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部分菜 的做法

主 席 吃 的 菜 的 做 法 ， 和 现 在 的 习 惯做 法 差 不 多 ， 只 不 过 菜 的 用

量 、 调 味品 的 使 用 和 烹 调 方 法 上略有 细 微 的 差 别 ， 这主要是 遵循 主 席

的 口 味、 饮食 习 惯和营养搭配。 有 以 下 几 个方 面 须 着 重说明 一 下 :

首 先 ， 炒 菜 用 的 油 ， 如 没 有 特 殊 情 况 ， 按 主 席 指 定 的 食 用 油 配

比 ， 即 植物 油 与 猪 油 7:3 熬 制 的 混合 油 ; 做饭 用 的 高 汤 ， 是 鸡 加 带 肉 的

大 骨 头 熬制 的 汤 ; 少 用 酱 油 ， 必 不 得 已 几 滴 而 已 ; 很 少 用 味精。

其 次 ， 做 菜 很 少 勾 支 ， 如 必 须 勾 支 ， 很 少 一 点 ， 不 能 使 汤 汁 粘

稠 。

再 次 ， 做饭用 盐 的 量 ， 一 天 不 超 过 三钱 ; 蔬 菜 以 清 淡 为 主 ， 肉 类

遵从成鱼淡 肉 的 原 则 。

最后 ， 主席喜欢吃葱 姜蒜 ， 根据 不 同 的 菜放 不 同 的调 味品 。

当 时 ， 为 了 让 主 席 吃 好 ， 我 们 每 天 尽 心 尽 力 ， 想 方 设 法 调 剂 伙

食 ， 根据 什 么 季 节 吃 什 么 ， 还要根据 主 席 的 身 体 健 康 状 况 、 精 神 如

何 、 工作 情 况 、 睡 觉 多 少 、 吸 烟 多 少 等 综 合安排每一餐 。 每 餐 虽 然 只

有 四 菜 一 汤 ， 但 关 系 到 主 席 的 健 康 和 工 作 ， 责 任 重 大 。 无论是 买 菜还

是做饭 ， 我们 都 格 外精心 、 认真 ， 做饭的 各 个环 节 都 不 九许 出 错 ， 要

做到 食 品 来 源 清 楚 ， 绝 对保证安 全 可靠 、 无 误 。 这 些 和 以 上 几 点做饭

需要注 意 的 事 项 ， 就是人 民 领 袖 毛 主 席 吃 饭 的 " 特 殊 " 之 处 ， 也是亿

万人民无 比 崇 敬 的 毛主席 在饮食上 所 享 受 的 "特殊" 待遇。

附 表所 列 部 分 菜 的 做 法 ， 由 我 和 程 汝 明 等厨 师 共 同 回 忆 整理 ， 并

参照 该 菜 的 习 惯做 法 ， 尽量保持原 先 的 特 色 。 但是 ， 只 给 出 配料 、 基

本 步 骤 ， 无 具 体量 的 标 准 ， 读 者 可 以 在 实 际操作 中 ， 根据 自 己 口 味灵

活调整。
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附录 部分菜的做法

毛主席厨师编纂的菜谱
部分菜的做法

一 、 蔬菜类

主料、 配料 、 调料及做法
[ 主料、 配料及调料 ] 白 菜 鸡脯肉 姜 胡椒粉 盐 各适量
[ 做法 ]

1 .选老母鸡的鸡脯 肉 ， 用 刀 剁碎 ， 再 用 刀 背砸成 肉 泥 ， 放入
开水 中 炖 ， 撇除浮 油及杂物 ， 再加入凉 水烧开撇 出 杂物 ， 反

白 菜 | 复二至三次烧开再加凉 水 ， 直至鸡 肉 聚成饼 ， 汤 汁 浓 ， 颜 色
清汤 | 微黄 ， 把鸡 肉 捞 出 ， 鸡汤备用 。

2 将 白 菜洗净切成 长 条 ， 烨去生味， 捞 出 备用 ; 姜 用 刀 咯拍
切块。
3.在容 器 中 加入鸡汤 、 姜和烨过水的 白 菜 ， 一块放入锅 中 蒸
20分钟左右 ， 白 菜软生兰 时取 出 ， 调入 盐 、 胡椒粉即可。

序号 | 菜名

1 

[ 主料、 配料及调料 ] 白 菜 鲜蘑 混合油 葱 生姜 高 汤 盐 各
适量
[ 做法 ]

油炯 I

1 将 白 菜 、 鲜蘑洗净 ， 切块待用 ; 葱切花 ， 姜切丝。白 菜 1 2 .炒锅注入油 ， 先将姜爆香 ， 再倒入 白 菜 、 鲜蘑 ， 煽炒至八

成 熟 。
3.加入 高 汤 ， 撒上葱花 ， 将 白 菜炯 熟 ， 出 锅前调入适量 的 盐
即 可。

2 

[ 主料 、 配料及调料 ] 百合 ( 兰 州i 产 ) 芥 兰 大蒜 盐 香油
各适量
[ 做，法 ]百合 | 吵兰摘洗干净 ， 斜 刀 切成厚片 儿 ; 百合洗净 ， 剥 片 ; 蒜切

炒芥 | 门 。

且

1 2.锅 中放入清水烧升 ， 将芥兰 用 水烨一下 。
3 

3 .锅里放油适量 ， )由 热 后 ， 投入蒜 片 儿 ， 爆 出 香味 ， 将芥兰
放入锅 中 ， 翻炒至八成熟。
4.将百合放入锅 中翻 炒 ， 不要炒太 长 时 间 。
5. 出 锅之前 ， 调入盐 、 香油 ， 拌匀 即 可。
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. 
序号 莱名 主料、 配料、 调料及做法

[ 主料、 配料及调料 } 茄子 香油 小葱 姜 汁 大蒜 盐 各适量
[ 做法 ]

拌茄 1 .茄子洗净 ， 撕成条状 ， 在盘 中摆好。
4 

子 2 放入蒸锅 ， 旺 火蒸熟 ， 拿 出 晾凉待用 。
3. 大蒜 泥 、 小 葱 、 姜 汁 ， 放入茄条中拌 匀 ， 调入适量的 盐。
4.滴上香油即成。

[ 主料、 配料及调料 } 百合 高 汤 混合油 盐 各适量

烧百
[ 做法 ]

5 A口、
1 . 百合洗净 ， 剥 片 。
2锅里放一 点 油 ， 放入百合煽炒一 下 。
3.调入 高 汤 ， 娴熟 ， 出 锅前加 少许盐 即可。

[ 主料、 配料及调料 ] 黄瓜 干辣椒 花椒 葱 花 生 油 芝麻油
盐 各适量

t仓黄
{ 做法 ]

6 � 1 .黄瓜洗净切粗条 ， 抹盐少许， 掩渍 出 水。
2.炒锅放油烧热 ， 放入干辣椒炒至棕褐 色 时 ， 下花椒炒 出 香
味后挑 出 。
3 

[ 主料 、 配料及调料 ] 菠菜 大蒜 混合油 高 汤 盐 各适量
[ 做法 ]

炒 菠 1 .将菠菜洗净 ， 切根留 长叶 ; 蒜切末。
7 

菜 2 锅 里 注 油 烧热 ， 先放蒜未爆 出 香味 ， 再放入 菠 菜煽 炒 几
下 。
3. 菠菜变软时 ， 加入高 汤 ， 调入盐即可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 油 菜心 草菇 鸡油 高 汤 盐 各适量
[ 做法 ]

1 油 菜心洗净， 草菇 去蒂洗净 ， 烨水后 用 冷水浸凉 ， 捞 出 后

8 
草菇 沥净水分。
菜心 2.锅直 火上 ， 添适量 高 汤 ， 下入油 菜心 、 草菇 ， 用 盐调好口

味。
3 小 火烧三至五分钟 ， 使菜心 、 草菇烧至入味。
4 出 锅时淋些鸡油 即 可。
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序号 莱名 弩 主料、 配料、 调料及做法
[ 主料、 配料及调料 ] 油 菜 心 鸡油 火腿 混合油 盐 各适量
[ 做法 ]

鸡 油 1 .油 菜心洗净， 将头部切十 字 ， 熟 火腿切成末。
9 

菜心 2 炒锅烧热 ， 倒入油 ， 放入 菜心稍炒 ， 取 出 沥 去 油。
3 炒锅加高 汤 、 菜心烧沸 ， 用 小 火稍;除收 汁 。
4.淋上鸡油 ， 放上 火腿末， 调 盐入味即可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 紫 菜 苔 红辣椒 葱 姜 高 汤 混合油 盐
各适量

炒 菜
[ 做法 ]

10  
苔

1 .将 紫 菜苔洗净切段; 红辣椒切丝 ; 葱 、 姜切末。
2 . 炒锅烧热 ， 倒 入 油 ， 放红辣椒丝爆炒 ， 再加姜 末 、 葱 末
炒香。
3.加入 紫 菜苔段、 盐翻炒， 出 锅前加入 高 汤 即 可。

[ 主料、 配料及调料 ] 冬寒 菜 葱 姜 蒜 混合油 高 汤 盐 各适
量

炒冬
[ 做法 ]

1 1  
寒 菜

1 .把冬寒菜摘取嫩叶 、 嫩 夫 ， 并撕去 茎 上的粗皮 ; 姜 、 蒜、切
片 ， 葱切段。
2 锅烧热加 油 ， 爆香葱姜蒜 ， 放入冬寒菜略炒。
3.加入盐 、 高 汤稍垠即可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 扁豆 肉 末 蒜末 红干辣椒 香油 混合
油 料酒 盐 各适量
[ 做法 ]

1 将扁豆角掐去 两 头切长段洗净控干。
千煽 2 锅 内 放 油烧至八成热 时放入扁豆 ， 炸 至表面起皱收缩 ， 捞

1 2  
豆 角 出 沥 油。

3.锅 中 留底油 ， 将蒜末 、 肉 末炒香 ， 调入料酒 后 盛 出 。
4.锅 内 放油 ， 烧热后倒入炸过的扁 豆 ， 用 小 火煽 炒 ， 再将刚
炒好的 肉 末和蒜末倒入锅 内 ， 撒上 用 油煽好的 红千辣椒 ， 加
盐 ， 出 锅前再淋点 香 油 即 可。
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序号 菜名 主料、 配料 、 调料及做法 ， 

{ 主料 、 配料及调料 ] 芥菜 葱 姜 混合油 高 汤 盐 各适量

[ 做 法 ]

13 
炒芥 1 .将芥菜洗净 ， 切成细丝 ， 放盘 中 待 用 。

坪当rG二 2 .炒锅注 油 ， 烧 热 下 葱 花 、 姜 末爆香 ， 放芥 菜丝翻炒至八成

熟 。
3 调入 盐 ， 倒入高 汤 ， 稍 炯 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 空心 菜 蒜 葱 姜 混合油 高汤 盐 各适量

炒空
[ 做 法 ]

14  I \_;  、 主且F二 1 .将 空 心 菜洗净掐成Ji. 六 寸 长 的段 ， 待炒。

2.炒锅 内 放油烧热 ， 放入葱 、 姜 、 蒜;爆香， 加入空心 菜翻炒。

3. 出 锅前调入 盐 、 高 汤 ， 稍炯 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 圆 白 菜 葱 姜 盐 混合 油 花椒 高 汤 各
适量

[ 做法 ]
炒 圆

1 5  
白 菜

1 圆 白 菜 叶 ， 洗净切 菱形 ， 姜葱切末 。

2.锅 中 加 油 烧 热 ， 加入花椒炒 出 香味后捞 出 ， 然 后放入葱姜

未爆香 ， 放入 圆 白 菜 ， 炒至稍软后 ， 加盐。

3. 出 锅前调入 高 汤 即 可。

{ 主料 、 配料及调料 】 绿豆 芽 红辣椒 花椒 葱 姜 混合油 高

汤 盐 各适量

[ 做法 ]

炒主录 1 .将绿豆 芽 洗净 ， 葱切段 ， 姜切丝 。
1 6  

豆 芽 2 炒锅放油烧热 ， 放花椒 ， 颜 色 变 黑 时捞 出 ， 再放入姜 丝 、
红辣椒爆香。
3 

4. 出 锅前调入 高 汤 、 盐和醋即可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 黄豆 芽 干辣椒 花椒 葱 高 汤 盐 各适量

生蝙
[ 做法 ]

1 7  黄 豆
1 .黄 豆 芽 去根 ， 洗净 ， 葱切段待 用 。

芽
2 炒锅烧热放 油 ， 下 干辣椒 、 花椒， 花椒 变 色后 捞 出 ， 下 豆

芽煽炒。
3 放入盐、 葱段翻炒， 再加入 高 汤炯至入味 ， 元豆腥味即可。
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序号 莱名 主料、 配料、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调料 ] 鲜马 齿 克 蒜 末 葱 花 姜 末 混合油 盐

各适量

炒马 [ 做法 ]
1 8  

齿芜 L 马 齿克摘洗干净 ， 掐段备用 。

2.炒锅放油 烧热 ， 下 葱 花 、 蒜 末 、 姜末煽香 ， 下 马 齿克翻炒

至刚 断 生 ， 加入盐炒 匀 即 成。

[ 主料 、 配料及调料 ] 木耳 菜 大蒜 混合油 高 汤 盐 各适量

炒木
[ 做法 ]

19  
耳 菜

1 木耳 菜洗净 ， 捞 出 沥 水 ， 蒜切成未备用 。

2 炒锅放 火上 ， 倒 入 油 烧热 ， 放入蒜 未炒香 。

3 放入木耳 菜 、 盐 稍 炒 ， 浇入 高 汤 ， 出 锅 即 可。

{ 主料 、 配料及调 料 ] 生 菜 蒜 末 混合 油 生毛 油 胡 椒 面 高 汤
|

盐 各适量

炒生 [ 做法 ]
20 

菜 L把生 菜 留 嫩叶 ， 清洗干净。

2 炒锅 加 热 放 油 ， 放 蒜 未 炒 香 ， 加 生 菜 、 生毛 油 、 胡 椒 面 翻

炒 ， 变 软后 加入 高 汤 ， 调入盐 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 商 高 蒜 未 高 汤 盐 各适量

素 炒
[ 做法 ]

21  
芮 葛

L 商 葛 去根摘洗干净 ， 整棵待用 。

2.热锅放 油 ， 先入蒜未 炒 香 ， 再加入商 葛 、 盐翻炒。

3. 甫 葛 八成 熟 时加入 高 汤 ， 调入盐 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 雪 里 丢在 五花 肉 姜 末 蒜 末 红辣椒未

料酒 豆豆支 盐 各适量

炒雪
[ 做法 ]

22 
里获

1 . 雪 里接洗净 ， 挤 干 水 分切小段备 用 ; 五花 肉 剁碎备 用 。

2 叫

花 肉 末 、 料酒 炒至 变 色 ， 加入雪里蔡段翻炒。

3 出锅 前调 盐入味 即 可 。

www.mzdbl.cn



主浸在生拿费1我

序号 菜名 主料 、 配料、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调料 } 紫 克 莱 蒜 末 混合油 高 汤 鸡 油 盐 各

适量

炒克
[ 做 法 ]

23 
菜

1 .将克菜洗净 ， 整棵待 用 。
2.炒锅倒 油加热 ， 放入蒜未炒香。

3.放入克 菜 ， 炒至软嫩 ， 略有汤 汁 时 ， 放入 高 汤 、 盐 ， 出 锅

前淋上鸡 油 即 可 。

{ 主料 、 配料及调料 ] 小 白 菜 葱 姜 混合油 高 汤 盐 各适量

炒小
[ 做 法 ]

24 
白 菜

1 小 白 菜洗净 ， 留 整叶 ， 葱姜切碎。

2 炒锅放油加 热 ， 爆香葱姜 ， 加入小 白 菜翻炒。

3 小 白 菜八成熟 时加 高 汤 ， 调入盐稍 炯 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 湖 南豆豆支 小 红辣椒 混合油 各适量

豆豆支
[ 做法 ]

25 炒辣
1 将 小辣椒洗净切段 ， 豆豆支加三分之一 水泡开待用 。

4奴 2 将辣椒段倒入 干 炒锅 中 煽 炒 ， 待辣椒 变软后 铲 出 。

3 炒锅 刊由 ， 烧 热 后 炒 香 豆 妓 将 煽 好 的 辣椒段倒 入 锅 l
中 ， 炒 匀 后 出 锅 即 可。

干煽
[ 主料 、 配料及调料 ] 小 青椒 红油 料酒 盐 各适量

26 小 青
[ 做法 ]

1 .把 小青椒投入干锅 中 蝙软。丰奴
2.放入红 油 、 料酒 、 盐翻炒， 小 青椒干香 滋 润 就 可 出 锅 。

[ 主料 、 配料及调料 ] 小 青椒 豆豆支 香油 各适量

火烽
[ 做法 ]

27 
青椒

1 . 小 青椒清洗干净 、 捞 出 沥 水。

2 干锅烧热 ， 将小 青椒倒 下去慢 火 烘 培 ， 香软时加豆豆支 香 油

稍 炒 即 可。

{ 主料 、 配料及调料 ] 小 青椒 混合油 盐 蒜 糖 各适量
i由 煎 [ 做法 ]

28 小 青 1 .把 小 青椒洗净 ， 蒜 瓣捣成泥。
非钗 2 .炒锅倒 油烧热 ， 放 入 整只 辣椒煎至表面起泡 时 ， 放入 盐 、

蒜 泥和糖翻炒入味 即 可 。
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同哇一干部处墓的做法

序号 莱名 R 主料、 配料、 调料及做法
{ 主料 、 配料及调料 ] 油 菜 混合 油 葱末 姜末 高 汤 盐 各适

量

烧油
[ 做法 ]

29 
菜

1 油 菜洗净沥 干 ， 整棵切四瓣。

2.炒锅放油 ， 旺 火烧 热 ， 加入葱 、 姜 末;爆 香 ， 放入油 菜 ， 炒

拌均 匀 。

3. 油 菜炒至八成 熟 时 加 盐 、 高 汤 ， 稍 炒 即 可 出 锅 。

[ 主料 、 配料及调料 ] 洋葱 西 红柿 胡 椒粉 牛 肉 汤 黄 油 面

粉 盐 各适量

葱 头
[ 做法 ]

30 1 . 洋 葱 、 西红柿洗净切块。
汤

2 . 炒锅 加 黄 油 烧 热 ， 加 少 量 面 粉稍 炒 ， 再 下入 洋 葱 、 西 红

柿 。

3. 西 红柿 出 汁 时 ， 加入牛 肉 汤 、 胡 椒粉 ， 调 入 盐 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 冬瓜 葱 姜 混合油 高 汤 胡 椒面 盐 各

适量

冬瓜
[ 做法 ]

3 1  
清汤

1 .冬瓜去 外 皮 ， 去 靠瓜 、 籽 ， 洗净后 先切成 大薄 片 。

2.炒锅加 油烧热 ， ;爆 香 葱 姜 ， 加入冬瓜 片 稍炒。

3.倒 入 高 汤 ， 大 火烧 开转 小 火 炖 至冬瓜软 烂 ， 调 盐入味 ， 撒

上 胡 椒 面 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 冬笋 轩县豆瓣 冬菇 胡 萝 |、 葱 姜 辣

椒 大蒜 料酒 高 汤 盐 各适量

[ 做法 ]

干烧
1 冬笋 、 冬菇 、 胡 萝 i、 洗净切;在刀 块 ， 葱姜蒜切末 ， 冬菇 、

32 
冬笋

胡 萝 下 开水 中 煮透捞 出 。

2.炒锅倒 油烧 热 ， 放冬笋略炸 捞 出 。

3 炒锅 留 油 烧 热 ， 下 葱 姜 蒜 处锅 ， 放 豆 瓣 炒 出 红 油 ， 加 料

酒 、 高 汤 、 盐 ， 再投冬笋 、 冬菇 、 胡 萝 |、 。

4 .烧开后 用 小 火t畏 ， 中 火收 汁 ， 至 汁尽油 清 时 即 可。
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序号 莱名 主料、 配料、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调料 ] 雪 菜 竹 笋 猪 肉 混合油 糖 料酒 高 汤

葱 姜 酱 油 淀粉鸡蛋清 盐 各适量

[ 做法 ]
雪 菜 1 . 雪 菜洗净用 盐腾好切碎 ; 竹笋切丝过 水去除涩味 ; 猪 肉 切

33 
笋丝 丝加料酒 、 几滴 酱 油 、 极 少 淀粉 、 少许鸡蛋清抓匀 。

2.起油锅爆香葱姜 ， 滑 熟 肉 丝 ， 盛起备用 。

3.油锅 内 下 雪 菜翻炒片 刻 ， 倒入笋丝翻炒后 加 高 汤稍炯 。

4 .最后加入 肉 丝 、 糖 ， 调整成味 ， 炒 匀 后 盛盘 即 可 。

[ 主料 、 配料及调料 ] 苦瓜 大蒜 小 葱 混合 油 豆豆支 辣椒油

盐 各适量

煎苦
[ 做 法 ]

34 
瓜

1 苦瓜洗净去里面硬皮 ， 切 圆 形 或压扁切四 方块 。

2.炒锅加油烧热 ， 下入苦瓜煎 至 两 面 主金黄 色 。

3.放入 大 蒜 片 ， 盐 、 辣椒油 、 豆妓和水炯入味 ， 收千 汁 ， 撒
上 葱 花 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 葫 芦 鸡 油 葱 姜 混合 油 盐 各适量

鸡 油
[ 做法 ]

35 1 . 葫 芦 去 皮斜 刀 切 大 片 ， 放入沸水 中 烨至半熟 。
葫 芦

2.锅 中 注 油 ， 烧热后爆香葱姜 ， 加入烨好 的 葫 芦 ， 出 锅前加

上盐调味 ， 淋上鸡 油 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 瓢菜 鸡 油 鲜蘑菇 混合油 姜 葱 高 汤

盐 各适量

鸡油
[ 做法 ]

36 
瓢 菜

1 .瓢 菜 、 蘑菇洗净 ， 瓢 菜 十 字 刀 切4块 。

2 .炒锅 内 注 油 ， 烧至八成热 ， 爆 香 葱 花 、 姜 片 ， 再放瓢 菜 、

蘑菇 ， 用 旺 火稍炒。

3 出 锅前加入 高 汤 ， 调 入 盐 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 萝 卡 葱 姜 盐 混合 油 高 汤 各适量

烧萝
[ 做法 }

37 
卡

1 萝 卡 洗净后切块 ， 冷 水 下 锅 煮 开取 出 。

2.炒锅烧热放油 ， 爆香葱姜 ， 倒 入 萝 卡 稍 炒 ， 加 高 汤 、 调 入

盐 ， 烧至烂 熟 即可。
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附录 部分菜的做法

序号 莱名 r 主料、 配料、 调料及做法 、
[ 主料 、 配料及调料 ] 菜花 混合油 葱 香油 干淀粉 料酒 高

汤 盐 各适量

烧 菜
[ 做 法 ]

38 
花

1 .将料酒 、 盐 、 干 淀粉放入碗 内 ， 调 成 艾汁 备用 。

2 把水烧开倒入 菜花 ， 煮 七 层 熟捞 出 ， 控水备用 。

3 .锅 内 加 少 许 油 ， 将 葱 花略煽 后 ， 放入 菜 花 ， 倒 入 一 点 支

汁 ， 翻 炒均 匀 ， 加，或 高 汤 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 芹 菜 辣椒 葱 姜 混合 油 盐 各适 量

[ 做法 }

始 芹
1 . 芹 菜 去 叶 、 根 ， 撕去老筋 ， 洗净 ， 用 斜刀 切成段。

39 
菜

2 锅 内 烧开 水 ， 将 芹 菜迅速余水 ， 取 出 放入冷水 中 浸 泡 ， 冷

却 后 沥 净水 ， 加入盐拌 匀 即 可。

3 炒锅烧热 注油 ， 投入千辣椒 稍 炸 ， 加入葱姜爆香 ， 再 加 芹

菜 炒 匀 即可 。

[ 主料 、 配料及调料 ] 荷 兰 豆 葱 姜 大蒜 混合油 高 汤 盐 各

适量
烧荷 [ 做法 ]

40 二二J. 立' 
1 荷 兰 豆洗净去 蒂 和 筋 ， 姜蒜切片 ， 葱切碎。

2.炒锅烧热 注 油 ， 爆香姜 、 葱 、 蒜 。

3 下荷 兰 豆 ， 炒 匀 至 熟 ， 起锅前加入 高 汤 ， 调入盐 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 豌豆 苗 葱 姜 蒜 料酒 混合 油 高 汤 盐

各适量
生煽 [ 做法 ]

41  
豆苗 1 .嫩豌豆苗 ， 洗净沥 干 ， 蒜切片 ， 葱姜切丝 。

2.炒锅烧热 注 油 ， i爆 香葱姜蒜 ， 倒入豌豆 苗 、 调入料酒 、 盐

稍 炒 ， 出 锅前加入 高 汤 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 葳菜 辣椒 葱花 混合油 高 汤 盐 各适量

[ 做法 ]

素 炒
1 .葳 菜去 老 叶柄 ， 洗 净 ， 放入沸 水 中 烨一 下 ， 捞 出 沥 水 ， 斜

42 
展 菜

刀 切长段。
2 .炒锅烧热 注 油 ， 放辣椒稍 炸 ， 下 葱花爆 香 ， 加入葳 菜 旺 火
快炒。
3. 出 锅前调入 高 汤 、 盐 ， 炒至入味 即 可。
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序号 莱名 '伊艺 主料、 配料、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调料 ] 大蒜 味精 香 油 盐 各适量

蒜 泥
[ 做法 ]

43 
1 将 大蒜 去 皮捣碎成泥状。

2.加入一点 凉 白 开 ， 调 入一点味精 、 盐 、 香 油 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 蒜 泥 红辣椒 味精 香 油 盐 各适量

蒜泥 { 做法 ]
44 

辣椒 1 .将大蒜 去 皮 ， 红辣椒切碎 ， 一起捣碎成泥状 。

2.加入一点 凉 白 开 ， 调入味精 、 盐 、 香 油 即 可 。

[ 主料 、 配料及调料 ] 盖 菜 干辣椒 姜丝 混合油 高 汤 盐 各

适量

素炒 [ 做法 ]
45 

盖 菜 1 .盖 菜 清洗干 净 ， 去 青 叶 留 绿 帮 切段 ， 干辣椒与 姜切丝 。

2.炒锅加 热 注 油 ， 炒香干辣椒和姜丝 ， 下盖 菜翻炒。

3 

[ 主料 、 配料及调料 ] 西 葫 芦 青红椒 葱 姜 蒜 混合油 高 汤

盐 各适量

烧西
[ 做法 ]

46 
葫 芦

1 . 西 葫 芦 洗净切块 ， 加 少许盐腾制 片 刻 ， 青红椒掰块 。

2 . 炒锅烧 热 倒 油 ， 加入 姜 末 、 葱、段 、 蒜、 片 ;爆 香 ， 但IJ 入 西 葫

芦 、 青红椒翻 炒。

3.倒 入 高 汤 大 火翻炒均 匀 ， 调入盐即可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 孤子 葱 姜 蒜 混合油 高 汤 盐 各适量

[ 做法 ]

烧害民 1 .{i瓜子洗净刮 去 外皮 ， 切薄 片 ， 大蒜切片 。
47 

2 . 炒锅烧热倒 油 ， 加入姜末 、 葱段 、 蒜 片 爆香 ， 倒入4瓜子翻子

炒。

3.抓子 快 熟 时 ， 调入 盐 ， 倒 点 高 汤 ， 稍 炒 即 可。
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附录 部分菜的做法

序号 | 莱名 主料、 配料、 调料及做法
[ 主料、 配料及调料 ] 太 古菜 葱 姜 混合油 高 汤 盐 各适量

1 [ 做法 ]
炒 太 |
J | 1 .将 太古菜洗净切开 ， 去筋 。
古 菜 |

1 2 .炒锅烧热倒 油 ， '爆香姜末 、 葱段 ， 加入 太 古 菜翻炒。
3.快熟 时加入 高 汤 ， 调入盐即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 芦笋 鸡蛋 混合油 高 汤 盐 各适量

1 [ 做法 ]
芦 笋 |

49 1 → 1 1 .芦笋洗净切斜刀 ， 鸡蛋加水搅拌均 匀 。
1 2 .炒锅烧热加，是 油 ， 放入芦 笋蝙炒一下。
3 加入 高 汤 ， 打入蛋花 ， '烧开调入盐即可。

[ 主料、 配料及调料 ] 山 药 芦笋 小葱 混合油 香油 高 汤 盐
各适量
[ 做法 ]

炒双 1 1 将 山 药 洗净去皮 ， 切条块 ; 芦 笋洗净 ， 去掉根部 老 皮切
脆 | 段 ; 香葱切段。

50 

52 
辣椒

2.将山 药 、 芦笋分别 烨水过凉待用 。
3 .炒锅 烧热放油 ， '爆香葱段 ， 下入 山 药 、 芦笋炒匀 ， 再放入
盐 ， 高 汤收汁 ， 出 锅 时淋上香油 即可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 南瓜 大蒜 豆豆支 姜末 高 汤 盐 各适量
[ 做法 ]

烧 南 1 1南瓜洗净去皮 、 瓢 ， 切块。
瓜 1 2 大蒜 瓣 用 油煽成浅黄 色 ， 豆豆支剁 碎备用 。

3 炒锅烧热倒 油 ， 下姜末、 豆豆支炒香 ， 加 高 汤 ， 放南瓜块。
4 4、 火烧一会儿 ， 放蒜瓣 、 盐 ， 将南瓜烧透即可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 纯红辣椒粉 芝麻油 花生油
[ 做法 ]

1 . 纯红辣椒粉放入容 器 中 ， 倒入凉香油 ， 使辣椒粉吃透。
2.锅 内 倒入花生 油烧开， 倒入拌好的 花椒粉 ， 边倒 边搅， f!p

成极红辣椒油。

油

5 1  
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二、 猪 肉 类

序号 莱名 主料 、 配料、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调料 ] 五花 肉 葱 姜 料滔 桂皮 大料 混合油

糖 盐 各适量

[ 做法 ]
1 五花 肉 洗净 ， 擦干 水 ， 锅烧 烫 ， 将 五花 肉 带 皮 的 一 面 紧 贴

锅 烫成焦黄 色 ， 取 出 放入 凉 水 中 浸 泡 ， 再用 小 刀 刮 净 ， 猪皮

呈 洁 白 状 ， 再切成 大 小 适 宜 的 方块 。

2 锅里加水 ， 放姜片 、 葱段 、 料酒 烧 开 ， 把 肉 倒入开水里烨
红烧 一 下 ， 去除杂物 、 异味 ， 再捞 出 放入凉 水 中 洗净 、 浸透 ， 沥

肉 干水待·用 。
3.锅烧热放适量油 、 白 糖 ， 炒好糖 色后放入五花 肉 ， 不停地

煽炒。
4. 当 肉 逐渐 变 红 ， 浮 油渗 出 ， 肉 开始 变软 ， 四 角 塌 下 ， 色泽

均 匀 时 ， 再放入生姜 、 大料 、 桂皮 、 大 葱 、 料 酒 ， 加 开 水 大

火烧开!?p 改 小 火 ， 炯 半 小 时后 收 汁调 盐入味。 I
5. 出 锅 时 色 泽红 亮 ， 夹起 时 富 有 弹性 ， 吃 到 嘴 里 既 烂 又 有咬 l

头 ， 肥 而 不腻。

[ 主料 、 配料及调料 ] 五花 肉 马蹄 鸡 蛋 花椒 大 白 菜 料酒 |
葱 姜 盐 各适量

[ 做法 ]
:青炖 1 五花 肉 去皮切成米粒 大 小 ， 生马蹄去 皮切成 同 样粒状。

2 狮 子 2 . 将 肉 丁 装 入 容 器 中 ， 打 上 鸡 蛋 清 ( 一 斤 肉 加 两 个 鸡 蛋 l

头 清 ) ， 加入花椒 、 葱姜j色 的 水 、 料酒 和 盐 不停地朝 一 个 方 向

搅拌 ， 再加入马蹄拌 匀 ， 用 力 团 成 团 。
3.将 团 好 的 生狮子 头放入 开 水 中 ， 上 面 盖 上 大 白 菜 叶子 ， 小

火炖50分钟 即 可。

{ 主料 、 配料及调料 ] 猪腰子 蛋清 蒜茸 葱 料酒 混合油 水

淀粉 糖 醋 花椒水 盐 各适量

炒腰
[ 做法 }

3 ;{.ι ... 1 .猪腰去旅筋 ， 改花刀切薄 片 ， 用料酒 、 蛋清、 水淀粉抓匀 。
2.在碗里 用 葱 、 盐 、 料酒 、 花椒水 、 醋 、 水淀粉 、 糖 、 蒜 末

兑成味汁 。
3 .油烧开 ， 放入腰片 爆 炒 ， 倒入调味 汁 ， 翻 炒 即 可。
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附录 部分菜的做法

序号 菜名 百 主料、 配料 、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调料 ] 猪肚 鸡汤 蛋清 面粉 碱 混合 油 大 葱、

姜 大蒜 料 酒 水淀粉 胡 椒 面 花椒 醋 糖 盐 各适量

[ 做法 ]
1 .肚 头 切开去 油 ， 先 用 面 洗 ， 再 用 碱洗 ， 最后 用 醋洗 净 ， 改

爆肚 花 刀 ， 切小块。
4 

头 2.肚块 中 放入适量鸡蛋清 、 7]<.淀粉、 料酒 、 胡 椒面抓匀 。

3.在碗里加入葱 、 盐 、 料 酒 、 花椒水、 醋 、 水淀粉、 鸡 汤 、
糖兑成味汁 。
4.锅 内 注 油 大 火烧 开 ， 放入肚块;爆炒 ， 倒入调味 汁 ， 翻炒f!r

可 出 锅。

[ 主料 、 配料及调料 ] 五花 肉 干 笋 鲜红椒 青蒜 豆瓣酱 湖
南豆豆支 混合 油 盐 各适量

[ 做法 ]

炒 回 1 .五花 肉 洗净开 水 煮 至 六 七 成 熟 ， 捞 出 切薄 片 ; 鲜红椒、 笋
5 

锅 肉 均切成片 ， 青蒜、斜切成小段。

2.锅 内 放 油 烧热 ， 下 入五花 肉 片 蝙炒 出 油 。

3. 下 入 笋 片 、 豆豆支 、 鲜红椒、 豆瓣酱炒透 ， 加 盐 、 青蒜略炒

即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 肘子 肉 葱 姜 大料 挂皮 料酒 糖 盐
各适量

[ 做法 ]
红烧 1 .肘子 煮 至八成熟捞 出 ， 表面抹上一 层糖水 ， 放到 油锅里 ，6 
肘子 炸 至皮 上 有 小 泡 呈 深红 色 时 ， 即 可捞 出 。

2 锅 内 炒好 糖 色 ， 放 入 肘 子 ， 加 适 量 开 水 ， 放 上 葱 段 、 姜

片 、 大料、 桂 皮 ， 调入盐 、 料酒 ， 大 火烧开 小 火炖至入味。

3 出 锅 前挑 出 葱姜蒜 、 大料 、 桂 皮 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 猪排 骨 黄豆 芽 葱 姜 大料 料酒 混合
油 盐 各适量

豆 芽
[ 做法 ]

7 
排 骨

1 .猪排骨洗净切块 ， 用 开水烨一 下 。

2. 黄豆 芽 洗净去除根须 烨水 ; 葱姜洗净 ， 葱切段 ， 姜切片 。
3 凉 水 中 加入排骨 、 黄豆 芽 、 葱 、 姜 、 料 酒 、 大料， 调好盐
味 ， 炖至 肉 烂 汤 浓 即 可。
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毛泽东饮食趣谈

序号 莱名 主料 、 配料、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调 料 ] 排 骨 海带 葱 姜 大料 料涌 高 汤 盐

各适量

海带 [ 做法 ]
8 炖排 1 .猪排骨洗净切块 ， 用 开水烨一 下 ; 葱切段、 姜切片 。

严同、 2.海带 用 温水泡软切片 或选用 厚 实 海带切菱形 块。

3.锅 内 放 水 ， 下 入排 骨 、 海带 、 葱段 、 姜 片 、 料酒 、 大料 ，

调好盐味， 炖至软烂能脱骨 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 猪排骨 白 萝 卡 葱 姜 大料 料 酒 高 汤
混合油 盐 各适量

萝 l、
[ 做法 ]

1 .猪排骨洗净切块 ， 用 开 水:烨一 下 ; 葱切段 、 姜切片 。
9 排骨

2.锅 内 放 高 汤 ， 下入悼过水的排 骨 、 葱段 、 姜 片 、 料 酒 、 大
汤

料 ， 调好盐味。

3 .萝 卡 切块 ， 放入 已 经 炖成 白 色 的 汤 中 ， 大 火 煮 沸 ， 改 成 中

火 炖 起 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 五 花 肉 江米 大 米 大料 辣椒 葱花 姜

未 料酒 糖 盐 各适量

[ 做法 ]

1 江米 、 大 米各半 下锅炒香后 和 大料一起磨成粗粒。

粉蒸 2.把五花 肉 洗净 ， 切厚 片 ， 用 料酒 、 葱 姜 、 大 料 、 糖 、 盐先
1 0  

肉 月奄一 下 。

3.将磨好的 米粉加 少 量水 、 料 酒 、 辣椒面 、 糖 、 姜 末混合 ，
以担不 出 水为 准 。

4 . 去掉 肉 片 上的掩制料， 在碗里或盘子里一层 肉 片 一层米粉摆

好 ， 放蒸锅 内 如0分钟左 右 ， 至 肉 生兰香溢 ， 撒上些葱花即可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 猪里 脊 肉 苦瓜 葱 花 姜 末 料 酒 混合

油 盐 各适量
肉 片 [ 做法 ]

1 1  炒苦 1 猪 肉 切 片 加料酒 、 盐 、 姜末稍腾。
JÞ-. 2 苦瓜去瓢后切片 ， 用 开水余一 下 ， 捞 出 过冷水。

3 炒锅烧热加油 ， 爆香葱姜 ， 下 肉 片 、 料 酒 炒至八成熟 时 ，

下苦瓜片 ， 加盐翻炒均 匀 后 即 可。
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附录 部分菜的做法

序号 莱名 ‘· 主料 、 配料、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调料 ] 腊 肉 湖 南 豆豆主 青蒜 辣椒 葱花 姜 末

混合油 明 油 料酒 各适量

[ 做法 ]

炒腊 1 腊 肉 洗净用 锅 蒸 一 下 ， 取 出 切 片 。
1 2  

肉 2.辣椒 、 葱姜切碎。

3.热锅 下 油 ， 爆香葱姜 、 豆跤， 放入腊 肉 、 料 酒 翻 炒 ， 变 色

后加辣椒 、 青蒜。

4.继 续 翻 炒 ， 出 锅后 淋上 明 油 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 猪里脊 肉 红辣椒 木耳 葱花 料酒 混

合 油 盐 各适量

肉 丝 [ 做法 ]

1 3  炒辣 1 .将所有 的 材料都切成丝。

fk 2. 肉 丝加入 盐 、 料酒 抓匀 ， 10分钟后 下 油锅爆炒至3成熟 。

3加入辣椒 、 木耳 ， 调 入 盐 、 糖 ， 继 续 翻 炒。

4.炒熟后撒上葱花 即 可 。

[ 主料 、 配料及调料 ] 冬笋 猪 里 脊 肉 红辣椒 葱 花 水淀粉

料 酒 混合油 盐 各适量

冬笋
{ 做法 ]

1 4  
肉 丝

1 .冬笋去老壳切丝 ， 肉 丝放入 少许盐 、 水淀粉、 料酒 稍腾。

2.炒锅加油 ， 油 温热后倒入 肉 丝滑 炒 ， 变 色后倒 出 。

3.锅 留 底 油放入冬笋 丝 煽 炒 ， 加入 肉 丝 、 辣椒翻 炒， 出 锅前

调 盐入味即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 酸 菜 猪里脊 肉 葱花 料酒 水淀粉 花

椒粉 混合油 盐 各适量

[ 做法 ]

酸菜 1 .酸 菜 洗净切丝 ， 猪里脊切丝 用 料 酒 、 水淀粉、 盐稍腾。
1 5  

肉 丝 2 . 炒锅 烧 热 加 油 ， 放入 肉 丝 煽 炒 ， 加 葱 花 后 撒入 少 量花椒

粉。

3 .待 肉 丝 变 色 后 加 入 酸 菜 丝 ， 大 火翻 炒几 分钟 ， 加 盐 调 味

即 可。
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毛泽东饮食趣谈

序号 菜名 主料 、 配料 、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调料 ] 白 肉 粉条 白 菜 鲜磨 豆 腐 肉 丸子 鹤

鸪蛋 胡 萝 卡 葱 蒜 胡 椒粉 混合油 高 汤 香 油 盐 各适量

[ 做法 ]

16  杂;除
1 白 肉 切 片 用 开水烨一 下 ， 粉条切段 ， 白 菜 、 鲜磨 、 豆腐 、

胡 萝 !、 切块。

2 沙锅 内 倒入 高 汤 ， 放入 白 肉 、 粉条 、 白 菜 、 鲜 磨 、 豆腐 、

肉 丸子 、 胡 萝 l' ， 鹤辑蛋， 调入盐 、 胡 椒粉。

3 .炒锅烧热加 油 ， '爆香葱蒜 ， 倒 入 沙锅 内 ， 一起炖 熟 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 猪脚 姜 辣椒 花椒 大料 料 酒 糖 盐 i
各适量

红烧
[ 做法 ]

1 7  
猪脚

1 .猪脚洗净剁 成块 ， 开 水 中 烨一 下 放入 凉 水 中 备 用 。

2.炒锅烧热加 油 ， 炒好糖 色加猪脚炒成 深红 色 。

3 .锅 内 倒 入 开 水 ， 再放入 姜 、 辣椒 、 盐 、 花椒 、 大 料 、 料

酒 ， 炖至 肉 烂 离 骨 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 猪五 花 肉 丰�县豆瓣 青蒜 苗 湖 南 豆豆支
混合油 盐 各适量

盐 煎
[ 做法 ]

1 8  
肉

1 青蒜 苗 洗净切段 ， 丰�县豆瓣剁 碎 ， 猪 肉 切薄 片 。

2 .炒锅直 旺 火上， 注油烧至六成热 ， 放入肉 片 反复炒至 出 油。

3.放入豆瓣炒至 油 呈红 色 ， 再放入豆豆支 、 青 蒜 苗 炒 断 生 ， 待

香 气 四 溢 时起锅 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 猪扒 洋 葱 料 酒 胡 椒粉 辣酱油 黄 油

生 菜 油 淀粉 盐 各适量

[ 做 法 ]
1 猪扒 洗 净 ， 用 刀 背拍 松 ， 再 用 刀 夫 稍 剁 ， 撒入 盐 、 胡 椒

19  
煎猪 粉 、 料酒 、 生 菜 油腾渍 ; 洋葱、洗净切丝。

.þ\ 2.在猪扒两 面 均 匀 的 裹 上一 层淀粉。

3 平底锅烧热 ， 但IJ 入适量 油 ， 烧热后将猪扒放入 ， 肃、 至 两 面

金黄 ， 至 熟 ， 就可 以 取 出 。
4 锅 内 再加入黄油烧热 ， 放入 洋 葱 稍 炒 ， 下入肃、好的 猪扒 ，

烹入辣酱油烧至入味 即 可。

，
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附录 部分菜的做法

序号 | 莱名 主料、 配料、 调料及做法

20 

[ 主料 、 配料及调料 ] 腊 肉 豆妓 红辣椒 花生油 香 菜 各适
量

清蒸 I [ 做法 ]
腊肉 I 1 腊 肉 热 水洗净 ， 切片 ， 排入扣碗内 ; 豆鼓 、 红辣椒切碎。

2 .炒锅烧热 注 油 ， 炒香豆豆主、 红辣椒 ， 浇在腊 肉 上 ， 隔水蒸
至 肉 松软即可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 芥菜 肉 末 红辣椒 蒜末 姜丝 混合油
盐 各适量
[ 做法 ]

肉 末 1 1 . 芥 菜洗净 ， 沥 干 水切碎 ， 撒上 盐 ， 用 力 搓 匀 盐 ， 使之 出
芥菜 | 水。

2.半 小 时 以后 ， 放在清水中稍洗 ， 挤干水分。
3.炒锅烧热 注 油 ， 放入 肉 末 、 蒜 末 、 姜 丝 、 料酒 炒散 ， 然后
倒入芥 菜 、 红辣椒翻炒 ， 出 锅前调 盐入味即可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 五花 肉 宁波梅干 菜 料酒 姜 高 汤 盐
各适量

梅千 I [ 做法 ]
菜烧 I 1 五花 肉 切块后烨水 ; 梅千 菜洗净泡开 ， 沥 千 水。
肉 1 2 .炒锅烧热加 油 ， 放入五花肉 、 姜丝 、 料酒翻炒。

3.倒入梅干 菜继续翻炒， 稍 出 油 时加 些 高 汤 ， 小 火盖上锅盖
闷20分钟 肉 烂即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 月巳肠 香菇 鲜笋 青蒜 混合油 姜 蒜 葱
泡红椒 千辣椒 胡 椒粉 料酒 盐 各适量
[ 做法 ]

1 .姜蒜切片 ， 葱 、 干辣椒切段 ; 香菇 洗净切块 ， 鲜笋洗净切
t 棱形 。

沙锅 |
1 2 肥肠切段 ， 先用 面搓洗， 再 用 醋洗， 最后 用 开水烨一下 。

肥肠 |I 3 .炒锅烧热 注 油 ， 放姜蒜 片 、 葱 、 泡红椒 、 肥肠 ， 炒香后倒
入沙锅 中 。
4. 沙锅 内 加入开水， 放入料酒 、 干辣椒 ， 烧沸 ， 去尽浮 沫 ，
倒入香菇 、 鲜笋一起炖熟 ， 出 锅前调入盐 、 胡椒粉， 放入青
蒜 即 可。

21  

22 

23 
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毛泽东饮食趣谈

序号 莱名 ， 主料、 配料、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调料 ] 大 白 菜 猪五花 肉 葱 姜 料酒 高 汤 盐

各适量
白 菜 [ 做法 ]

24 炖 肉 1 . 大 白 菜洗净切大块 ; 五花 肉 洗净放 汤 锅 煮 七 成 熟 ， 取 出 切
块 厚 片 。

2. 锅 内 加 高 汤 ， 放入 大 白 菜 煮 熟 后 加 入 五 花 肉 片 、 料 酒 、
葱 、 姜 ， 汤 汁 浓郁 时 调 入 盐 即 可 。

[ 主料 、 配料及调料 ] 猪五花 肉 大蒜 红 油 冷汤 酱油 盐 各
适量

蒜泥
[ 做法 ]

25 
白 肉

1 .五花 肉 洗净 ， 入 汤 锅 煮 熟切片 ， 再 用 原 汤 浸泡 至 温热 ， 捞
出 擦干水分。
2 大蒜捣碎 ， 加 盐 、 冷汤调成蒜泥。
3 将蒜 泥 、 酱油 、 红 油 兑成味 汁倒在 肉 片 上 即 可。

三 、 牛草 肉 类

序号 莱名 主料、 配料、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调料 ] 牛 百 叶 蒜 苗 红辣椒 姜 花椒水 料酒

醋 混合 油 盐 各适量

炒牛
[ 做法 ]

1 牛 百 叶洗净 ， 用 适度开水 烫 ， 去 除 黑 黄 皮后 ， 切成丝 。
百 叶

2 在碗里加入盐 、 料酒 、 花椒水 、 醋兑成味汁 。

3.锅 内 注 油 大 火 烧 开 ， 下 姜 片 加入牛 百 叶丝 、 辣椒丝 、 蒜 苗

段爆炒 ， 但IJ入调味汁 ， 翻炒即 可 出 锅 。

[ 主料 、 配料及调料 ] 牛 肉 陈 皮 香 油 红 油 干辣椒 葱 姜

蒜 花椒粉 料酒 盐 各适量

[ 做法 ]

陈 皮
1 . 牛 肉 放 开水 中 出 水后 放 凉 水 中 二次 出 水 ; 陈 皮 、 千辣椒 、

2 
牛 肉

生姜切丝 ， 葱 、 蒜切碎。
2.炒锅烧热放油加入干辣椒炒 出 辣味 ， 再 下 葱 、 姜 、 蒜 、 花
椒粉炒 匀 。
3 .放入牛 肉 、 陈 皮 丝 ， 加入 高 汤 ， 调 入 盐 、 料 酒 ， 大 火烧
开 ， 小 火炖至 肉 烂 ， 大 火收汁 ， 淋上香 油 、 红 油 即 可。
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附录 部分菜的做法

序号 莱名 主料、 配料 、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调料 ] 牛脑 山 楼 葱 姜 蒜 花椒 大料 桂 皮

料 酒 高 汤 盐 各适量

炖牛
[ 做法 ]

3 
肉

1 .牛脯放开水 中 出 水后放凉 水 中 二次 出 水 ， 捞 出 切块 。

2.炒锅烧热 注 油 ， )爆香 葱 、 姜 、 蒜 。
3 .加入 高 汤 ， 放 入 牛 腊 、 花椒 、 大 料 、 桂 皮 、 料 酒 大 火 烧
开 ， 改 小 火炖至 肉 烂 ， 出 锅前调 盐入味即 可 。

[ 主料 、 配料及调料 ] 牛 里 脊 肉 黄 油 洋 葱 生 菜 油 辣酱油

酱 油 料酒 胡 椒粉 盐 各适量

[ 做法 ]

4 
牛 肉 1 . 牛 里脊 肉 剔 掉 筋 ， 用 厚 刀 背将 肉 拍扁 ， 再用 刀 尖稍剁 ， 撒
;þ\ 上料酒 、 酱 油 、 胡 椒粉 、 生 菜油腾渍 。

2.炒锅烧热加油 ， 放牛里脊 肉 两 面 煎 透倒 出 。

3.锅里放 少 量黄 油加 热 ， 放入 洋 葱 稍 炒 ， 下 入 煎好 的 牛 里 脊

肉 、 料酒 ， 烹入辣酱 油烧 至入味即 可 。

[ 主料 叫调料 ] 牛脑 付 |、 咐 葱 姜 料酒 混合 l
油 盐 各适量

牛 肉
[ 做法 ]

5 炖 萝
1 .牛脯切块 ， 放开 水 中 出 水后放凉 水 中 冲 洗干净。

卡
2 炒锅烧热放 油 ， 放入牛脯翻炒 ， 加入 山 检 片 、 葱 、 姜 、 料
涵 。
3 加入开水大 火烧开后倒入 白 萝 卡 ， 小 火 烧至 肉 烂 ， 出 锅前

调 入盐 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 牛脯 山 药 葱 姜 料 酒 胡 椒粉 高 汤
混合油 盐 各适量

[ 做法 }

1 . 牛脑切块 ， 放开水 中 出 水后放冷水 中 冲洗干净 ， 捞 出 。
山 药 2. 山 药 削 去 外 皮 ， 洗净切块 ， 放入沸 水 中 ， 余一下捞 出 ， 沥

6 
牛 肉 水 。

3.炒锅烧热加油 ， 放入牛 肉 稍 炒 出 锅 。
4 . 沙锅 洗 净 ， 放入 高 汤 、 牛 肉 、 葱段 、 姜 块 、 料 酒 ， 中 火
烧 沸 ， 撇 去 浮 沫 ， 放 入 山 药 ， 再 炖 至 牛 肉 软 烂 ， 拣 去 葱 、
姜 ， 加入 盐 、 胡 椒粉 即 可 。
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序号 莱名 主料 、 配料、 调料及做法
[ 主料、 配料及调料 ] 牛 筋 葱 混合 油 料酒 胡 椒粉 高 汤 糖

盐 各适量

{ 做法 ]
烧牛 1 牛 筋 用 水友好过凉 ， 切条状 ， 加料酒 、 胡 椒粉 、 糖 、 盐 少

7 
筋 许抓匀 ; 葱、 白切段。

2 炒锅烧热 i主 油 ， 将牛 筋爆一下捞 出 。

3.炒锅 另 注 油 烧热 ， 爆香葱段 ， 加入 高 汤 ， 调入 盐 、 料酒 、

胡椒粉 ， 下入 牛 筋 ， 改 用 小 火烧至 筋 烂 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 牛 肉 土豆葱 姜 蒜 未 料酒 胡 椒粉 1昆

合油 高 汤 白 糖 盐 各适量

土 豆
[ 做法 ]

8 烧牛
1 牛 肉 切块 ， 放开水 中 出 水后放 凉 水 中 浸透 ， 捞 出 ; 土豆去

皮切块。
肉

2 锅 内 少放点 油 ， 放葱 、 姜 、 蒜 末炒 出 香味 ， 加入高 汤 ， 放

料 酒 、 白 糖 、 胡 椒粉 ， 倒 入牛 肉 ， ，庇 至 六 七 成 烂 时 加入 土

豆一块炖烂 ， 出 锅前加入 胡 椒 面 ， 调入 盐 即 可 。

[ 主料 、 配料及调料 ] 牛脯 咖喔粉 洋 葱 芹 菜 蒜 胡 椒粉 混

合 油 黄 油 高 汤 盐 各适量

[ 做 法 ]

咖吸
1 . 牛 肉 切块 ， 放 开 水 中 出 水后 放 凉 水 中 浸 透 ， 捞 出 ; 洋

9 
牛 肉

葱 、 芹 菜 、 蒜切碎。
2 . 炒 锅 加 热 放 油 ， 放咖 喔 粉 炒 一 下 ， 放入 洋 葱 、 芹 菜 、 黄

油 、 蒜 末翻炒。
3.加入 高 汤 ， 放入牛 肉 块 文 火 炖至 肉 烂 ， 调入 盐 、 胡 椒粉 ，

收 汁 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 牛脯 胡 萝 卡 洋葱 芹 菜 红枣 马蹄 土 l

豆 口 蘑 黄 油 番茄酱 葡 萄 酒 盐 各适量

[ 做法 ]

罐炯 1 牛脑洗净切块，岸水 ， 下锅炖熟 。
1 0  

牛 肉 2 胡 萝 |、 、 土 豆切菱形 ， 芹 菜切段 ， 洋葱切片 。

3 锅烧热加黄油 、 番 茄 酱 ， 再放入芹 菜 、 洋 葱 煽 炒 出 香味。
4 加入牛 肉 汤调好盐味 ， 捞 出 芹 菜 、 洋葱， 放入牛脑 、 马蹄、

口 蘑 、 土 豆和红 枣 ， 倒 少量 葡 萄 酒 ， 入罐小 火 炖烂 即 可。
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附录 部分菜的做法

序号 菜名 主料、 配料 、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调料 ] 牛 里 脊 肉 干红辣椒 花椒 大 葱 生姜

料酒 芝麻 辣椒油 混合油 高 汤 盐 各适量

[ 做法 ]
1 整块牛 肉 放 开水 中 出 水 ， 捞 出 放 凉 水 中 洗净血 污 ， 切 片 ;
大葱切段 ; 生姜切片 ; 干红辣椒切段 ; 芝麻烽好炒熟 。

麻辣 2 牛 肉 片 用 葱段 、 生姜 片 、 盐 、 料酒 稍腾。
1 1

牛 肉 3.炒锅烧热 注 油 ， 放入牛 肉 片 ， 迅速翻 炒倒 出 。
4.锅 内 注油 烧热 ， 放入花椒 ， 炸 出 花椒香味后捞 出 ， 油 稍 凉
一 些 ， 放入干 红辣椒炸 成 紫 黑 色 时 ， 加 入 葱 、 姜 炒一 下 ，
倒 入 高 汤 ， 加 牛 肉 片 ， 用 中 火将 汁 收浓 ， 汁 尽 时 浇 上辣椒
油 ， 调 上 盐 ， 撒上培好的 花椒粉和芝麻。
5. 出 锅 时拣 出 葱段和姜 片 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 牛脑 胡 萝 卡 洋葱 姜 蒜 片 大料 料酒
盐 各适量

红烧
[ 做法 ]

1 2  
牛 肉

1 .牛脯洗净切块后 出 水。

2.锅 中 加 水 、 牛楠 、 料酒 、 大料 、 姜 ， 将 牛 脯 炖到 七 成 烂 ，
收 汁 时加入 洋 葱 、 胡 萝 卡 、 大蒜 片 ， 烧烂。
3. 出 锅前调 盐入味 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 羊 肉 花椒 葱段 姜片 苗 香 盐 各适量
[ 做法 ]

炖羊
1 .将 羊 肉 洗净控干 ， 直 刀 切成 小 块 状 ， 入开水里 余 透 ， 捞 出

1 3  
肉

洗净。
2 锅 内 注水 ， 加入葱段、 姜 片 ， 花椒 、 苗 香分别 用 纱布 包好
放入水 中 ， 再把 肉 块放入 ， 大 火 烧 开后 改 用 小 火 炖搓 ， 调
盐入味 即 成。

[ 主料 、 配料及调料 ] 羊里 脊 肉 姜 大葱 蒜 料酒 胡椒粉 混 l
合 油 香油 盐 各适量

[ 做法 ]

1 4  
;爆羊 1 . 羊 肉 洗净 ， 横切大 薄 片 ， 大，苞切片 ， 姜蒜切末。

肉 2. 小 碗 中 放入 盐 、 料酒 、 胡 椒粉 、 葱 花 、 蒜、 末 、 香 油 、 姜末
调 汁备 用 。
3.锅 内 注油烧开后放入羊 肉 片 ;爆炒几 下 ， 再加入 大 葱 翻 炒。
4.1J'J入 勾 好的调味汁 兜 匀 即 可。
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四 、 鸡鸭肉类

序号 莱名 主料 、 配料 、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调料 ] 鸡 土豆 胡 萝 卡 豆豆支 红辣椒 姜 料酒

混合油 盐 各适量
[ 做法 ]

长征 1 . 鸡洗净切块 ， 用 盐 、 姜 、 料 酒 月奄一 个 小 时 ; 土 豆 、 胡 萝 卡
1 

鸡 洗净切块放开 水 中 稍 煮 。

2 炒锅加热 j主 油 ， 放鸡块炸成金黄 色 取 出 。

3 锅 里 放 豆 鼓 、 红辣椒 炒 香 后 放 入 鸡 块 、 土 豆 、 胡 萝 l、 炒

熟 ， 出 锅前调入盐 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 仔鸡 葱 姜 料酒 淀粉 混合油 盐 各
适量

[ 做法 ]

油淋
1 . 仔 鸡 宰 杀 干 净 ， 用 葱 姜 末 、 料 酒 、 盐 均 匀 地 涂抹鸡 身 内

2 
鸡

外 ， 月奄一 小 时 。
2.将掩好的 鸡放蒸锅 内 蒸熟后取 出 ， 去除鸡 身 上的调料 ， 抹
上水淀粉。
3.炒锅加油烧热 ， 用 油反复淋在鸡 身上， 至鸡身微黄时f!p停。

4.改 刀 盛入盘 内 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 初母鸡 川 冬 菜 口 蘑 香菇 猪 肉 丁 猪

网 油 酱 油 葱 花 姜末 玻璃纸 荷 叶 酒 坛泥 盐 各适量

[ 做法 }

1 .将鸡 宰 杀 干 净 ， 用 酱油 、 料酒 、 盐月奄一 小 时 ， )1 1 冬菜发洗

干净。

叫 花
2.将 葱 花 、 姜末炒香， 加入猪油 丁 、 )1 1 冬 菜 、 口 蘑 、 香菇翻

3 
子 鸡

炒 ， 加入料酒 炒成馅。

3 将馅填入鸡 腹 ， 用 猪 网 油 紧 包 鸡 身 ， 外 面 用 荷 叶 包 住 ，

再 用 玻 满 纸 包 位 ， 外 层 再 用 锡 结 纸 包 位 ， 用 细 麻 绳 捆

位。

4. 滔 坛 泥碾碎 ， 加 水 拌 成 泥 裹 住 鸡 身 ， 用 报 纸 包 裹放 入烤

箱 ， 烤 三 四 个 小 时 ， 熟 时 取 出 ， 去 除 包 装 ， 掏 出 腹 中 馅

即 可。
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附录 部分菜的做法

序号 莱名 面也 主料、 配料 、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调料 ] 仔鸡 口 蘑 葱段 姜 片 料酒 糖 香 油

盐 各适量

[ 做 法 ]

口 蘑 1 .将 鸡 宰 杀 干 净 ， 切成块 ， 用 盐 、 料 酒 、 糖 、 香油掩上 ; 口
4 

蒸鸡 蘑 切 片 。

2.将鸡块放入碗 中 ， 口 蘑 片 铺在鸡块上 ， 撒上葱段、 姜 片 ，

放蒸锅蒸熟 。

3. 出 锅 时拣去葱姜 ， 调味即可。

[ 主料 、 配料及调料 } 仔鸡 干辣椒 胡 椒 葱 姜 料 酒 白 糖 !
醋 混合 油 水淀粉 盐 各适量

辣子
[ 做法 ]

5 
鸡 丁

1 .将 鸡 宰 杀 干净 ， 鸡脯 肉 切成 丁 。

2.水淀粉加 葱 、 姜 、 料酒 、 醋 、 糖 、 盐拌成料汁 。

3.炒锅加热 注油 ， 下 千辣椒炒至棕红 色 ， 放入鸡 丁;爆炒。

4.加入料汁 ， 炒 至 鸡 丁 回 软 ， 汁 干 时起锅 即 可。

{ 主料 、 配料及调料 ] 仔鸡 葱 丝 姜 末 大料粉 料 酒 水淀粉

糖 色 混合油 盐 各适量

[ 做法 ]

香酥
1 .将 鸡 宰 杀 干 净 ; 葱 丝 、 姜 末 、 大料粉 、 料酒 、 盐 、 糖 色调

6 
鸡

好 ， 在 鸡 身 上抹 匀 ， 掩三 小 时 。

2.将鸡放蒸锅 中 蒸熟 取 出 ， 去除鸡 身 上调料， 抹上水淀粉。

3.炒锅 注 油 加 热 ， 将鸡放i由 中 炸 至微黄时 取 出 ， 晾 凉后再放

入 油 中 炸 酥 ， 捞 出 。

4 .用 刀 将鸡 刹 成块 ， 摆盘 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 鸡杂 ( 鸡肝 、 鸡，心 、 鸡肠 ) 辣椒 姜

料酒 混合油 面粉 碱 盐 各适量

炒鸡 [ 做 法 ]
7 

杂 1 .鸡 杂 先 用 面 洗搓 ， 再 用 戚洗后 清水冲洗干净。
2.炒锅加油烧热 ， 爆香姜末、 辣椒， 放入鸡杂 、 料酒 大火爆炒。
3. 出 锅前调盐入味 即 可。

，
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序号 莱名
宇 A 主料、 配料 、 调料及做法

[ 主料 、 配料及调料 ] 鸡块 香菇 干 笋 辣椒 姜 糖 料 酒 高

汤 盐 各适量

红烧
[ 做法 ]

8 
鸡块

1 鸡块洗净后放热 水 中 烨一 下 ， 取 出 沥 干 水分。

2.锅 内 炒好糖 色 ， 放入鸡块翻炒至红 色 。

3 .加入切好 的 辣椒 、 香 菇 、 笋 、 料 酒 ， 再 倒 入 少 量 高 汤 炯

熟 ， 出 锅前调 盐入味 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 鸡血 豆腐 辣椒 青蒜 姜 胡椒粉 料酒

混合油 高 汤 盐 各适量

;除鸡
[ 做 法 ]

9 1 鸡血过 水 ， 用 油略炒。
血

2.炒锅烧热加 油 ， 放入姜 、 辣椒爆香 ， 放入鸡 血 、 豆腐 ， 加
入适量 高 汤 。

3 出锅 前放入青蒜 ， 调 入料酒 、 胡 椒粉 、 盐 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 仔鸡 印度咖喔 黄 油 芹 菜 洋 葱 土 豆

高 汤 盐 各适量

咖喔
[ 做法 ]

10  
仔鸡

1 将 鸡 宰 杀 干净 ， 剁 成块 ， 用 热 水烨一 下 ， 芹 菜 、 洋 葱 、 土
豆切块。

2. 用 黄 油将咖喔炒一 下 ， 加入 芹 菜 、 洋 葱 、 鸡块翻炒。
3.加入 高 汤 、 土豆炖熟 ， 出 锅前调 盐入味 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 鸭肠 红辣椒 青蒜 葱 姜 料酒 混合油

醋 盐 各适量

[ 做法 ]

1 .将鸭肠剖 开洗净后 ， 放在盆 中 ， 分别加入醋、 盐搓洗干净。

炒鸭
2.将肠子放在 开水里悼一 下 ， 待稍 一 卷起 、 颜 色 变 白 时 ， 迅

1 1  速捞 出 入凉 水 中 。
肠

3.将鸭肠切段 ， 再 用 开 水 烫 一 下 ， 沥 净水。
4.将青蒜切段与 葱姜丝一起放入碗 内 ， 加入料酒 、 盐 、 醋调
成 汁。

5.炒锅 注油烧热 ， 放入鸭肠颠炒几下 ， 倒 入调好的 汁 ， 放入
红干辣椒炒 匀 即 成。
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附录 部分菜的做法

序号 莱名 主料、 配料、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调料 ] 鸭子 桂花 葱 生姜 大料 料酒 盐 各

适量

桂花 [ 做法 ]
12  

鸭子 1 . 鸭子 宰 杀 干 净后 内 外 用 盐擦 匀 ， 月奄2�3 小 时 。

2月奄制 时加 少 量桂花 ， 适量 生姜 、 大料、 葱、和料酒 。

3 放入蒸锅 中 ， 蒸熟后取 出 ， 晾 凉切块 ， 加桂花酱 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 鸭掌 春笋 火腿 大 葱 姜 料酒 混合油

高 汤 盐 各适量

[ 做 法 ]

鸭掌 1 .将鸭掌洗净 ， 用 沸 水泡过 ， 拆去骨 ， 用 料酒 j圭i责 。
13 

沙锅 2 . 将春 笋 洗 净 ， 切 成 片 ， 火 腿 切 片 ， 葱 切 段 ， 姜 切 片 待

用 。

3.炒锅加 热 注 油 ， 放入鸭掌煎炒几分钟 ， 连 同 葱段 、 姜 片 、

春笋 、 火腿、 高 汤 、 盐放入 沙锅 中 炖20分钟即成 。

五、 水产类

序号 菜名 主料、 配料、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调料 ] 草 鱼 玉 兰 片 四 川 豆瓣酱 千辣椒 葱

花 姜末 大蒜 紫 苏 白 糖 料酒 熟猪油 盐 各适量

[ 做法 ]

1 .草鱼洗净 ， 在 鱼 身 上划 斜 刀 ， 玉 兰 片 切成 薄 片 。

干 烧
2.炒锅 置 旺 火上 ， 加 油 烧热 ， 将鱼放入 油锅 内 炸 透 ， 颜 色成

1 
草鱼

深黄 色 时取 出 。

3 .将豆瓣酱放 锅 内 炒好 ， 之后放入 炸 好 的 鱼稍 炒 ， 加入清 |
水 、 紫 苏 、 料 酒 、 葱 、 姜 、 蒜 片 、 玉 兰 片 ， 烹 上 点 醋 ， 大

火烧开后 转 中 火 ， 汤 汁 浓稠 色 红时 ， 将鱼盛 出 。

4.将原 汁 直 旺 火上 ， 加 少 量 白 糖 、 熟猪油 ， 收汁后 浇在鱼上

即 可 。
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毛泽东饮食趣谈

序号 | 莱名 主料 、 配料 、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调料 ] 武 昌 鱼 香菇 ( 鲜 ) 冬笋 金华 火腿

肥 肉 片 葱 姜 胡椒粉 鸡油 料酒 熟猪油 盐 各适量
[ 做法 ]

1 . 武 昌 鱼 宰 杀 干 净 ， 在 鱼 身 两 面 划 斜刀 ， 两 面抹上 盐 、 料
清蒸 | 酒 ， 放盘 中 。

2 I 武 昌 1 2.将香菇 、 冬笋 、 火腿分别切片 。
鱼 I 3 .将香菇 片 、 冬 笋 片 、 火腿 片 、 肥肉 片 放入 汤 锅 内 稍 烫捞

3 

出 ， 摆放在鱼身上。
4.葱丝 、 姜 片 也放在鱼 身上， 淋上鸡汤 、 熟猪油。
5.将整条鱼连盘入锅 旺 火蒸十分钟 ， 肉 质松软 时取 出 ， 拣去
姜 片 、 葱结 ， 淋上熟鸡油 ， J舷上胡椒粉即可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 鲤鱼 肥猪 肉 料酒 葱 生姜 醋 糖 色
胡椒粉 混合油 盐 各适量
{ 做法 ]

1 . 鲜鲤鱼宰 杀 干 净 ， 两 边 划 斜 刀 ， 大 葱切成 细 丝 ， 生姜切
红烧 | 片 。
鲤鱼 1 2.将鲤鱼表面抹上盐 、 葱 、 姜 、 料酒稍腾。

3 .炒P锅烧热加油 ， 放肥猪 肉 稍 炒 ， 将整条鲤鱼下锅煎成 两 面
金黄 色 ， 加入适量的 糖 色 ， 烹入料 酒 、 醋 ， 再放入 盐 、 葱
白 、 姜 片 烧开。
4.改 小 火 娴 熟 ， 加入胡椒粉即 可。

4 

[ 主料、 配料及调料 ] 鳝鱼 洋葱 香菜 生姜 大蒜 干红辣椒
胡椒粉 料酒 酱油 香油 混合油 盐 各适量
[ 做法 ]

1 鳝鱼 用 开 水 烫后放入 清 水 中 洗净取 出 ， 把鳝鱼 固 定在 案
炒鳝 | 板上 ， 用 小 刀 划 下 鱼 肉 块 ， 再 用 手撕成均 匀 条状 ; 洋 葱切
鱼 | 丝 ; 香菜切段 ; 千红椒切丝 ， 生姜大蒜洗净， 均切成末。

2.炒锅烧热加混合油 ， 将鳝丝入锅;爆炒 ， 然后放入生姜 、 洋
葱 、 干椒、 料酒 、 醋 、 盐稍炒。
3 .倒入适量高 汤 ， 炯软鳝丝 ， 撒上蒜 末 ， 起锅前 多撒些胡椒
粉 ， 淋入香油 ， 最后放入适量香 菜段即 可。
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附录 部分菜的做法

序号 莱名 主料、 配料 、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调料 ] 卸鱼 萝 |、 香葱 姜 片 胡 椒粉 混合油

高 汤 盐 各适量

萝 !、 [ 做法 ]

5 丝卸 1 . 卸鱼洗净 ， 萝 「 洗净去皮切丝 。

鱼 2.炒锅烧热加 油 ， 放入卸鱼 煎 至 变 色后取 出 。

3 .葱姜处锅 ， 放入卸鱼 、 萝 l、 丝后加入 高 汤 ， 微 火炖 至 汤 汁

变 白 ， 调入盐 、 胡 椒粉 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 小 鱼 茶油 各适量

[ 做 法 ]

1 . 鲜 活 小 鱼 清洗之后 ， 一 只 只挤去 内 脏 。

火培 2.炒锅洗净烧热后 ， 细 细地涂上一层茶油 。
6 备 3.将小鱼倒进锅 里 ， 匀 匀 地摊开 来 ， 烽好一 面后 关 火 ， 等锅

冷后再翻边烽另 一 面 。

4.冷却后 ， 以 谷壳 、 花 生 壳 、 桔 子 皮 、 木屑 等 黄 烘。

5.吃 时再加 油 、 豆泼、 辣椒、 料酒 、 葱姜蒜 蒸 熟 即 可 。

[ 主料 、 配料及调料 ] 火烽鱼 葱 姜 料酒 辣椒 豆豆支 混合油

盐 各适量

蒸 小 [ 做法 }
7 

1 . 炒锅烧热 加 油 ， 爆香葱姜豆豆支。鱼

2.倒 入 火 烽鱼 ， 调入料酒 、 辣椒 、 盐翻炒入味。

3.将炒好 的 火培鱼倒入碗 中 ， 放 蒸锅 中 蒸软透 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 泥锹 鸡蛋 料酒 葱 姜 盐 各适量

[ 做法 ]

1 泥揪放清水 中 养两 三 天 ， 排 出 污物 ， 换水时加入打好 的 鸡

泥童狄
蛋 ， 以便泥锹食用 。

8 
蛋羹

2.将泥锹放入80度左 右 的 热 水 中 烫 一 下 ， 将表面粘液洗净 ，

在盘 中 摆好。

3 .在打好的 鸡 蛋 液 中 加入 油 、 葱 、 姜 、 料 酒 、 盐 ， 搅拌均

匀 ， 倒在泥锹上。

4.把盘放入 蒸锅 中 ， 用 小 火蒸15分钟即 可。
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毛泽东饮食趣谈

序号 菜名 主料 、 配料、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调料 ] 胖鱼 头 豆腐 笋 片 香菇 葱 姜 熟猪油

料酒 高 汤 胡椒粉 盐 各适量

[ 做法 ]
沙锅 1鱼头洗净 ， 再 用 65度左 右 的 热 水洗刮 千净 ， 放开水 中 煮烂

9 鱼 头 后 过 凉 水 ， 去除鱼骨 头 ， 鱼 肉 待用 。
豆腐 2.豆腐切厚 片 ， 笋 、 香菇 、 姜洗净切片 。

3.炒锅烧热加熟猪油 ， 放入鱼 肉 稍 煎。

4.加入葱 、 姜 、 料酒 、 笋 片 、 香菇 、 豆腐 ， 倒入高 汤 ， 大 火

烧开后 改 小 火炖至 汤 汁友 白 ， 调入 胡 椒粉 、 盐入味 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 干鱼肚 油 菜 葱 姜 料酒 高 汤 胡 椒粉

盐 各适量

烧鱼
[ 做法 ]

10  
肚

1 千金肚用 水友好 ， 改 刀 。

2 .锅 中 注 油 ， )爆 香 葱 姜 ， 加 入 高 汤 烧 开 ， 再放入鱼肚 、 料

酒 、 油 菜 。

3. 出 锅前调入胡椒粉 、 盐 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 } 卸鱼 醋 香菇 葱 姜 花椒 八 角 桂 皮

料 酒 白 糖 混合油 清 汤 盐 各适量

[ 做 法 ]
1 .将鱼去鲍去 内 脏洗净 ， 香菇 去蒂 。

1 1 酥鱼
2.在 沙锅底摆放一层葱段、 姜 片 、 香菇 ， 上 面摆一层鱼 ， 加

入 盐 、 白 糖 、 料酒 、 醋 、 花椒 、 八 角 、 桂 皮 。
3 醋要 做 ( 漫过鱼 ) ， 再倒入 少 量 清 汤 ， 用 大 火烧开再改 l
用 小 火 ， 炖至鱼骨酥 肉 烂 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 鲤鱼 五香粉 葱 姜 料 酒 糖 醋 明 油 |
混合油 盐 各适量
[ 做法 ]

1 .鲤鱼择洗干净 ， 切块 用 葱姜 、 醋 、 盐 、 料;因 月奄七八小 时 ，

五香 肉 紧 时加入五香粉。
1 2  备 2.炒锅烧 热 注 油 ， 将掩好的 鱼块炸 一 下 ， 微黄时捞 出 。

3.锅 中 留 底油 ， 油 热 后 先下 五香粉蝙 炒 片 刻 ， 加入葱姜 、 料
i昌 、 醋 、 盐 、 糖 ， 最后 下鱼块 ， 加 水。
4 先用 大 火烧升 ， 然 后 改 用 小 火炖 ， 直 至 汁 浓味辱 ， 取 出 鱼
放碗 中 ， 锅 内 浓 汁才丁 明 油 ， 淋在鱼上 即 可。
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附录 部分菜的做法

序号 莱名 气 主料、 配料、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调料 ] 鱼泡 鱼籽 大青鱼肠 千辣椒 葱 姜 蒜

料酒 山 西 陈 醋 面粉混合油 高 汤 盐 各适量

[ 做法 ]

备 杂
1 .把鱼肠 剖 开 ， 用 面粉 、 醋分别 洗干净 ， 切段。

1 3  
沙锅

2.锅 中 放 清水 ， 加入料酒 、 醋烧开 ， 放入鱼杂过水。

3.炒锅烧热 注 油 ， 放入辣椒爆 香 ， 再加入葱丝 、 姜 片 、 蒜 片

翻炒。

4.倒入鱼杂稍炒后倒入沙锅 中 ， 加 少许 高 汤 中 火炯 几分钟 ，

调 入 盐 即 可 。

[ 主料 、 配料及调料 ] 鱼籽 鱼 泡 千辣椒 葱 姜 豆豆支 料酒

混合油 盐 各适量

炒鱼
[ 做法 ]

14  
杂

1 .炒锅烧 热 加 油 ， 下 葱姜爆香后捞 出 ， 放入切成段 的 干辣椒

蝙 出辣味。

2.放入鱼籽和鱼 泡 ， 加入料酒 、 豆豆支翻炒。

3. 出 锅前调入 盐 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 小 河虾 千辣椒 葱 姜 蒜 混合 油 盐

各适量

辣椒 [ 做法 ]

1 5  炒小 1 . 小 河虾洗干净 ， 控 干 水 分 ， 葱姜蒜切末 ， 干辣椒丝。

河虾 2 . 炒锅 烧 热 加 少 许 油 ， 倒 入 小 河 虾 炒 干 水 分 ， 炒 香 千 辣

非议。

3.再加 少许油 ， 加入葱姜蒜一起爆 香 ， 收干 汁 即 可。

[ 主料 、 配料及调 料 ] 蟹 肉 豆腐 混合油 葱 姜 蒜、 料滔 鸡

汤 混合 油 盐 各适量

蟹 黄
[ 做法 ]

16  
豆腐

1 . 豆 腐 切方 块 ， 蟹 肉 切 菱形 块 ， 葱 、 姜切末 ， 蒜切片 。

2.炒锅加热 注油 ， 放入蟹 肉 稍 炒 ， 再投入蒜 片 、 葱 、 姜末翻

炒。

3.倒入鸡 汤 ， 烹入料 酒 ， 下入豆腐 ， 调入盐 ， 炖 熟 即 可。
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毛泽东饮食趣谈

序号 菜名 主料 、 配料 、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调料 ] 丝瓜 干 贝 火腿 葱 姜 混合油 盐 各

适量

干 贝
[ 做法 ]

17 烧丝
1 . 丝瓜表 面 洗净 ， 剖 开切成J哀刀 块 ， 下 油锅滑熟 ， 我 火腿切

Jf;，.. 菱形 片 。
2 干 贝 友开洗净 ， 放 葱 、 姜在锅 中 蒸透 ， 搓成丝 。
3.炒锅烧热加 油 ， '爆香葱姜 ， 加丝瓜、 火腿炒熟 ， 调入盐 ，
出 锅后撒上千 贝 丝 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 鸡 肉 川 贝 母 党 参 冬菇 火腿 葱 姜
料:西 混合油 高 汤 盐 各适量

[ 做法 ]
贝 母 1 .把鸡 肉 洗净 ， 切4厘米见 方 的 块 ， 放热 水 中 出 水。

18  
鸡汤 2 冬菇 洗净 ， 切成 两 瓣 ; 火腿切片 ; 党 参切3厘 米 长 的 段 ;

姜拍松 ， 葱切段。

3 把鸡 肉 、 火腿、 党 参 、 )1 1 贝 母 、 冬菇 、 料酒 、 盐 、 姜 、 葱

放入锅 内 ， 加 高 汤 ， 用 武 火烧沸 ， 文 火 煮 烂 即 可 。

六、 其他肉类

序号 莱名 主料、 配料 、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调料 ] 狗 肉 大蒜 混合油 姜 大料 挂皮 料

酒 盐 各适量

炖狗
[ 做法 ]

肉
1 狗 肉 洗净切块 ， 放热 水 中 出 水 ， 捞 出 放凉水 中 二次 出 水。

2 .炒锅烧热加 油 ， 放 大 蒜 、 姜 t仓锅 ， 放入狗 肉 块微 炒 ， 待

皮 色转黄 ， 加水、 大料 、 桂 皮 、 料酒 大 火烧开。
3 .改用 小 火炖至狗 肉 熟烂 ， 调 盐入味即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 田 鸡 肉 红辣椒 姜 大蒜 料酒 混合油

盐 各适量

辣子
[ 做法 ]

2 
回 鸡

1 田 鸡 肉 洗净 ， 切成块。

2.炒锅烧热放 油 ， 爆香姜蒜 ， 放入 田 鸡 肉 大 火翻炒。
3 至 变 色后 ， 加入料酒 、 红椒段、 盐 继 续 大 火翻炒入味。
4 最后 至水分收干 即 可。
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附录 部分菜的做法

序号 菜名 主料、 配料 、 调料及做法
[ 主料 、 配料及调 料 ] 斑坞 香菇 酱 油 胡 椒粉 料酒 香 油

混合油 高 汤 盐 各适量

[ 做法 ]

1 .斑坞去 内 脏洗 净 ， 拉 去 水 ， 用 酱 油 、 盐 、 料 酒 调 成 汁 ，

炯斑
抹遥斑坞 内 外 ， 腾渍 片 刻 后 放入 大 汤 碗 内 ， 注入 高 汤 ， 入

3 
坞

笼蒸 至 肉 烂取 出 ， 晾 凉 。

2 . 炒锅 烧 热 倒 油 ， 把 班 坞 炸 至金黄 色捞 出 ， 稍 凉 时 用 刀 剁

成 大 方块。

3 炒锅 复 直 火 上 ， 放 油 烧热 ， 下 香菇 炒香 ， 倒 入 蒸斑 坞 的

汁 水 ， 放入斑鸡块 ， 加 盐 、 胡 椒粉烧沸 ， 待 汤 汁 浓稠 ， 斑

坞入味时 ， 淋上香 油 即 可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 麻雀 混合油 葱 姜 料酒 胡 椒粉 糖

鸡 汤 盐 各适量

[ 做法 ]

炒麻 1 .麻雀宰 杀洗净控 水 ， 加 葱 姜 末 、 料酒 、 盐拌 匀 腾入味。
4 J桂 2 糖 、 胡 椒粉 、 盐 、 葱姜末 、 鸡汤调 匀 成味汁 。

3 炒锅 注 油 烧热 ， 下 入麻雀 炸 片 刻 ， 捞 出 拉 油 。

4 . 炒锅 注 油 烧热 ， 放入麻在略炒 ， 烹 入料 酒 ， 倒 入味 汁 烧

开 ， 小 火 煮 至 汤 干 即 可。

[ 主料 、 配料及调 料 ] 野 兔 肉 鸡 蛋 干红辣椒 葱 姜 料 酒

辣椒油 花椒面 混合油 芝麻油 盐 各适量

[ 做法 ]

辣椒
1 . 兔 肉 洗净 去 筋 膜 ， 切成 均 匀 的 薄 片 ， 放入清水 浸 泡 半 小

5 
兔 肉

时 ， 去其血 污 ， 沥 干 水分 ， 加料酒 、 盐 、 鸡 蛋 ， 拌 匀 。

2. 炒锅烧热 倒 油 ， 下 入兔 肉 片 滑散至 熟 ， 余油倒 出 。

3 .净锅烧 热倒 油 ， 放 入 千 红辣椒段 ， 炸 香捞 出 ， 再 下 入 花

椒 面 ， 炒 匀 出 香味 ， 投 入 葱 片 、 姜 片 ， 倒 入 兔 肉 片 ， 加

盐 、 料酒 、 辣椒油翻炒均 匀 ， 淋上芝麻油 即 可。
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毛泽东饮食趣谈

七 、 豆及豆制晶类

序号 莱名 主料、 配料、 调料及做法
[ 主料、 配料及调料 } 北豆腐 盖 菜叶 辣椒面 白 酒 盐 各

适量

腐乳
[ 做法 ]

1 .把豆腐控干水后 ， 切块放在 笼屉 内 盖上 ， 保持一定 温度
( 霉豆

3-5天 ， 使之发酵 长 白 毛时 取 出 。
腐 )

2.将发酵的 豆腐块在 白 酒 里浸 一 下取 出 ， 沾 上盐 、 辣椒面

后 ， 用 盖 菜叶 包好放 坛 内 。

3.将坛子 口 密封 ， 十几天后 即 可食用 。

{ 主料 、 配料及调料 ] 豆腐 五花 肉 花椒粉 辣椒 抨县豆

瓣 花生 葱 姜 蒜 料酒 混合油 高 汤 盐 各适量

{ 做法 ]

1 .豆腐切块 ， 用 沸水 烫 一 下 后 沥 干 ; 五花 肉 剁碎 ; 辣椒 、

麻婆豆
郭县豆瓣 、 花 生 剁 碎。

2 
腐

2.炒锅烧热放油 ， 倒入 肉 末炒散炒 熟装碗里待用 。

3 .锅 中 放 油 烧 热 ， 放 豆 瓣 、 辣椒 、 花 生 、 葱 、 姜 、 蒜 炒

香 。

4 .加半碗 高 汤 ， 烧 沸 后 放豆 腐 、 肉 末 、 料 酒 、 盐 烧 几 分

钟 。

5.收汁 ， 起锅前撒上 花椒粉即可。

[ 主料 、 配料及调料 ] 冻 豆腐 水发木耳 笋 片 虾仁 葱 花

姜 片 料酒 混合油 高 汤 盐 各适量

[ 做法 ]

沙锅冻 1 . 用 凉 水化 开 冻 豆腐 ， 切 长 方形 片 ， 放开水 中 烨一 下 ， 虾
3 

豆腐 仁放水 中 浸 泡 ， 除去泥沙。

2.炒锅烧热放油 ， 爆香葱姜 ， 加 高 汤 、 盐 、 料 酒 、 笋 片 、

虾仁 、 水发木耳 、 冻 豆腐 片 。

3.烧开倒 入 沙锅之 中 ， 改 小 火 炖20分钟 即 可。
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附录 部分菜的做法

序号 莱名 主料、 配料、 调料及做法 A 也J

[ 主料 、 配料及调料 ] 北豆腐 花椒水 鸡 蛋 生粉 面 包渣

葱 盐 各适量

[ 做 法 ]

脆皮豆 1 . 北 豆腐 打碎成糊状 ， 加适量 盐 、 葱 花椒j色 的 水 、 鸡 蛋和
4 

腐 生粉搅 匀 ， 倒 入盘 中 。

2 放 蒸锅 中 蒸1 0分钟取 出 ， 沾 上 生粉后再 沾 上鸡蛋液和面

包渣。

3. 下 油锅 中 炸 成微黄 色 ， 出 锅后 改条状装盘 即 可。
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