味后，把萝卜倒入翻炒。

（3）加入豆面酱（随自己口味添加），翻炒均匀后加入鲅鱼干。

（4）倒入开水，小火收汁后撒上葱花即成。
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9.清炒竹蛏


食材

竹蛏500克，葱花、蒜少许，油、盐、鸡精适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）竹蛏要反复洗净，切一点葱花，蒜全部切段。

（2）锅内放油，葱花爆锅，加入竹蛏大火翻炒2～3分钟。见到竹蛏壳渐渐脱落之后，再加入蒜段一起翻炒1～2分钟。

（3）出锅的时候可以加入少许盐和鸡精调味。
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10.把子肉


食材

五花肉500克，豆腐1块，海带丝50克，食盐1/2茶匙，酱油1/4茶匙，红糖1/2茶匙，卤料包1包，姜汁1/4茶匙，辣椒(红，尖，干)5个，植物油适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）五花肉，切块腌制24小时，捞出晾干，上红糖、酱色，呈深橘红色后捞出待用。

（2）汤锅内添上黄豆芽白汁及高汤，先将佐料放入布袋中投入汤锅内，然后放干红椒、葱段、姜、精盐、味精，汤烧沸，最后放兰花干、海带结、素鸡片、豆筋，旺火煮2.5小时。

（3）放入把子肉块、四喜丸子、鸡蛋角、面筋同煮1小时后关火。




川
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川菜取材广泛，调味多变，菜式多样，口味清鲜醇浓并重。川菜以善用麻辣著称，烹调方法别具一格，具有浓郁的地方风味，其特点在于红味讲究麻、辣、香，白味咸鲜中仍带点微辣。

11.夫妻肺片

12.水煮牛肉

13.回锅肉

14.麻婆豆腐

15.鱼香肉丝

16.水煮鱼片

17.豉汁鲳鱼

18.土豆香肠焖饭

19.宫保鸡丁

20.毛血旺
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11.夫妻肺片


食材

鲜牛肉，牛杂（肚、心、舌等），老卤水500克，油酥花生米，芝麻面100克，酱油150克，辣椒油、花椒面各25克，八角4克，味精、花椒、肉桂各5克，精盐125克，白酒50克。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将鲜牛肉、牛杂洗净，牛肉切成6厘米宽的条，入清水锅内，用旺火烧沸，去掉浮沫捞出。

（2）炒锅置中火上，加入老卤水500克，放入香料包(内装花椒粒、桂皮、八角)，再加适量清水、料酒，将牛肉、牛杂放入，用旺火烧沸，去浮沫，改用小火烧18～20分钟，将火力压小，煮至牛肉、牛杂熟而不烂，捞出晾凉。

（3）准备一个碗，舀入原卤水，加味精、辣椒油、花椒粉、酱油，调成味汁。

（4）将晾凉的牛肉、牛杂切成4厘米长、2.5厘米宽、0.2厘米厚的片，混合在一起，淋上味汁调匀，盛入盘内，撒上油酥花生米末和香油即成。
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12.水煮牛肉


食材

牛里脊300克，鸡蛋1个，黑木耳50克，黄豆芽150克，芹菜100克，白菜100克，水淀粉50克，葱花、姜、蒜、香菜少许，桂皮1段、八角2个、香叶2～3片、草果1个，干辣椒、花椒、辣椒粉、豆瓣酱、盐、生抽适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）牛肉洗净，切成薄片。

（2）在牛肉中加入适量的盐、鸡精、料酒、生抽、蛋清和水淀粉，腌制15分钟。

（3）黑木耳提前入水泡发，洗净，备用。

（4）芹菜洗净，切成段，白菜洗净切片，黄豆芽洗净，备用。

（5）起油锅，油要多，开小火，放入花椒、干辣椒、豆瓣酱。

（6）加入高汤稍微煮一会儿。

（7）加入豆芽、芹菜、白菜叶、黑木耳。

（8）加入桂皮、八角、香叶、草果、姜片、蒜片和葱段，大火煮开。

（9）将腌制好的牛肉片一片片地散开放入锅中，开大火煮。

（10）待肉片变色后马上关火。

（11）撒上辣椒粉和花椒粉、香菜、蒜末，淋上热油，出锅。
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13.回锅肉


食材

五花肉，青蒜，豆瓣酱，豆豉，料酒，白糖，味精。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）肉洗净，整块放入冷水中煮约20分钟。

（2）用筷子试插，如无血水渗出即已熟透，捞出，待冷却后切成薄片备用。

（3）青椒洗净，去蒂去籽，切成3厘米见方的小块。

（4）青蒜去干皮，切段。

（5）炒锅入油先倒下肉片爆炒，见肥肉部分收缩，再放入青椒炒数下，先行盛出。

（6）用锅中余油将甜面酱、辣豆瓣酱炒香，加入高汤、糖、味精调匀，再倒回肉片、青椒一起翻炒。

（7）起锅前加青蒜同炒，待香味散出即可盛盘食用。
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14.麻婆豆腐


食材

猪肉末，豆腐，豆瓣酱、蒜、姜、葱、豆豉、酱油、糖、花椒粉、鸡精适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）豆腐切小方块，姜、蒜拍碎切成末，小葱切成葱花。

（2）猪肉切成末，淀粉调成芡汁。

（3）锅中放油，开火烧热，加入肉末、姜末、蒜末和豆瓣酱炒香。

（4）加入适量清水和酱油、盐、白糖、味精，放入豆腐，轻轻翻炒片刻。

（5）大火烧开后转为小火，盖上盖子焖烧5分钟。

（6）兑入芡汁，撒入葱花和适量花椒粉，略微翻炒一下即可出锅。
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15.鱼香肉丝


食材

瘦肉250克，水发木耳70克，胡萝卜半根，泡椒末30克，姜1小块，淀粉适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）肉丝用蛋清、胡椒粉腌制。

（2）笋切丝焯水煮六分钟（腌笋处理方法），香菇、胡萝卜切丝，葱、姜、蒜剁碎。

（3）将腌好的肉抓上干淀粉，七成热油滑至发白。

（4）小火炒剁椒和郫县豆瓣，炒出红油。

（5）倒入肉丝炒均匀。

（6）倒入其他配料，翻炒均匀，放入一汤勺生抽、半汤勺老抽、两茶匙糖，兑一碗高汤。

（7）大火烧开后根据自己的口味加入盐，注意别咸了，因为收汁后味道会更重。

（8）小火焖十分钟，大火收汁、淀粉勾芡，放点味精即可。
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16.水煮鱼片


食材

花鲢鱼1条，淀粉2大匙，油炸花生仁约半两，熟白芝麻2大匙，老姜1小块，蒜1头，香葱5棵，豆豉2匙，料酒3大匙，酱油2大匙，醋1大匙，白糖1匙，红油辣椒1两，花椒油2大匙，盐、味精适量，香油1大匙。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）鱼洗净切成片，用盐、料酒拌匀腌几分钟，再加水淀粉拌匀码味，油炸花生仁剁成碎粒，豆豉剁碎，葱、蒜、姜切末。

（2）锅中放油烧至六成热，倒入豆豉、姜末、蒜末炒出香味。

（3）在大碗中放入盐、味精、白糖、酱油、醋，炒过的姜、蒜、豆豉，以及红油辣椒、花椒油、香油、油炸花生仁搅拌均匀，兑成调味汁。

（4）锅置旺火上放油烧至四成热，放入鱼片滑散炒熟。

（5）捞出沥干油后装入碗中。

（6）淋上调味汁，再撒上熟芝麻、葱末即成。

[image: figure_0053_0034]





17.豉汁鲳鱼


食材

新鲜鲳鱼2条，色拉油、食盐、醋、葱、姜、蒜、料酒、生抽适量，辣椒酱1勺，水、香菜、白糖各少许。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将鱼膛洗净沥干水分，在鱼身两面改刀，拍上适量盐进行腌制。

（2）葱、姜、蒜分别切碎，锅内放油加热至六成时，将葱、姜、蒜倒入爆香。

（3）把鲳鱼放进去煎一下，两面都煎。然后，倒入料酒、生抽、醋和白糖，激出香味后挖一勺辣椒酱倒在鱼身上，再倒入清水转成大火烧开。

（4）将鱼翻身之后转小火，汤汁收浓，撒上香菜即可出锅。

[image: figure_0054_0035]





18.土豆香肠焖饭


食材

大米1碗，土豆1个，香肠1根，蚝油适量。

烹饪灶具

电饭煲。

烹饪要点

（1）将土豆、香肠分别洗净，切丁。

（2）大米淘净，先加入土豆丁和香肠丁，再加入适量蚝油和水，水要没过香肠丁和土豆丁，没出高度以食指第一节为准。

（3）可稍微搅拌一下，放入电饭煲蒸煮。

（4）待电饭煲跳闸后，再焖十分钟为宜。
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19.宫保鸡丁


食材

鸡腿，花生米，葱、姜、蒜、食用油、干辣椒、花椒粒、辣椒面、料酒、淀粉、盐、米醋、酱油及白糖适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）用热水浸泡生花生，十分钟后即可轻松去除红衣。

（2）用中温的油将花生仁炸制外表焦黄，沥干多余的油分，放凉备用。

（3）鸡大腿剔去骨，去筋，将鸡腿上多余的油脂去除，保留小腿上的一部分鸡皮，鸡大腿上部的鸡皮太过油腻，应将它们去除，用刀在鸡肉上均匀地轻切十字花刀，加入料酒、淀粉、盐、姜片后用手抓几下，腌制半小时以上。

（4）在炒菜前用白糖、酱油、醋、料酒调一碗芡汁。

（5）锅热后放入油，油热后先放花椒，煸出香味后将火调小再放入辣椒末，此时油温要低，不然辣椒会糊，辣椒呈红褐色即可。

（6）倒入蒜片煸炒片刻，倒入鸡丁后转大火，煸炒散开后加入料酒和辣椒面，炒出红油后烹入已经调好的芡汁。

（7）出锅前放入已经放凉的花生仁和葱丁。
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20.毛血旺


食材

鸭血500克，牛肚100克，牛百叶100克，黄豆芽150克，鳝鱼100克，猪肉(肥瘦)100克，火腿肠150克，黄花菜50克，木耳(水发)50克，莴笋100克，大葱50克，盐3克，辣椒(红、尖、干)15克，花椒5克，料酒10克，味精10克，植物油50克。

极品毛血旺是在此基础上加以改进，加入海参、毛肚、黄喉片、午餐肉片等。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）鸭血洗净切块，牛百叶和牛肚切条，火腿切片。

（2）锅中水烧开放入牛百叶和牛肚，焯烫一下备用，把鸭血煮上5分钟捞出备用。

（3）炒锅倒油爆香葱、姜、蒜，倒入毛血旺底料，翻炒出香味。

（4）倒入摘洗干净的黄豆芽翻炒。

（5）加入适量的清水、糖、料酒以及少许生抽。

（6）煮上5～8分钟后加入鸭血，继续煮上5～8分钟。

（7）再加入牛百叶和牛肚，煮开加入盐和鸡精调味，最后放入火腿煮开关火。

（8）把毛血旺盛出，锅中加入香油烧热，把热油浇在毛血旺上，再撒上蒜苗、香菜和熟芝麻即可。




苏


[image: figure_0057_0038]


江苏菜，简称苏菜。由于苏菜和浙菜相近，因此和浙菜统称江浙菜系。苏菜主要以金陵菜、淮扬菜、苏锡菜、徐海菜等地方菜组成。早在二千多年前，吴人即善制炙鱼、蒸鱼和鱼片。一千多年前，鸭已为金陵美食。南宋时，苏菜和浙菜同为“南食”的两大台柱。苏菜擅长炖、焖、蒸、炒，重视调汤，保持原汁，风味清鲜，浓而不腻，淡而不薄，酥松脱骨而不失其形，滑嫩爽脆而不失其味。

21.香芋蒸肉丝

22.十三香龙虾

23.南京盐水鸭

24.清蒸白鱼

25.清蒸大闸蟹

26.香煎牛排

27.鲜菇扒菜心

28.红烧鲫鱼

29.肉丝汤米粉

30.天目湖鱼头汤
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21.香芋蒸肉丝


食材

香芋350克，猪腿肉80克，油、盐、鱼露、蒸鱼豉油、葱花、淀粉、姜丝各适量、白酒、蚝油各1匙。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）猪肉切丝，加入料酒、豉油、鱼露、淀粉、香油，再加少许姜丝拌匀，腌制20分钟左右。香芋去皮切条。

（2）肉丝腌制好之后，与香芋条一同放在大盘里面拌匀，加入少许蒸鱼豉油和小半茶匙盐拌匀，再淋上1匙蚝油拌好。

（3）均匀铺开，将锅里的水烧开后，放入香芋肉丝蒸15分钟左右。

（4）蒸好之后可以撒上一些葱花提味儿。

[image: figure_0060_0041]





22.十三香龙虾


食材

盱眙龙虾、菜籽油、盐、葱、姜、蒜、红醋、十三香调料、啤酒、辣椒粉、青椒丝、麻油适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）锅烧热放入菜籽油，油热后放入花椒，炒出香味后捞出花椒并放入葱和姜，炸出香味后放入龙虾。用铲翻炒龙虾至颜色发黄，倒入料酒及红醋炒出香味。

（2）加入啤酒、盐、味精、糖、辣椒粉，大火烧开。

（3）倒入十三香调料，调料配比根据个人口味调整，小火炖10分钟左右。

（4）汤汁快要烧干的时候放入青椒、葱、蒜，烧5分钟后浇上麻油即可出锅装盘。
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23.南京盐水鸭


食材

鸭1500克，料酒30克，盐130克，大葱10克，姜5克，八角3克，花椒2克，米盐1克。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将嫩光鸭斩去小翅和鸭脚掌，再在右翅窝下开约3厘米长的小口，从刀口处取出内脏、拉出气管和食管，用清水将鸭冲净，滤干备用。

（2）将炒锅放在火上，放入盐、花椒炒热后备用。

（3）将1/2热的椒盐从翅下刀口处塞入鸭腹，晃匀，用剩下椒盐的1/2擦遍鸭身，再用余下的热椒盐从颈部刀口和鸭嘴处塞入鸭颈，然后将鸭放入缸中腌制（夏季2小时，春秋季4小时，冬季6小时）。

（4）将腌制完成的鸭子取出挂在通风凉处吹干，用12厘米长的空心芦管插入鸭子肛门内，在翅窝下刀口处放入姜1片、葱结1个、大料1粒。

（5）烧滚6杯清水，放入剩下的生姜、葱结、大料和料酒，将鸭腿朝上，鸭头朝下放入锅内，盖上锅盖，放在小火上焖20分钟。

（6）将鸭拎起，使鸭腹内的汤汁从刀口处漏出，滤干倒入锅内。

（7）鸭放入汤中，使鸭腹内灌入热汤，再放在小火上焖20分钟取出，抽出芦管，放入容器内冷却后装碟即可。

[image: figure_0062_0043]





24.清蒸白鱼


食材

白鱼1000克、火腿25克、猪肉50克、油菜25克、玉兰片10克、香菇25克、食盐5克、味精1克、姜10克、黄酒25克、小葱10克、猪油50克。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将白鱼洗净去内脏，在开水中稍微焯一下，用凉水冲凉，刮掉黑皮，两面刻上斜刀，把猪肥膘肉切成3厘米长的片，玉兰片用水泡发，切成薄片。

（2）将熟火腿切成长薄片，油菜洗净切成薄片，香菇洗净切半。

（3）把肥肉、玉兰片、油菜、火腿、香菇分别摆在鱼身上，撒上盐、味精、黄酒，放上葱姜块，倒上清汤和猪油。

（4）蒸锅上气后，把鱼放入蒸20分钟左右，取出葱姜块。

（5）把原汤滗在勺内，将鱼放入盘中，把调好口味的汤浇入盘中，食用时可以加点醋跟姜末。
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25.清蒸大闸蟹


食材

大闸蟹5～6只、食盐2克、姜半块、米醋2勺、蒜3瓣、小葱1根。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）大闸蟹用刷子清洗干净，葱切段，姜一半切丝。

（2）蒸锅中放入适量的水，蒸格上铺上葱段跟姜丝，放入大闸蟹，大火烧开后蒸20分钟左右。

（3）另一半姜切碎，蒜切末，与米醋、食盐一起混合均匀制成调味汁。

（4）最后，取出大闸蟹，配上调味汁即可食用。
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26.香煎牛排


食材

牛排250克，鸡粉、蒜、生抽、调和油、蘑菇、香菜适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将蘑菇和蒜洗净切片。

（2）热锅中放入凉油，等油烧热后放入蒜炒香，再放入蘑菇煸炒，加入生抽、鸡粉搅拌均匀后出锅。

（3）放在盘子的一边，上面可以撒些香菜末。

（4）用煎锅小火把牛排煎熟（注意火候跟时间，大约5分钟就可以了），然后摆到盘子里。
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27.鲜菇扒菜心


食材

鲜菇350克、油菜5棵、橄榄油适量、盐适量、蚝油15克、白糖2克、蒸鱼豉油10毫升、枸杞少许。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）鲜菇洗净切半，用开水煮上3分钟后沥干水分备用，青菜焯烫20秒后过凉备用。

（2）炒锅内加入橄榄油，倒入油菜翻炒，放入少许盐，炒均匀之后盛盘备用。

（3）锅内加入少许橄榄油，爆香葱花后倒入鲜菇翻炒，再加入蚝油，加入少许糖，倒入蒸鱼豉油，加入少许清水翻炒2分钟后关火。

（4）将炒好的鲜菇倒入油菜盘中，摆出图上的造型，可以用一些枸杞点缀。
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28.红烧鲫鱼


食材

鲫鱼1条、葱半棵、香菜1棵、生抽1勺、蒜2瓣、红辣椒2个、醋2勺、白酒适量、淀粉1茶匙、盐1茶匙、白糖1茶匙、花生油1勺半、料酒1勺。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将鱼清洗干净，在鱼背上划几刀，撒盐腌制半小时，葱一部分切细丝，一部分切粗丝，蒜、姜、红辣椒切片备用。

（2）热锅放油，放入腌制好的鱼，煎至两面变黄。在炒锅中放入半勺油，烧热后加入粗葱丝，姜、蒜片爆香，再放入一勺醋跟白酒。

（3）放入水，大火烧开后转中火炖5分钟，放入煎好的鱼，再次烧开后盖上锅盖，用小火焖煮10分钟左右。

（4）淀粉加水调成芡汁，倒入锅内并转中火，烧好后把鱼翻身，中间不停朝鱼身上浇汤汁，让鱼充分吸收味道。

（5）汤汁收至剩三分之一左右关火，装盘，撒上细葱丝；再浇一部分汤汁，放上香菜、红辣椒；最后浇上剩余的汤汁。
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29.肉丝汤米粉


食材

米粉200克、里脊肉100克、菜心50克、高汤700毫升，冬菜、调味鸡汁、生粉、鸡粉、砂糖、清水、橄榄油各适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）菜心浸泡15分钟，沥干水分，将里脊肉切丝放入碗中，加入适量的调味鸡汁、生粉、砂糖、清水拌匀，腌制30分钟。

（2）将菜心放入煮锅中焯烫一下，再夹起来。

（3）煮锅中倒入适量的高汤，盖上锅盖，大火煮滚后揭盖放入肉丝。

（4）放入冬菜，大火煮至肉丝断生后再放入米粉，煮滚。

（5）最后放入适量的鸡粉调味，煮滚之后就可以关火盛碗。
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30.天目湖鱼头汤


食材

鳙鱼鱼头1200克，粉皮500克，姜块、蒜、葱、胡椒粉、食用油、黄酒、盐、鸡精、麻油适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）鱼头处理干净切成两半，粉皮改刀。

（2）将鱼头两面煎黄，下油锅之前先放入姜块，防止鱼皮脱落。

（3）鱼煎好之后加入黄酒跟热开水，大火煮5分钟。

（4）汤汁变白之后放入粉皮，再转小火煮5分钟左右加入胡椒粉、葱、麻油。




粤
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粤菜即广东地方风味菜，有着悠久的历史，以特有的菜式和韵味独树一帜，发源于岭南，在国内外享有盛誉。粤菜的主要风格为：取之自然，烹之自由，食之自在！粤菜广义上来说由广州菜（亦称广府菜）、潮州菜（亦称潮汕菜）、客家菜组成，以广州菜作为代表。

31.椒盐蝎子

32.白切贵妃鸡

33.盐焗花螺

34.广东老汤

35.清蒸香肠

36.红焖牛腩

37.炭烧生蚝

38.浇汁鲍鱼

39.清蒸排骨

40.酿豆腐
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31.椒盐蝎子


食材

活蝎500克，椒盐、生粉、油、青椒、红椒各适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将蝎子剪掉毒尾滚入沸水中（注意安全，别被蜇到）。

（2）将蝎子捞出，视情况切碎之后用椒盐、生粉拌匀。

（3）锅中落油至八成热后放入蝎子，然后再放入青椒、红椒等调味，炸至微黄色即可装盘。
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32.白切贵妃鸡


食材

鸡，葱姜，洋葱，元贝，火腿圈，荸荠，红萝卜，鸡汤，果皮适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）鸡洗净后，沥干水分，用盐涂鸡身内外，腌制1～2个小时，鸡壳内放入葱段，红葱头，姜片。

（2）制作浸贵妃鸡汤汁材料:元贝、火腿圈、荸荠、红萝卜、鸡汤、果皮、姜片，将这些材料放在锅里煮沸后转慢火再煮约2小时。

（3）把腌制过的鸡去除料头之后，用沸水烫鸡身，鸡内壳要充分浸入沸水里。提起鸡身流出鸡壳里的水，重复以上动作三次，这样既可去除异味又可初步段生。

（4）浸鸡汤水重新加热，放入整鸡，汤水要盖过整鸡为佳。大火重新煮沸后马上关火，盖上锅盖，焖至13～20分钟，视鸡身的大小或者新鲜鸡、冷冻鸡来决定浸熟时间。

（5）拿出整鸡，放在盘子里，用黄酒跟原汤水淋在鸡身上，之后均匀涂上香油，放凉待斩。

[image: figure_0073_0054]





33.盐焗花螺


食材

花螺200克、粗盐一份、胡椒粉适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）花螺洗净去水，放入少许盐、胡椒粉，腌制15分钟，用一张大锡纸把所有花螺包在一起（也可以分开单独包），注意包紧。

（2）将粗盐炒热，放入花螺翻炒5分钟左右。

（3）将花螺取出，放入砂锅内，倒入热盐，焗20分钟。

（4）出锅把锡纸去掉装盘。

[image: figure_0074_0055]





34.广东老汤


食材

排骨、山药、胡萝卜、白醋、盐、姜、油适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）排骨清洗干净，斩成小段，冷水下锅，焯一下水之后捞出，控干水分备用。

（2）胡萝卜、山药去皮洗净，切成块，姜切片，锅内放油烧热后下姜片爆香，然后放入排骨煸炒至变色。

（3）锅内放入适量热水，加少许白醋，煮开后转成小火煲1.5小时左右。

（4）锅中放入切好的胡萝卜、山药块，用文火煲至胡萝卜、山药熟烂，加入盐调味，再煮5分钟即可。

[image: figure_0075_0056]





35.清蒸香肠


食材

香肠300克、水适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）香肠洗净切片，大小粗细以个人喜好决定。

（2）锅中先倒入一点清水，再将香肠放入锅中蒸10分钟左右。

（3）等香肠颜色变暗且香味四溢时装盘即可。

[image: figure_0076_0057]





36.红焖牛腩


食材

牛腩500克，土豆、胡萝卜、葱头、干笋、生姜、酱油、盐、冰糖、清汤、食用油适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将牛腩洗净切块，土豆、葱头、干笋分别切好备用。

（2）点火起锅倒入少许油，再放入适量白糖不断搅动直到糖充分化开后倒入清汤，放入葱、姜、干笋、酱油、冰糖、盐，等水烧开后放入牛腩，撇去浮沫再倒入高压锅中压20分钟。

（3）牛腩压熟之后，放入土豆、胡萝卜、葱头等配料压5分钟即可出锅。
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37.炭烧生蚝


食材

生蚝适量（依人数而定），大蒜2瓣，生姜1段，油、葱、盐适量。

烹饪灶具

炭火、烤炉、烤架。

烹饪要点

（1）先将生蚝的沙子冲洗干净，生姜和大蒜剁碎，倒入清油和盐，混合在一起，葱也剁碎备用。

（2）生蚝放在炭火上直接烤，边烤边放上油和蒜（刚才配好的调料）。

（3）烤到生蚝冒泡证明已经快熟了，这时撒上葱花，再烤一会就可以装盘了。
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38.浇汁鲍鱼


食材

鲍鱼、蒜末、姜丝、葱段、芝麻、香油、蚝油适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）鲍鱼要去掉内脏，清洗干净，切上十字花刀，方便入味。

（2）鲍鱼汁加入白糖和清水搅拌均匀备用，大蒜剁成蒜蓉。

（3）鲍鱼放入开水锅中，大火蒸3～5分钟，视鲍鱼大小而定，取出放入盘中的鲍鱼壳上。

（4）另起锅放入植物油，倒入蒜蓉、芝麻炒香，再倒入鲍鱼汁，烧开到黏稠为止。

（5）将成品鲍鱼汁盛出淋到鲍鱼身上即可。
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39.清蒸排骨


食材

排骨、大蒜、葱、生粉、酱油适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）先将葱切好，大蒜直接切碎。

（2）将排骨洗净，放入碟中，加一汤匙生粉和3汤匙酱油，然后放入大蒜，搅拌均匀。

（3）锅内放水烧开，放入排骨蒸15分钟左右起锅。

（4）炒锅烧热之后，放入少许油和葱花爆炒一下，然后淋在排骨上即可。

[image: figure_0080_0061]





40.酿豆腐


食材

豆腐1块，肉馅适量，香菇3朵，淀粉、黑胡椒粉、酱油、料酒、盐、红辣椒、小葱各适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将豆腐冲洗干净，切成3厘米见方的块儿；再将香菇洗净，焯烫一下切末。

（2）将肉馅、香菇末、淀粉还有其他所有调味料搅拌均匀弄成馅料备用。

（3）将豆腐块儿中间挖空，由于底部要用来做底，所以不能完全挖透，把馅料填到豆腐里，填平即可。

（4）蒸锅中水沸腾后，把豆腐放入煎锅中煎熟，煎好之后豆腐会流出一点汤汁，可以将汤汁单独勾芡之后再浇到豆腐上，最后撒上葱末跟红椒末增加香味。




浙


[image: figure_0081_0062]


浙江菜，简称浙菜，历史悠久，品种丰富，菜式小巧玲珑，菜品鲜美滑嫩、脆软清爽，其特点是清、香、脆、嫩、爽、鲜，在中国众多的地方风味中占有重要的地位。浙菜主要有杭州、宁波、绍兴、温州四个流派所组成，各自带有浓厚的地方特色。

41.西湖醋鱼

42.蒜蓉蒸带子

43.咕咾肉

44.木耳灼芥蓝

45.脆皮烧鸭

46.海鲜刺身

47.木耳蒸鸡

48.盐水白虾

49.清蒸鲳鱼

50.红烧鲳鱼
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41.西湖醋鱼


食材

草鱼800克，姜末10克，葱段50克，姜片20克，镇江香醋50克，白糖40克，盐8克，鱼汤150毫升，烹调油15克，绍兴黄酒15克，白胡椒粉1克，味精3克。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将草鱼洗净，把鱼身劈成雌雄两片（连背脊骨一边称雄片，另一边为雌片）。

（2）将炒锅置旺火上，舀入清水1000克，烧沸后将鱼放入锅内，用旺火烧煮，前后共烧约3分钟。

（3）往炒锅内的汤汁中加入白糖、湿淀粉和醋，用手勺推搅成浓汁，见滚沸起泡立即起锅，徐徐浇在鱼身上即成。

[image: figure_0084_0065]





42.蒜蓉蒸带子


食材

带子4～6个、姜1块、蒜适量、香菜1棵、小葱1棵、红辣椒3个、蒸鱼豉油3汤勺。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）带子去掉一半没有肉的壳，去掉内脏和腮，清洗干净。姜蒜切成蓉拌匀，辣椒切碎，香菜、小葱切末。

（2）锅内放入少许油，放一半的姜蒜末炒至金黄色，稍微放凉后跟另一半姜蒜末拌匀，放在带子肉上，覆盖上保鲜膜放入蒸锅，等水开后大火蒸7分钟左右。

（3）蒸好后出锅，去掉保鲜膜，每个带子上淋上小半勺的蒸鱼豉油，再撒上一些辣椒末，葱末跟香菜末。

（4）炒锅内倒油烧到稍微冒烟之后用勺子把这些油淋到带子上即可。
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43.咕咾肉


食材

五花肉500克，新鲜馄饨50克，鸡蛋1枚，淀粉10克，食用油、番茄沙司、醋、糖适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）五花肉洗净，切成小块。

（2）加适量盐、料酒拌匀，再打入一个蛋清，加适量淀粉，拌匀，腌制15分钟。

（3）往锅中倒油，将腌制好的肉块放入油中，炸至表面金黄皮脆，捞出控油以备用。

（4）将馄饨倒入油锅中，煎炸至熟，起锅控油。

（5）将煎好的肉、馄饨盛放在碟子中摆好。

（6）将适量番茄沙司、醋、糖做成调味汁。

（7）蘸着调味汁，就可以愉快地享用美味咕咾肉了。
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44.木耳灼芥蓝


食材

芥蓝400克，黑木耳100克，油、盐、大蒜、高汤、生抽适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）黑木耳提前泡发洗净，将芥蓝清洗干净，沥干水分备用。

（2）大蒜切成蒜末。

（3）锅中热油爆香蒜末，加入黑木耳爆炒。

（4）加入一碗高汤以及少许盐。

（5）把芥蓝放入锅中，盖上盖子煮熟。

（6）芥蓝煮熟后倒出来淋上适量生抽。

[image: figure_0087_0068]





45.脆皮烧鸭


食材

鸭子一只（重约2000克）、花椒5克、八角5克、桂皮3克、砂仁2克、丁香2克、茶叶5克、甜面酱10克、盐10克、酱油15克、料酒15克、味精3克、白糖15克、葱100克、姜50克、植物油75克、椒盐30克。

烹饪灶具

神州三环火营养灶、熏箱。

烹饪要点

（1）将加工好的鸭子清洗干净，剁去膀尖、鸭掌、鸭舌，先用盐跟甜面酱搓遍全身，再加入葱段、姜片、酱油、料酒、味精、花椒、八角、丁香、砂仁、桂皮、白糖腌制入味，约半天后将鸭子挂在通风处晾干。

（2）在熏箱里加入锯末一包，茶叶、白糖10克，以松枝150克点烟起火，将风干的鸭子放入箱中熏1.5小时左右，取出放入容器内，加汤煎至熟烂。

（3）锅内上火，放入植物油，烧至八成热，把蒸透的鸭子控干水分，入锅直接油炸至金红色，皮酥脆时捞出，控干油，用刀切成块儿装盘，配以花椒、盐作为佐料。

[image: figure_0088_0069]





46.海鲜刺身


食材

三文鱼150克、北极贝4片、鲜鱿鱼4片、鲜螺肉4片、鲜虾8只、青瓜1根、海藻适量、酱油1勺、青芥辣少许。

烹饪灶具

无。

烹饪要点

（1）将三文鱼、北极贝、鲜螺肉、鲜虾以及鲜鱿鱼（皆可生吃）按照顺序摆入盘中，造型依个人喜好。

（2）用青瓜叶子作为装饰和点缀。

（3）取适量凉拌海藻放入小碟中，并在碟中倒入适量酱油。

（4）在另一碟子中放入少许青芥辣，调匀后蘸食海鲜。
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47.木耳蒸鸡


食材

鸡胸肉300克，东北小木耳50克，葱2根，姜蒜少许，蚝油、料酒、生抽、食盐适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）鸡胸肉洗净，切块，加入蚝油、料酒、生抽、食盐、姜丝以及蒜末后拌匀。

（2）将腌制的鸡块放入冰箱约2小时。

（3）将木耳提前泡发洗净，葱切成大段。

（4）把腌制好的鸡块铺放在盘子上，再撒上木耳和葱块。

（5）将放好鸡块及配料的盘子放入蒸锅，开大火蒸15～20分钟即可。
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48.盐水白虾


食材

白虾250克，葱、姜、蒜、胡椒粉、料酒、盐各适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）白虾洗净备用，葱、姜、蒜切碎备用。

（2）起油锅，将葱、姜、蒜倒入锅中爆香，然后将白虾倒入，稍微炒一下。

（3）添加一点料酒、胡椒粉和盐，加水将虾彻底煮熟即可出锅。
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49.清蒸鲳鱼


食材

鲳鱼1条、红辣椒少许、姜少许、葱1根、食盐1/4茶勺、料酒1汤勺、蒸鱼豉油适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）鲳鱼洗净后在鱼身两面划上花刀，方便入味，把鱼放在碗中，加入葱、姜、食盐、料酒，抓匀腌制15分钟左右。

（2）在盘底铺上一层葱、姜（也可以在鱼肚里放一些去腥），再放上腌制好的鱼。

（3）锅里水烧开后，放入鱼蒸6～8分钟，关火后再焖2分钟，将煎熟的鱼取出切块，以方便食用。

（4）淋上适量的蒸鱼豉油，再撒上红辣椒丝和葱丝，最后浇上少许热油即成。
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50.红烧鲳鱼


食材

新鲜鲳鱼1条，白糖、红辣椒、绍兴黄酒、清汤、酱油、醋、精盐、湿淀粉、葱、姜、熟猪油各适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）鲳鱼洗净，在鱼身体两侧每隔3厘米划一刀，用绍兴黄酒、精盐抹遍鱼身内外，大约腌制10分钟，然后撒一层湿淀粉搅拌均匀。红辣椒去籽，洗净，切成细丝备用。

（2）锅内烧热后放猪油至八成热，下鲳鱼炸至两面都呈金黄色时捞出装盘。葱、姜切丝，调料兑成味汁。

（3）锅内再加油至八成热，放入红辣椒丝，然后倒入味汁，烧沸至汤汁呈现深红色时盛出，浇在鲳鱼身上即成为一道美味。




闽
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闽菜以炸、熘、焖、炒、炖、蒸为特色，尤以烹制海鲜见长，刀工精妙，汤菜居多，具有鲜、香、烂、淡并稍带甜酸辣的独特风味。福建小吃点心另有一功，它取材于沿海浅滩的各式海产品，配以特色调味而成，堪称美味。

51.佛跳墙

52.排骨莲藕

53.清汤肉丸

54.红烧鳗鱼

55.三文鱼刺身

56.黄油焗龙虾

57.蟹蒸蛋

58.扳指干贝

59.荷叶粉蒸肉

60.鸡茸金丝笋
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51.佛跳墙


食材

水发鳐鱼翅30克，小鲍鱼15克，干元贝10克，蚝豉15克，响螺肉20克，鲜杏鲍菇10克，五花肉20克，鹅掌两只，老姜两片，绍兴花雕酒、高汤、盐、白胡椒粉适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）鱼翅、辽参泡发好。

（2）鲍鱼去壳，放入高汤焯一下。

（3）元贝、蚝豉泡发好，放入高汤焯一下。

（4）杏鲍菇、响螺肉切片，放入高汤焯一下。

（5）鹅掌煮一下。

（6）五花肉用油炸一下。

（7）将所有材料码放到锅中，加入高汤，慢火炖1小时，加盐调味即可。

[image: figure_0096_0077]





52.排骨莲藕


食材

排骨500克，鲜莲藕500克，葱末、姜末少许，食盐、料酒、胡椒粉适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将排骨洗净，剁成小块。

（2）将莲藕切去两头的蒂，纵向刨开成两半，清洗干净，检查藕眼内有无残余泥沙，再切成小块。

（3）烧开一锅水，将排骨段放入沸水中去血沫，待水重新烧开，捞出排骨沥干。

（4）起油锅，放入姜末爆香，再放入排骨，大火翻炒。

（5）排骨外表呈金黄色后，加适量料酒、姜片，继续翻炒。

（6）将烧好的开水浇入锅内，没过排骨，盖上锅盖，大火将其烧开。

（7）大火烧开后，将火力转为小火，慢慢焖炖约45分钟，此时排骨汤已相当浓，呈乳白色。

（8）将切好的莲藕段放入排骨汤中，开大火，煮开锅，再调成文火，慢慢炖。

（9）文火炖上约30分钟，开锅，加入适量的食盐。

（10）继续焖上约5分钟，关火，撒上葱末、胡椒粉，提升香味和口感。

[image: figure_0097_0078]





53.清汤肉丸


食材

猪里脊肉300克，肥膘肉100克，蛋清3个，菜心50克，香菇20克，清汤750克，熟猪油10克，精盐、葱姜汁、胡椒粉适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将猪里脊肉、肥膘肉剔去筋膜，切成薄片，放入清水中漂洗干净，剁成肉泥，加入蛋清、葱姜汁、精盐和适量温水，用竹筷向一个方向用力搅拌均匀，搅至起白泡即可。

（2）将肉泥挤成直径1.5厘米到2厘米左右的肉丸，一边挤一边放入开水锅中煮，向锅内倒入少许清水，使得水保持微沸腾的状态，直到肉丸熟透即可捞出。

（3）汤锅中倒入清汤烧沸，放入菜心和香菇，以精盐调味，撇去浮沫，再放入肉丸稍稍煮开，出锅装入汤钵中，淋上熟猪油，撒上胡椒粉，将菜心和香菇放入即可。
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54.红烧鳗鱼


食材

鳗鱼500克，葱5克，姜6克，大蒜50克，冰糖6粒，白酒30毫升，酱油25毫升，白糖15克，植物油、盐、鸡精适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）鳗鱼开膛洗净去背腹鳍，切成等长的段，用白酒和适量盐抓匀稍微腌制10分钟左右。

（2）姜切片、葱切小段，大蒜拍烂稍微切一下，锅上火倒入植物油，用小火让冰糖入油中慢慢溶化，然后加入蒜碎、姜片、葱段，在锅内与冰糖水一起炒出香味。

（3）腌好的鳗鱼下锅，翻炒糖色均匀后加入酱油再翻炒均匀。

（4）加入刚好没过鳗鱼的清水转为大火，烧开后转中火煮15分钟左右，待汁快煮开时加入15克白糖炒匀，用大火收汁，最后加入调味品即可装盘。
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55.三文鱼刺身


食材

三文鱼400克，寿司酱油、芥末酱、黄瓜、香菜适量。

烹饪灶具

无。

烹饪要点

（1）三文鱼去皮去骨，切片。

（2）黄瓜切片，衬于地盘上，上面放三文鱼片。

（3）可以弄一些香菜作为点缀，寿司酱油或者芥末酱作为蘸酱（依个人口味而定）。
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56.黄油焗龙虾


食材

澳洲龙虾1只、洋葱25克、黄油100克、生粉25克、胡椒粉半克、白兰地7克、芝士粉3克、盐2克、味精2克、清油25克、高汤750克。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）龙虾清洗干净之后，用小尖刀将虾身取下，斩下虾头尾蒸熟，洋葱切块。

（2）虾身切成左右两半洗净，热锅放清油，烧至三四成热，将龙虾肉面拍上生粉，放入油中划熟倒出。

（3）锅内放入清油，倒入洋葱块煸香，撒上胡椒粉，倒入白兰地、高汤、盐、芝士粉和虾肉，加盖焖上3分钟以后，加入味精，用生粉勾芡一次，然后把虾肉取出放在虾身下面，并按照虾头、虾身、虾尾的顺序排好。

（4）用清油刷一遍虾全身，剩余汁水中加入黄油，浇到盘中即可，风味十足。
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57.蟹蒸蛋


食材

海蟹1只，鸡蛋3个，温开水200克，酱油适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将海蟹处理好，冼净，用刀切成四份备用。

（2）将鸡蛋打碎，搅拌均匀。

（3）将拌好的蛋液与温开水按照1∶2的比例搅匀，倒入排好海蟹的深碗中。

（4）盖上保鲜膜放入锅内，用中小火蒸8～10分钟，蛋液完全凝固便可。

（5）出锅后可根据自己的口味淋上少许酱油。
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58.扳指干贝


食材

干贝24粒，精盐1克，白萝卜1000克，味精1克，干贝汁250克。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将白萝卜去皮洗净，切成1.65厘米长的段。

（2）萝卜横切面用直径1.65厘米的圆形薄铁筒套取萝卜柱24个。

（3）每个萝卜柱分别用直径0.8厘米的圆形薄铁筒扎透，去掉萝卜心，呈“扳指”形。

（4）每个“扳指”均填入1粒干贝，装完摆入扣碗，浇上150克干贝汁。

（5）再上笼屉用旺火蒸烂取出，先将蒸汁滗下待用，再翻扣于汤盘中。

（6）炒锅置中火，倒入干贝汁100克及蒸汁煮沸，加精盐、味精调匀，起锅徐徐淋于“扳指干贝”上即可。
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59.荷叶粉蒸肉


食材

糯米200克、五花肉200克、姜一小块、葱半根、花椒粉3克、辣酱10克、甜面酱10克、生抽20克、糖5克、花雕酒15毫升、鲜荷叶1张、八角3粒。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）五花肉切块，葱切段，姜切丝，糯米冲洗几遍后晾干。

（2）锅内倒入糯米，加八角后中火翻炒至金黄离火，自然放凉。

（3）将炒熟的糯米在面板上擀碎成粉，倒入腌好的五花肉搅拌均匀，放入辣酱，可以加一些水让米充分包裹在肉上。

（4）荷叶用热水过一下切成4个小片，每张片上放上肉块，然后卷起来，不要让肉掉出来。

（5）把4个荷包上笼蒸1个小时到肉酥烂，冒出荷叶香味的时候取出，再一刀切下割成八份即可。

[image: figure_0104_0085]





60.鸡茸金丝笋


食材

鸡脯肉125克，净冬笋150克，猪肥膘肉25克，鸡蛋4个，熟火腿25克，精盐1.5克，味精5克，湿淀粉10克，鸡汤250克，生油500克（实耗125克）。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将冬笋切成5厘米长的段，再切成纸一般薄的片，然后切成细丝。鸡脯肉与猪肥膘肉用刀剁成茸，鸡蛋打散后加入精盐、味精、湿淀粉搅匀，将鸡肉茸放入拌匀成鸡茸糊。火腿肉切成米粒状。

（2）炒锅置旺火烧热，下生油烧至八成热时，将笋丝下锅过油1分钟，用漏勺捞起沥干油，用沸水冲去油腻，与鸡汤一起下锅，微火煨20分钟至鸡汤全部被笋丝吸收，然后取出，放入鸡茸糊中拌匀。

（3）炒锅烧热，下生油20克烧至八成热时，倒入拌匀的笋丝鸡茸糊，这时火越旺越好，炒3分钟后装盘，再撒上火腿即成。




湘


[image: figure_0105_0086]


湘菜历来重视原料互相搭配，滋味互相渗透。湘菜调味尤重酸辣，因地理位置的关系，湖南气候温和湿润，故人们多喜食辣椒，用以提神去湿。用酸泡菜做调料，佐以辣椒烹制出来的菜肴，开胃爽口，深受青睐，成为独具特色的地方饮食习俗。

61.红烧鸭肉

62.剁椒鱼头

63.腊肉蒸鲳鱼

64.辣炒蛏子

65.腊味合蒸

66.农家小炒肉

67.辣烧鳜鱼

68.岳阳姜辣蛇

69.红焖鳝鱼

70.腊焖鸭头
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61.红烧鸭肉


食材

鸭肉1000克，葱花、姜片、蒜片少许，盐、酱油、料酒适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将鸭肉洗净，切成块。

（2）烧一锅开水，将鸭肉放入锅中烧开，去血水，捞出，沥干。

（3）起油锅，放入鸭肉，大火翻炒。

（4）加入姜片、盐、酱油、料酒，翻炒均匀。

（5）将炒好的鸭肉放入高压锅内，烧制约10分钟。

（6）高压锅出气后，撒上葱花，出锅。
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62.剁椒鱼头


食材

鲢鱼头1个（2斤），湖南特制剁椒，清汤1000克，盐2克，味精3.5克，糖1克，辣酱35克，色拉油60克，红油10克，姜块10克，葱块8克，蒜半个。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将鱼头洗净切成两半，鱼头背相连，泡红椒剁碎，葱切碎，姜块切末，蒜半个剁细末。

（2）将鱼头放在碗里，抹上油。

（3）在鱼头上撒上剁椒、姜末、盐、豆豉、料酒。

（4）锅中加水烧沸后，将鱼头连碗一同放入锅中蒸熟（约需10分钟）。

（5）将蒜茸和葱碎铺在鱼头上，再蒸1分钟。

（6）从锅中取出碗后，再将炒锅置火上放油烧至10成热，铲起淋在鱼头上即成。
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63.腊肉蒸鲳鱼


食材

鲳鱼1条，香肠100克，海带丝50克，姜、蒜、葱花少许，酱油、料酒、蚝油适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）鲳鱼洗净，在两面鱼背上各横切三刀。

（2）把姜、蒜切碎后，与酱油、料酒、蚝油混合成调味汁。

（3）将香肠片均匀撒在盘子中，再放入少许海带丝，将鲳鱼放在上面。

（4）把调味汁均匀地浇在鱼身和香肠上。

（5）把盘子放入锅内，中火蒸15分钟左右。

（6）开盖，熄火，撒入葱花，加盖1分钟左右即可出锅。
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64.辣炒蛏子


食材

蛏子800克，葱、姜、干辣椒、麻椒、郫县豆瓣酱、白酒适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）蛏子放在盐水里吐沙，吐干净后清洗几遍，沥干水分。

（2）锅中放油，小火将麻椒慢慢炸出香味，再放入干辣椒段、姜丝、葱花炒出香味。

（3）放入少量郫县豆瓣酱，慢慢炒出红油，转大火，放入蛏子翻炒，烹入少许白酒，炒至开壳为止。

（4）最后加入葱段，翻炒均匀即可装盘。
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65.腊味合蒸


食材

腊猪肉200克，肉清汤25克，腊鸡肉200克，味精0.5克，腊鲤鱼200克，熟猪油25克，白糖15克。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将腊猪肉、腊鸡肉、腊鲤鱼用温水洗净，盛入钵瓦内上笼蒸熟取出。腊鸡肉去骨，腊猪肉去皮，腊鲤鱼去鳞。腊猪肉切4厘米长、0.7厘米厚的片，腊鸡肉、腊鲤鱼切成大小略同的条。

（2）取瓷菜碗一只，将腊猪肉、腊鸡肉、腊鲤鱼分别皮朝下整齐地排放于碗内，再放入熟猪油、白糖和调好味的肉清汤，上笼蒸熟，取出翻扣在大瓷盘中即成。
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66.农家小炒肉


食材

优质五花肉一条，两根青蒜苗，适量青椒，一点红椒，姜丝，柱侯酱，盐，酱油，上汤。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）把五花肉提前20分钟放入冰箱，速冻一下，冻硬了切薄片，用一个鸡蛋和一茶匙生粉搅拌均匀，使肉质嫩滑。

（2）油加热后炝入姜丝以及蒜苗白的部分。

（3）爆香后加入肉片，炒至变色后加入适量柱侯酱和酱油。

（4）加入一点上汤或水，倒入剩下的青蒜苗。

（5）炒至八成熟后放入青椒，加盐稍稍翻炒即可出锅。然后，再加入一点红椒用来点缀。
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67.辣烧鳜鱼


食材

新鲜鳜鱼1条、红辣椒25克、松蘑25克、鸡汤100毫升、花生油100克、芝麻（焙好）50克、白糖50克、蒜苗50克、芝麻油25克、醋25克、生姜10克、料酒50克、湿淀粉25克、酱油25克、大葱10克、精盐3克、汤包及蒜若干。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）新鲜鳜鱼宰净备用。葱姜去皮洗净，捣出葱姜汁，加上料酒精盐调匀，抹遍鱼身内外，接着把鱼放入大鱼盘中，腌制大约半小时。

（2）红辣椒、松蘑洗净，切成3厘米左右的丝，蒜切片，将腌过的鱼放入蒸锅中蒸熟。

（3）取出鱼，沥出汤汁，用筷子将鱼面上的皮拨到盘边以保温。

（4）炒锅加热后放入花生油，五成热时放入红辣椒丝、松蘑丝、葱姜汁并煸炒均匀，再放入酱油、醋、白糖等合炒。

（5）鸡汤、湿淀粉、芝麻油、精盐勾兑成汁，倒入炒锅内，用勺子慢慢推动，放入蒜片，撒上芝麻出锅，浇在蒸鳜鱼的鱼盘中，盘边放上汤包作为点心即可。
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68.岳阳姜辣蛇


食材

养殖花蛇肉1千克，尖红椒、五花肉各500克，生姜300克，豆瓣酱、辣酱各10克，盐、花生辣酱各15克，味精、香油各5克，水600克，色拉油50克，干辣椒2克，熟花生150克，花椒40粒。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将花蛇切成3厘米长的段，五花肉切成片。

（2）下油将五花肉炒香，然后把五花肉挑出，加入生姜、花蛇段，下入盐、味精、豆瓣酱、辣酱、花生辣酱入高压锅压4分钟。

（3）锅内放入色拉油烧至5成热，放入尖红椒和压好的花蛇段，旺火炒3分钟，淋上香油即可。

[image: figure_0115_0096]





69.红焖鳝鱼


食材

鳝鱼500克，香菇25克，虾米25克，蒜头50克，白糖4克，盐3克，五花肉500克，葱30克，水发兰片50克，香油40克，酱油50克，料酒40克，盐、生姜、湿淀粉适量，山奈3片，食用油500克，大香3个，桂皮1片。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将鳝鱼洗净，切成5厘米左右的段，葱打结，生姜拍松，蒜头、香菇、虾米用纱布包好，葱拍成末。五花肉从开水锅中泖一下捞出，切成5厘米长，3.5厘米宽，6.5毫米厚的片，水发兰片切成片。

（2）锅中加入少许食用油，放入白糖用小火炒成糖色，加水50克化开，放入五花肉煸炒上色，加水1000克，加酱油、香菇、虾米、蒜头、葱结、生姜、盐、料酒，用小火烧熟。

（3）锅中加入500克油烧热，将鳝鱼炸熟捞出，放入五花肉中焖酥烂，拣去葱、姜、蒜头、香菇、虾米，用湿淀粉勾芡盛在大盘中。

（4）锅中加香油、蒜末炸出香味，浇在菜上面即可。

[image: figure_0116_0097]





70.腊焖鸭头


食材

鸭头800克，姜、蒜少许，辣椒粉、花椒粉、豆瓣酱、八角、草果、甘草、丁香、桂皮、小茴香、香叶、干辣椒、花椒粒、老抽、生抽、蚝油、盐、糖、高汤适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将鸭头洗净，用麻绳绑住鸭头。

（2）起油锅，加入干辣椒、花椒粒，下姜片、蒜片翻炒出香味。

（3）加入高汤、八角、草果、甘草、丁香、桂皮、小茴香、香叶、老抽、生抽、蚝油、盐、糖，开大火，将高汤烧开，再转小火熬制约60分钟。

（4）将鸭头放入锅中，大火烧开，再转文火煮60分钟即可。




徽


[image: figure_0117_0098]


徽菜注重食补，讲究以食养生，但却不同于在菜肴中配药材烹调的“药膳”，从而形成了徽菜的另一大特色。徽菜注重烧、炖、焖、蒸，常以整鸡、整鸭、整鸽、整鳖煮汁熬汤，亦源于滋补养生之道。原汁原味是徽菜的最大特色。

71.火腿炖甲鱼

72.萝卜焖鲫鱼

73.辣煎石斑鱼

74.红烧鹌鹑

75.清炒山药

76.清蒸石斑鱼

77.锅贴

78.家常豆腐

79.白萝卜炒肉丝

80.猪血焖鹅
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71.火腿炖甲鱼


食材

甲鱼500克，火腿骨1/2条，绍兴黄酒1汤匙，火腿块70克，熟猪肉10克，清汤3杯，盐、香油、小葱、姜各适量，冰糖、白胡椒粉少许。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将处理干净的甲鱼斩成大块，烧开一锅清水，放入甲鱼块汆烫至水再次沸腾，捞出后清洗血沫备用。

（2）火腿洗净，切成大块，香葱洗净打结，老姜拍破备用。

（3）砂锅内码入甲鱼块，放入火腿骨和火腿块，加入足量的冷水大火煮开，撇去浮沫后放入绍兴黄酒、冰糖、葱结、姜块。调成小火炖1小时。

（4）取出葱、姜和火腿骨弃之不用，将火腿块捞出改刀成薄片，放回汤中，上桌时调入盐和少许白胡椒粉，淋上几滴香油即可。

[image: figure_0120_0101]





72.萝卜焖鲫鱼


食材

萝卜300克，鲫鱼1条，香菜少许，食用油、葱、姜、白酒、盐、胡椒粉适量，香油少许。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）鲫鱼洗净，萝卜洗净，去皮，切片，备用。

（2）鲫鱼放入油锅中煎至两面金黄。

（3）汤锅中倒入少许食用油加热，放入鲫鱼和葱、姜。

（4）加入开水，白酒。

（5）加盖大火烧约15分钟。

（6）加入萝卜，待萝卜变透明加入盐。

（7）加入胡椒粉调味。

（8）加入香菜，滴少许香油，关火出锅。

[image: figure_0121_0102]





73.辣煎石斑鱼


食材

石斑鱼1条，青椒、红椒、葱、姜、蒜、油、盐、酱油、糖、料酒、黄瓜各适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）鱼洗净，起油锅，放入石斑鱼，一面煎好之后马上翻面。

（2）加入料酒，再加入青椒、红椒、葱、姜、蒜。

（3）再加上盐、酱油、糖和适量的水，煮熟之后起锅。

（4）黄瓜切片，放入碗中作为调味。

[image: figure_0122_0103]





74.红烧鹌鹑


食材

鹌鹑2只，姜、蒜少许，食用油、盐、红糖、酱油、白酒、五香粉、花椒粉适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将鹌鹑洗净，切成块。

（2）加入白酒、老抽、五香粉，用手搅拌、抓匀，放入冰箱冷藏约1小时。

（3）往热锅中倒入食用油，放入姜片、蒜瓣。

（4）将腌制好的鹌鹑放进锅中，大火翻炒，待鹌鹑的颜色发生明显变化时，放入红糖和酱油，继续翻炒。

（5）倒入可以没过锅中鹌鹑肉的清水，加入盐，小火烧煮约25～30分钟。

（6）当汤汁明显变少、变浓后关火，起锅前撒一点花椒粉翻炒均匀，即可出锅。
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75.清炒山药


食材

山药350克，油、盐、鸡精、葱适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）山药洗净，去皮，切片。

（2）用清水浸泡一会。

（3）锅中放少许油，先加入葱炒香，然后加入山药和少量盐翻炒。

（4）最后加入少许鸡精出锅。

[image: figure_0124_0105]





76.清蒸石斑鱼


食材

石斑鱼2条，姜、葱、香菜、酱油、花生油适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）石斑鱼洗净备用，将鱼装盘，鱼下面垫几个葱段，上面放一些姜丝。

（2）水烧开之后，将鱼下锅大火蒸大约5～6分钟。

（3）出锅后必须撤掉葱段，放上姜丝跟香菜，淋上酱油，再烧热花生油淋在上面即可。

[image: figure_0125_0106]





77.锅贴


食材

猪肉200克，饺子皮、食盐、酱油、葱、姜、植物油适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）猪肉剁成馅，加入葱、姜、盐跟酱油拌匀。

（2）饺子皮中间放入少量馅料，中间捏紧就可以做出锅贴的形状。

（3）锅预热一下，加入植物油，均匀码入锅贴，大约10分钟即可。
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78.家常豆腐


食材

豆腐、猪肉、葱、姜、蒜、豆瓣酱、生抽、老抽、糖、胡椒、鸡精、花椒粉、生粉适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）豆腐切块备用，猪肉末用生粉腌制，姜、蒜、葱切末备用。

（2）锅内放油烧热，倒入姜末、蒜末、豆瓣酱，炒出香味后倒入肉末，炒至分离后加入一点开水，再加入调味料，如胡椒、花椒粉、糖、鸡精、生抽和老抽等。

（3）最后放入豆腐，加盖用中火炖约10分钟，勾芡收汁，起锅后撒上葱花即可。

[image: figure_0127_0108]





79.白萝卜炒肉丝


食材

猪里脊肉、白萝卜、葱丝、姜丝、花椒、油、料酒、淀粉、鸡精、盐、醋适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）猪里脊肉切成肉丝，放料酒、盐、淀粉抓匀，白萝卜切丝。

（2）锅内加清水烧开，放入肉丝拨散汆熟，捞出。

（3）炒锅置放在火上，放入油，烧至六成热，放入花椒炸出香味，加入葱丝、姜丝、白萝卜丝煸炒。

（4）炒至八成熟之后，再加入肉丝、鸡精、醋，炒匀即可装盘。
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80.猪血焖鹅


食材

猪血200克，鹅肉250克，鲜汤50克，姜、蒜少许，食用油、盐、豆瓣酱、辣酱、酱油、料酒、蚝油适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将猪血切成小方块，将鹅肉切成块。

（2）烧开一锅水，将猪血放入开水中去血水，再放进凉水中，捞出备用。

（3）起油锅，放入姜、蒜、豆瓣酱、辣酱、蚝油，再加入鲜汤。

（4）烧开后先放入猪血、鹅肉，再放入适量盐。

（5）大火烧开后，用文火煲20分钟即可出锅。

八大菜系，各有千秋，制作方法各具特色，需要煮妇（夫）们拥有较强的功力以及优秀的厨具进行配合。神州营养灶创新性独创三环喷气燃烧设计，可以根据不同的菜系选择不同的火力，得心应手，既避免了火力不足，炒菜不到位，也避免了火力太猛造成营养流失的情况。所以说，家有神州三环火营养灶，八大菜系随你烧。



边关大菜


除了正宗的八大菜系之外，还有一些边关地区的菜，包括东北菜、新疆菜等，它们由于地域的差异，采用不同类的方法同样烹饪出独具特色的菜肴。在此，我们分别选出八道东北菜和新疆菜的制作方法，让远在江南水乡或者云贵高原抑或闽粤地区的朋友们，能够亲手烹制特别口味，让亲友们一饱口福。




东北菜


[image: figure_0131_0110]


东北菜是指东北，包括黑龙江、吉林、辽宁、内蒙古东部的烹饪菜系，因东北地区独特而统一的人文环境和自然环境，东北各地的饮食高度相似，但细分之下也有吉菜、辽菜、黑菜菜系的说法。

在八大菜系里面虽然没有东北菜，但这并不妨碍它的发展。东北菜的特点是一菜多味、滋味浓郁，以熘、炸、酱、炖为主要特点，但缺点是配菜单一，一般只有两三种食材，只用葱、辣椒等简单调味料，所以菜色不佳。东北菜的代表有白肉血肠、锅包肉、东北乱炖、熘肉段、地三鲜、猪肉炖粉条、小鸡炖蘑菇、扒熊掌、拔丝地瓜以及酱骨架等。

81.锅包肉

82.地三鲜

83.白菜猪肉炖粉条

84.小鸡炖蘑菇
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81.锅包肉


食材

猪里脊500克，土豆淀粉300克，白醋小半碗，白糖3大勺，葱丝、胡萝卜丝、食用油、香菜适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）土豆淀粉泡水，至淀粉沉淀，然后把清水倒掉，用泡过水的淀粉给里脊片挂浆。

（2）猪里脊切刀背厚、巴掌大的片，准备挂浆，最好用新鲜猪肉，因为冷冻肉炸的时候容易出水。

（3）将油锅中的油烧热，第一次炸肉片，到肉片漂浮起来即可出锅。

（4）油烧热，把炸好的肉片倒入高温油锅，快速炸一下，炸至金黄色。

（5）将锅中的油倒出去，刷干净，倒入白醋、白糖开始熬汁，熬到糖醋汁黏稠，放入胡萝卜丝、葱丝和香菜。

（6）将炸好的肉片倒入锅中迅速挂浆，即可出锅。
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82.地三鲜


食材

茄子100克，红辣椒1/2个，青辣椒3个，土豆150克，生姜1小块，大蒜5瓣，淀粉适量，食用油500克（实耗30克），精盐1小匙，白糖1/2小匙，味精1/2小匙。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）先将土豆削皮，再把土豆、茄子和辣椒洗净，均切成滚刀块，大小要一致，淀粉放入碗中加适量水调匀。

（2）姜切末，蒜剁成茸。

（3）往锅内放油，烧热，把茄子、土豆炸熟至金黄色后捞起，沥油。

（4）锅内留少许底油，放入辣椒、姜末拌炒，再往锅中倒入茄子、土豆和其他调味料，出锅前放蒜茸，淋入淀粉，勾芡盛出即可。
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83.白菜猪肉炖粉条


食材

猪五花肉，土豆粉条，大白菜，大葱、姜、蒜、八角、花椒、小茴香、酱油、白糖、盐、绍兴黄酒适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）五花肉洗净用刀子刮净肉皮，切大块，大白菜洗净切块，土豆粉条提前用温水泡软。

（2）五花肉凉水下锅，烧开，焯水祛除血沫，捞出待用。

（3）锅中放水加入葱、姜、蒜、八角、小茴香、花椒烧开。

（4）烧开后放入五花肉，大火烧开，烹入绍兴黄酒。

（5）烧开后盖盖，改中火烧40分钟，待汤汁变白，加入酱油、盐、白糖调味。

（6）捞去葱、姜、蒜，待五花肉入味大约10分钟，捞出一些肉。

（7）放入粉条炖5分钟，加入切好的大白菜炖3分钟。

（8）放入捞出的肉，将猪肉、粉条、白菜在锅中拌匀即可装碗出锅。
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84.小鸡炖蘑菇


食材

鸡肉750克，蘑菇75克（最好是东北的榛蘑），葱、姜、干红辣椒、八角、酱油、料酒、盐、糖、食用油适量。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将小仔鸡洗净，剁成小块。将鸡块用滚烫开水焯3～5分钟，捞出后控干备用。

（2）将蘑菇用温水泡30分钟，洗净待用。

（3）锅内放入少量油，待油热后放入鸡块翻炒，至鸡肉变色后放入葱、姜、八角、干红辣椒、盐、酱油、糖、料酒，将颜色炒匀，加入适量水炖10分钟左右。

（4）倒入蘑菇，中火炖，一般的三黄鸡需要炖5～20分钟，而老土鸡需要炖20～40分钟即成。




新疆菜


[image: figure_0137_0116]


新疆菜既具清真菜特点，又具有中国西北菜系味重香浓的烹饪特点。新疆菜以清真菜系为主，大多吃牛羊肉，多采用爆、烤、涮、烧、酱、扒、蒸的制作方法，著名的佳肴有烤全羊、大盘鸡、馕包肉、手抓羊肉等，口味偏酸辣。

85.新疆手抓饭

86.大盘鸡

87.馕包肉

88.手抓羊肉
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85.新疆手抓饭


食材

羊肉500克，胡萝卜200克，洋葱100克，新疆葡萄干30克，大米800克。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将羊肉切成4厘米方块，洗净，胡萝卜切条，洋葱切块。

（2）锅烧热放清油适量，油温七成热时，倒入羊肉炒至金黄色，胡萝卜、洋葱炒干一点，加水放料酒、精盐、胡椒及用纱布包好的花椒、姜皮，烧开转小火煮1.5小时。

（3）烧旺火下米，边开边下，下完米时，汤水刚能盖住米上面，再撒一把葡萄干，盖上。

（4）压大火，变微火，保持锅冒气，焖30分钟后上桌。
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86.大盘鸡


食材

鸡一只，葱、姜适量，花椒、大料、干红辣椒、孜然、冰糖、料酒、老抽、植物油、盐少许，土豆2个，青椒4个。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将整鸡洗净，剁成块，放开水锅里氽一下，肉收紧时捞出。

（2）炒锅放适量的植物油，放入花椒爆香后，将鸡肉倒入快速翻炒一下。

（3）倒入适量的老抽，放入葱、姜、干辣椒等其他佐料翻炒着色，倒入适量料酒翻炒入味，加入适量的水，放入冰糖，大火煮开后改小火慢炖。

（4）大约40分钟后，等汤汁减少到一半，加入少许盐直到炖熟，盛出放在容器里待用。

（5）将土豆去皮切成5毫米厚的片，青椒切成滚刀块，起锅放适量的油，加入几粒葱段，将土豆片放入煎变色，若粘锅可以适时加入点清水。

（6）将鸡肉放进锅里，与土豆一起炖至土豆熟。

（7）放入青椒块，翻拌均匀，青椒变色即可盛出装盘。

[image: figure_0141_0120]





87.馕包肉


食材

带皮羊肋条肉500克，馕1张，盐2克，草果2克，香叶3克，桂皮1克，辣椒粉1克，洋葱丝5克，孜然粉1克，葱段5克，姜片5克，黄酒15克，辣油5克，麦芽糖5克，湿淀粉10克，色拉油700克（实耗50克）。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将带皮羊肋条肉切成4厘米的块，入沸水中烫一下，捞出，洗净。

（2）麦芽糖掺点水趁热抹在羊肉表面，投入七成热的油锅中，炸成金黄色时倒入漏勺中控去油。炒锅里留少许油，下葱段和姜片略炸，加入羊肉、清水、草果、桂皮、香叶、黄酒和盐，烧沸后转小火焖约1小时至肉酥烂，捡去香料及葱和姜。

（3）将馕切成8块，放入大盘中，把羊肉放在馕上，炒锅里留少许羊肉原汁置火上，加入孜然粉、辣椒粉和洋葱丝，烧沸后用湿淀粉勾芡，淋入辣油，浇在羊肉的表面即成。

[image: figure_0142_0121]





88.手抓羊肉


食材

羊肉( 瘦) 500 克，花椒3 克，八角3 克，大葱25 克，姜10 克，酱油25克，盐3克，香菜10克，辣椒粉1克。

烹饪灶具

神州三环火营养灶。

烹饪要点

（1）将肥羊肉切成长4.3厘米，宽3.3厘米的长方块。

（2）将切好的羊肉块放入锅内，加水、花椒、大料、葱姜片、盐，上火煮2～3小时。

（3）捞出放碗里，上屉蒸10分钟左右，取出扣在盘子里。

（4）碗内放酱油、葱、姜末、香菜末、辣椒末兑成汁。

（5）吃时将盘子里的羊肉蘸汁。



后记


泱泱华夏五千年，神州文化能传承至今，并光耀到地球的每个角落，在某种意义上和中国的舌尖美食有微妙的关系。无论是高高在上的路易十四国王，抑或平凡如密苏里达洲咖啡园的一名劳工，还是一生内敛克己的雍正皇帝，从中国到南非、从英伦到美洲……都离不开舌尖的诱惑，而这种诱惑中，神州美食占有较大比重。

神州美食就像母亲的乳汁，无私地哺育了华夏儿女的一代又一代。这也是《神州第1菜——舌尖中国美食营养菜谱》面世的原因，也是我们对上千万关注、参与活动的网友的感恩。

感谢亚洲品牌管理学会、《品牌观察》《品牌传播》等单位为“神州第1菜”这个好玩的创意活动分别颁予“2014亚洲营销创意案例”金奖、“2014中国品牌盛典100个优秀案例”“2014中国市场营销最佳案例”等奖项。
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