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内容概要

本书以专业烹饪之技巧、特点，结合民间饮食之习俗，总结创制出近200款白菜付佳肴。
以家庭的比例、饮食之习俗，总结创制出近200款白菜佳肴。
以家庭的比例、名菜的质量、各地风味集于一书，合肥市具鲜明这个性，为中餐菜谱填补空白之作。
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章节摘录

书摘                                      名厨心得鱼肚炖菜心    (3人份)制作此菜需要20分钟    鱼肚为水发，市场有售，
应用沸水稍烫，否则菜有异味；菜心应以“棵状”为佳，沸水稍烫，但时间不宜过长，只是去其“菜
生”味；汤汁微白为宜。
用料    1．水发鱼肚300克，白菜心400克，水发香菇1 O只，葱姜共50克。
    2．黄酒1汤匙，鸡精1汤匙，精盐1茶匙，胡椒粉1／2茶匙。
制作    1．鱼肚适当切块，放入沸水中稍烫，捞出；白菜心收拾干净，切成棵状，和香菇同放沸水中稍
烫，捞出，挤干水分；葱姜剥净表皮，切片。
    2．锅烧热，放人烹调油适量，白菜心、葱姜、香菇同放锅中，稍煎，烹人黄酒，添人开水2杯，放
人鱼肚、鸡精、精盐和胡椒粉，烧开，煮扒即可。
特点    此菜系以白菜心为主要原料，佐以水发鱼肚合制而成；色泽清新，汤汁乳白，口感鲜嫩，咸鲜
适口，清淡味美，食之不腻，为家庭佐餐难得之汤菜。
西兰花菜心    (3人份)制作此莱需要20分钟名厨心得    西兰花制作不好，会有“清苦”之味、。
应用沸水稍燙，喜荤；莱心应以“棵状”为宜，沸水烫过；味汁宜浓，调味宜厚，切勿呈“汤汤水水
”样。
    用料    1．鲜嫩酉兰花300克，，白菜心400克，大蒜辦6只。
    2．黄酒1汤匙，白糖1茶匙，鸡精1汤匙，精盐1茶匙，胡椒粉1／2茶匙，水淀粉1汤匙。
制作    1．西兰花收拾干净，适当掰块；菜心收拾干净，切成棵状，和西兰花同放沸水中稍烫，捞出5
大蒜剥净表皮，切片。
    2．锅烧热，放人烹调油适量，菜心、西兰心、蒜片依次放人锅中。
稍煎，．烹人黄酒，添入开水1／2杯，放人鸡精、白糖、精盐和胡椒粉。
烧扒，勾入水淀粉，烧稠即可。
特点    此菜系以白菜心为主要原料，佐以西兰花合制而成。
色泽清新，白绿分明，口感细嫩，咸鲜适口，清淡味关．食之不腻，为家庭佐餐味美之佳肴。
    红根扒菜心    (3人份)    创作此篆露要加分钟名厨心得    红椎，也就是胡萝卜，口毒以“扒软”即可
；菜心应“整撂’为宜，沸水稍曼．但时阔不宜过长；味汁宜浓，调味宜厚，切勿呈“淆焉水水’样
。
用料    1．鲜红胡萝卜200克，白菜心400克，大蒜搏6只，蚝油1汤匙。
        2．黄酒!汤匙，鸡精重汤匙，精盐1茶匙，胡椒粉1／2茶匙，水淀粉!汤匙。
    制作    l．胡萝卜荫净表皮，切滚刀块；白菜心收拾干净．切咸棵状，与胡萝卜同放人沸水中稍烫，
捞出；大蒜剥净表皮，切片。
    2．锅中放人烹调油150克左右，胡萝卜放锅中，稍炸，捞出，余泊倒出，留适量蚝泊、蒜片同放锅
中，煽炒出香味，烹人黄酒，添人开水1／2杯，加人白菜心、胡萝卜、鸡精、精盐和胡椒粉，烧开，
煮扒，勾人水淀粉，汤汁收稠即可。
   特点    此莱系以白菜心为主要原料，佐以胡萝卜合制而成；色泽清新，红白分明，口盛细嫩，咸鲜
回甜，清淡可口，食之不腻  为家庭佐餐素食之佳肴。
    蒜仔烧菜心    (3人份)    制作此蓑霄姜加分钟名譬，电儡，    蒜仔，也就是蒜瓣，应用鹅油稍蚌，否
则口感不香，烧扒嫩，切勿有硬心；汤汁宜浓，调味宜厚，切勿呈“汤汤水水”样。
用料  1.蒜舞30只，白菜心750克，蚝油1汤匙。
  2．黄酒1汤匙，白糖1茶匙，鸡精!汤匙，精盐1茶匙，胡椒粉!／2茶匙，水淀粉!汤匙。
制作    1．大蒜剥净表皮；白菜心收拾干净，切成棵状，放人沸水中稍烫，捞出，挤干水分。
    。
    2．锅中放人烹调油100克左右，蒜辦下锅，稍炸，捞出，余油倒出，留少许，蚝油下锅，出香味时
，烹人黄酒，添人开水1／2杯，放人蒜辦、白菜心、白糖、鸡精、精盐和胡椒粉，烧开，煮扒，勾入
水淀粉，汤汁收稠即可。
特点此莱系以白菜心为主要原料，佐以“蒜仔味汁”合制而成；色泽清新，稍带红色，口感质嫩，咸
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鲜稍甜，清淡味美，食之不腻，为家庭佐餐少有之素菜。
⋯⋯

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<味美营养话白菜>>

媒体关注与评论

前言白菜又名结球白菜、黄秧白、黄芽菜、菘，原产于我国。
白菜入馔，由来已久，距今已有数千年的历史了。
    白菜以食用时间超长(四季都有)而备受人们的青睐，而白菜的食用方法更是千变万化。
可荤可素、可炒可熘、可腌可泡、可干可鲜、可烧可煎、可汤可粥、可丁丝、可馅心、可菜肴可主食
、可正餐可早点、可筵席大菜、可家常小炒等等，菜菜奇香，百食不厌。
    白菜不仅味美，营养含量也相当丰富，长期食用能起到十分有益的保健作用。
白菜含有碳水化合物、蛋白质、多种维生素和矿物质。
维生素C含量较多，50克白菜内含10毫克左右的维生素C，为西红柿的2．4倍、黄瓜的3．2倍，与成年
人每日对维生素C的需求量十分接近。
白菜钙的含量与其他菜蔬相比，更为丰富，是西红柿的5倍、黄瓜的2倍，可供人体骨骼生长之需要，
有助于心脏正常活动，增强人体抵抗力，促进抗体形成；对摄入人体的有毒物质能起到解毒作用，具
有抗癌之功用。
       可以毫不夸张地讲，地不分南北、人不分老幼、味不分成辣，白菜始终离不开我们的餐桌。
    “鱼生火，肉生痰，白菜豆腐保平安”。
这句广泛流行于民间的谚语，已经充分显示了人们对白菜菜肴的深厚感情。
    但是，笔者在多年的司厨实践中，特别是在生活水平明显提高的今天，深深体会到：已往我们制作
白菜菜肴的方法，特别是口味的调剂，已满足不了现代人的需求了。
    基于这一原因，本书以专业烹饪之技巧、特点，结合民间饮食之习俗，总结创制出近200款白菜佳肴
。
以家庭的比例、名菜的质量、各地风味集于一书，极具鲜明之个性，为中餐菜谱填补空白之作。
                                                                   刘自华                                                               2002年1O月于陶然亭
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