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前言

　　家常菜是家庭日常制作食用的菜肴。
“一方水土养一方人”。
家常菜因地理位置、物产、生活习惯和饮食爱好的不同，形成了东南西北中各自风味的不同基础，经
过发展，经过提升，逐渐形成中国菜的不同菜系。
家常菜，是中国菜的源头，也是地方风味菜系的组成基础。
找寻中国菜的根源就从家常菜开始。
　　《新编百姓家常菜2000例》从实用、方便的角度出发，主要按照菜的做法、原料、功效等进行分
类。
介绍了凉拌、炖煮、熘烩、煎炸、卤酱、火锅、微波、汤羹等不同菜肴的做法，既包括素菜、豆腐菜
、蛋类菜，鸡、鸭、牛、羊、猪肉类菜以及鱼虾的烹饪方法，还介绍了养生和滋补的功效菜等。
几乎囊括了日常生活中所有常见的食材，无论想做什么材料的菜，翻开目录，您都能马上找到相关的
美味佳肴的做法。
　　全书精心选编了2000例南北风味的家常菜，每道菜都各具特色，在原料、做法上也都有详细、准
确的说明和讲述。
为了给大家提供更多的烹饪便利，我们在编写时尽可能用通俗易懂的语言，将一些专业的烹饪词汇有
意去掉或改变为大家更易理解的说法介绍，让您在实际的操作中更加得心应手、方便快捷。
本书最大的特点是强调了“好吃、好做、实用”，能够让大家看得懂、做得出。
　　本书分类清晰、查阅方便、内容丰富。
为了能够给读者提供更多更好的菜谱文字资料，编者忍痛割舍了很多精美的图片资料，这也是与一些
菜谱的最大不同之处，是一部家庭必备的不可多得的家常菜谱大词典。
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内容概要

本书从实用、方便的角度出发，主要按照菜的做法、原料、功效等进行分类。
本书介绍了凉拌、炖煮、熘烩、煎炸、卤酱、火锅、微波、汤羹等不同菜肴的做法；包括素菜、豆腐
菜、蛋类菜，鸡、鸭、牛、羊、猪肉类菜以及鱼虾的烹饪方法，还介绍了养生和滋补的功效菜等。
本书几乎囊括了日常生活中所有常见的食材，无论想做什么材料的菜，翻开目录，您都能马上找到相
关的美味佳肴的做法。
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木耳烩鱼片　　蟹肉烩花肚　　番茄荔枝鸡　　醋溜卷心菜　　苹果鸡丁　　炸熘笋鸡　4．煎炸
菜100例　　广东酥炸肉　　炸猪排　　软炸腰花　　南煎丸子⋯⋯原料类功效类其他类
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章节摘录

　　做法类　　1．凉拌菜1 00例　　【蜇皮拌白菜】　　原料　白菜心、香菜、水发海米、蜇皮(或
蜇头)、菠菜梗、酱油、醋、香油。
　　做法　　①将白菜心洗净，切成细丝。
　　②将蜇皮切成细丝，放开水中焯一下捞出晾凉。
③将菠菜梗放开水中焯一下，晾凉，切八分长的段。
④将白菜丝摆在盘内垫底，放上蜇皮　　丝、菠菜梗、海米、香菜，食用时浇上香油、酱油、醋即可
。
　　【芝麻拌白菜丁】　　原料白菜500克，芝麻、盐、姜适量。
　　做法　　白菜洗净切丁，用开水焯一下捞出装盘。
将芝麻炒熟，姜切末，加盐，一同拌入白菜丁即成。
　　【白菜拌土豆丝】　　原料白菜500克，土豆250克，红辣椒丝、盐、味精、蒜末、葱丝、醋、五
香面、熟油各适量，酱油少许。
做法白菜洗净切细丝，土豆洗净去皮切细丝。
把白菜丝、土豆丝用开水焯一下，沥干水后同红辣椒丝、盐、味精、蒜末、葱丝、醋、五香面、熟油
、酱油拌均匀即可。
　　【白菜拌黄瓜丝】　　原料白菜500克，黄瓜150克，葱丝、蒜末、红干辣椒丝、味精、盐、醋、
香油少许。
　　做法　　白菜、黄瓜洗净切丝，加入葱丝、蒜末、红干辣椒丝、味精、盐、醋、香油，一起装盘
拌匀即成。
　　【青红椒拌白菜心】　　原料白菜心150克，精盐5克，白糖3克，红椒、青椒各1个，香油5克，味
精少许。
　　做法　　①将白菜外帮掰去，切除菜根，只取内层紧心，冲洗后，沥去水，纵向对切，再横切成
细丝(越细越好)，放盘内，加入精盐腌10分钟。
　　②红椒、青椒去蒂和子，清洗干净，放沸水中焯二三分钟，捞出，切成细丝。
加入白菜丝中腌数分钟。
　　③沥去盐水，加入白糖、香油、味精，拌匀即可。
　　【拌三片】　　原料　番茄150克，黄瓜100克，冬瓜150克，盐、醋、味精、麻酱适量。
　　做法　　①冬瓜去皮、去瓤切成片，用开水焯透。
番茄去皮，切成片。
黄瓜洗净，切成片。
　　②将冬瓜片、番茄片、黄瓜片装盘，浇上用盐、醋、味精、麻酱兑好的汁，拌匀即成。
　　【过油拌茄子】　　原料嫩茄子1000克，姜丝25克，葱丝25克，红辣椒丝50克，花椒粉5克，干辣
椒3个，姜末3克，精盐15克，白糖15克，醋15克。
　　做法　　茄子洗净切成两半，用刀在两面划成斜花纹，过油煎炸，稍一变色即捞出，放在盘内加
精盐、红辣椒丝、姜丝、葱丝拌匀。
再用少许油将姜末、花椒、干辣椒炒热，浇在茄子上，拌入白糖、醋，晾一会拌匀即成。
　　【糟菠菜】原料菠菜250克，香糟200克，精盐5克，酱油10克，白糖5克，香油5克，味精少许。
　　做法　　①将菠菜切除老根，择除黄叶，反复清洗，放开水锅内焯熟(不宜盖锅盖)即捞出，沥水
，晾凉并切成寸段放入盒内，加入精盐拌匀。
　　②香糟放人纱布袋内，然后将香糟袋覆盖在焯过的菠菜上(须将菠菜都盖住)，盖上盒盖。
20分钟后开盖，去掉香糟袋，加入白糖、酱油、香油、味精，拌匀即可。
　　【虾米拌洋白菜】　　原料　洋白菜250克，虾米100克，酱油、白糖、醋、香油适量。
　　做法　　①将洋白菜洗净，切成2．5厘米见方的小块，放在开水锅中焯一下(切忌焯得时间过长)
，立即捞出，凉开水浸凉，盛入盘中。
　　②虾米用开水或黄酒发好、发透，放在焯过的洋白菜上。
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　　③根据口味爱好，适量加酱油、白糖、醋、香油，拌匀即可。
　　④喜爱辣味的，可以加辣椒油。
　　【海米拌菜花】　　，　原料菜花400克，海米10克，精盐10克，香油10克，味精少许。
　　做法，　　①将菜花的根和叶切除，将整棵菜花冲洗干净。
　　②取一盆，放适量水，加5克精盐，然后将菜花在盐水内泡10分钟，捞出，再用清水洗净后，切成
小朵花，放沸水锅内焯熟即捞出，沥水晾凉，放盘内加入精盐、味精拌匀腌10分钟。
　　③将海米洗净，用热水泡发后，切成碎末，撒在菜花上，淋上香油即可食用。
　　【：京拌芹菜叶】　　原料芹菜叶500克，酱油25克，醋25克，白糖10克，香油、味精、辣椒油各
少许。
　　做法　　将芹菜叶洗净，用开水焯一下，切成碎段，再用酱油、醋、白糖、香油、味精拌匀，放
点辣椒油即可。
　　【虾油拌芹菜】　　原料芹菜500克，虾油、红辣椒少许，盐、味精、醋、白糖适量。
　　做法　　将芹菜择洗干净，切成段，再用开水焯一下，控干水分装盘。
将红辣椒切成丝，加虾油、调料浸泡芹菜段即可。
　　【凉拌青辣椒丝】　　原料青辣椒250克，酱油、醋各25克，盐5克，味精、香油各少许。
　　做法　　将青辣椒洗净去掉蒂和子，用开水焯一下，沥去水分，切成丝装盘，放入酱油、醋、味
精、盐，再淋上香油，拌匀即成。
　　【青辣椒拌甘蓝丝】　　原料青辣椒500克，甘蓝150克，蒜末、葱丝、盐、味精、酱油、醋、花
椒油、虾皮少许。
　　做法　　先将青辣椒、甘蓝洗净，切成丝装盘，再放蒜末、葱丝、盐、味精、酱油、醋、花椒油
、虾皮，拌匀即可。
　　【油拌香菜】　　原料香菜500克，葱、香油、盐少许。
　　做法　　将香菜洗净切成段，把葱切成丝，把香油、盐与香菜段、葱丝拌匀即可。
　　【韭菜拌豆芽】　　原料嫩韭菜250克，豆芽250克，花椒油、盐适量。
　　做法　　韭菜洗净切段，豆芽洗净后焯一下，与韭菜一起装盘，再加花椒油、盐，拌匀即可。
　　【麻酱拌小萝卜】　　原料小萝卜500克，胡萝卜100克，麻酱、香油、精盐、醋各适量。
　　做法　　①将小萝卜、胡萝卜去毛根及缨叶，在流水下用毛刷彻底刷洗干净，切成细丝，放在盘
内。
　　②在麻酱里放入精盐，用凉开水调匀，浇在萝卜丝上，淋上香油、醋，拌匀，即可食用。
　　【葱油莴笋丝】　　原料莴笋500克，素油20克，葱花5克，精盐7克，白糖20克，味精少量。
　　做法　　①将莴笋去皮，洗净，切丝，放入盘中，加精盐腌1小时，沥去盐水。
　　②将葱花撒在莴笋上。
　　③将烧热的素油倒在葱花上，再加入味精、白糖拌匀即成。
　　【莴笋拌豆腐皮】　　原料豆腐皮150克，莴笋丝250克，香油、辣椒油、味精、盐、酱油、白糖
、醋、葱丝、姜丝少许。
　　做法　　①豆腐皮切成细丝，用开水连续焯2次，再用开水泡着，用时捞起沥干。
　　②莴笋丝用盐腌一下，挤去水分。
将豆腐皮、莴笋丝放入盆中，加姜丝、葱丝、白糖、醋、酱油、味精、辣椒油、香油拌匀装盘即可食
用。
　　【炝辣三丝】　　原料　莴笋500克，黄瓜250克，精盐25克，鲜红辣椒200克，葱5克，姜3片，
醋10克，花椒油25克。
　　做法　　将莴笋剥去皮洗净，直刀切成丝；黄瓜洗净切丝；鲜红辣椒也切成丝装盘。
撒上精盐、醋拌匀，放上葱、姜，炝上花椒油即成。
　　【蜜汁笋片】　　原料莴笋500克，白糖50克，蜂蜜15克，盐少许。
　　做法　　将莴笋洗净去皮，放盐水中腌一下，取出控干水分，切成片，再改切成梳子花刀装盘。
把白糖和蜂蜜混合，调成蜜汁，倒在笋片上拌匀，1小时后即可食用。
　　【五香蒜苔】　　原料　蒜苔500克，五香面、花椒油、盐、味精各适量。
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　　做法　　先将蒜苔择洗干净，切成段，用开水焯一下捞出装盘，再放五香面、花椒油、盐、味精
，拌匀即可。
　　【拌五香二丁】　　原料蒜苔500克，黄豆150克，大料、花椒、五香面、盐、味精、辣椒油各适
量。
　　做法　　先将蒜苔择洗干净，切成丁，用开水焯一下捞出装盘。
再将黄豆洗净放锅中加入花椒、大料煮成五香味，熟后和蒜苔丁、五香面、盐、味精、辣椒油拌匀即
可。
　　【香油拌小葱】　　原料鲜小葱500克，精盐15克，醋15克，酱油或黄酱适量，香油1．5克。
　　做法　　将鲜小葱择去黄叶，拧(切)去根须，洗净控干。
直刀切成五分长段，先撒上精盐拌匀盛盘，再倒人醋、酱油、香油调匀即成。
　　【糖醋萝卜丝】　　原料萝卜．500克，葱白25克，白糖25克，醋30克，精盐5克，香油2．5克，
味精少许。
　　做法　　将萝卜削去根、须、蒂缨，洗净，剖成两半，直刀切成片，再切成细丝，撒上少许精盐
放在调盘里备用；葱白也切成细丝。
再将盘中的萝卜用凉开水冲洗一遍，控掉水分，同葱白丝一起倒入调盘里。
最后将白糖、醋、精盐、香油、味精(用热水化开)调入，装盘即成。
　　【海蜇拌萝卜丝】　　原料海蜇100克，萝卜250克，生姜丝10克，葱丝10克，酱油5克，白糖15克
，醋10克，香油25克，精盐5克。
　　做法　　海蜇洗净用清水浸泡三四小时，剥去表层红膜，切成细丝，再用温开水焯一下。
萝卜洗净切成细丝，用精盐腌约半小时，挤出水分，和海蜇丝拌在一起，再加上生姜丝、葱丝、酱油
、白糖、醋、香油拌匀即成。
　　【花生米拌萝卜干】　　原料　胡萝卜干150克，炒花生米50克，葱白25克，酱油25克，辣椒油25
克，白糖10克，精盐15克，醋10克，味精少许，花椒面5克。
　　做法　　将胡萝卜干洗净，控去水分，直刀切成三分见方的小块；花生米去衣，切成同萝卜干一
样大小的颗粒；葱白也切成同样大的颗粒。
这时将胡萝卜块、花生米粒、葱白粒放人盆里加精盐拌匀，最后将所有调料一起拌入，入味后装盘即
成。
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编辑推荐

　　做法类，原料类，功效类，其他类，食材普通好吃好做，省钱实用，营养美味。
　　《新编百姓家常菜2000例：厨艺绝招一本全》内容丰富、分类清晰、查阅方便。
为了能够给读者提供更多更好的菜谱文字资料，编者忍痛割舍了很多精美的图片资料，这也是《新编
百姓家常菜2000例:厨艺绝招一本全》与一些菜谱的最大不同之处。
　　全书精心选编了2000例南北风味的家常菜，每道菜都各具特色，在原料、做法上也都有详细、准
确的说明和讲述。
为了给大家提供更多的烹饪便利，编者尽可能用通俗易懂的语言，有意去掉一些专业的烹饪词汇，用
大家更易理解的说法介绍，让您在实际的操作中更加得心应手、方便快捷。
《新编百姓家常菜2000例:厨艺绝招一本全》最大的特点是强调了"好吃、好做、实用"，能够让大家看
得懂、做得出。
　　家常菜是中国菜的源头，也是地方风味菜系的基础。
找寻中国菜的根源就从家常菜开始。
　　家常菜是家庭日常制作、食用的菜肴。
“一方水土养一方人”。
家常菜因地理位置、物产、生活习惯和饮食爱好的不同，形成了东南西北中各自风味的不同基础，经
过发展与提升，成为中国菜的不同菜系。
　　分做法类，原料类，功效类，其他类。
食材普通，好吃好做，省钱实用，营养美味。
　　书中精选出的家常菜，兼有南北风味，这些菜肴历经百年传承延续，堪称百吃不厌。
包括凉菜、热菜、羹汤三大门类，蔬菜、禽蛋、水产、畜肉四大品种，原辅料、调味料分量具体精确
，制作方法明确有序，菜肴的特点交代清晰，即使厨事技艺不精者，也可据此烹饪出色香味俱佳的菜
肴。
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