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用料：猪里脊肉、蒜苔、木
耳、葱、姜、花椒、酱油、醋、鸡
蛋、甜面酱、五香粉、淀粉、鸡
精等。

做法：1、里脊切片，蒜苔、
木耳、葱姜。

2、肉片腌制用料猛，先用
热水泡好花椒水，肉片上放一

勺甜面酱；一点五香粉；再倒
入花椒水，用手抓上劲。抓上
劲之后，打入半个鸡蛋清，再
用手抓上劲，再撒入干淀粉，
反复用手抓匀。然后浇上香
油。腌制 4小时。

3、锅中放宽油，大约是肉
片的四倍。烧至七成热时，基

本油已冒烟，分散下入肉片，
大约 30秒钟捞出备用。

4、调好碗汁备用，由于是
急火快炒，先调好碗汁，放入酱
油、料酒、醋、鸡精、清水、淀粉。

5、这里醋是关键，一勺酱
油，放二勺醋。

6、急火快炒，倒碗汁。锅
中放油，爆香葱姜片，立即倒
入蒜苔，肉片；木耳，迅速翻
炒，倒入碗汁炒匀即可。

用料：排骨 500g 左右、姜 2 大片、
葱、芝麻、八角、冰糖 25g、生抽、老抽、料
酒、米醋、盐、鸡精、热水、油等。

做法：1、把排骨冷水下锅，煮开后捞
出排骨过凉水冲洗干净，擦去表面水分。

2、葱切小段、姜切小片。
3、锅中放适量油烧热后，放入冰糖

小火融化。
4、倒入排骨翻炒两分钟左右挂糖。
5、把葱、姜放进去和排骨翻炒均

匀。
6、倒入生抽、料酒、老抽和米醋翻

炒至排骨上色。
7、倒入热水没过排骨，把八角放进

去，大火煮开后改中小火炖煮。
8、炖煮约五十分钟至一个小时，调

入适量的盐和鸡精。
9、改大火收汁撒芝

麻即可。

用料：嫩豆腐 600g、肉末 150g、酱油 10ml、细盐
3g、味精 3g、黄酒 5g、姜末 5g、葱花 3g、胡椒粉 1g、鲜
汤 300ml、湿淀粉 25g、熟猪油 50g。

做法：1、将豆腐切成 2 厘米见方块，放入沸水
锅内，加少许细盐，煮沸待用。

2、将锅烧热，加猪油，投肉末下锅，加姜末、黄
酒、汤、酱油、细盐、胡椒粉，烧沸后，下湿淀粉勾荧
推匀，加味精，撒葱花，淋上猪油，盛起装盆即成。

用料：猪 肉 馅 150g、冬
瓜 150g、蛋清 1 枚、料酒 1 茶
匙（5ml）、姜末 1茶匙（3克）、
姜片 2片、盐 2茶匙（10g）、鸡
精 1/2 茶匙（3g）、香菜 3g、香
油 1茶匙（5ml）。

做法：1、冬瓜削去绿皮，
切成厚0.5厘米的薄片。

2、肉馅放入大碗中，加入
蛋清、姜末、料酒，不要忘记加
盐，适量放置，搅拌均匀。

3、汤锅加水烧开，放入
姜片，调为小火，把肉末挤成
个头均匀的肉丸子，随挤随
放入锅中，待肉丸变色发紧
时，用汤勺轻轻推动，使之不
粘连。

4、丸子全部挤好后开大
火将汤烧滚，放入冬瓜片煮
5分钟，调入盐、鸡精把汤味
提起来，最后放入香菜，滴入
香油即可起锅。

用料：五香豆干 4—5 块、韭菜 100g、生
抽一勺、盐适量、胡椒粉半小勺。

做法：1、豆干切薄片。
2、韭菜洗净后剪去根部顶端，切成寸段。
3、锅内放适量油，烧 6成热后放入花椒

粉爆香。
4、将豆干放入锅中翻炒，加入一勺生抽

翻炒均匀。
5、加入韭菜根部翻炒。
6、待韭菜根炒至断生变色后，加入韭菜

叶翻炒均匀。
7、韭菜叶翻炒断生后，加入适量盐后关

火，趁锅内余热翻炒均匀后出锅。

用料：橘子皮、面粉、胡萝卜、
羊肉、清水、花椒、八角、大葱、生
姜、五香粉、盐。

做法：1、面团和好后放在一
边饧制。

2、羊肉馅的制作与调味：准
备羊肉，用清水洗净表面杂质，用
刀剁成羊肉末。

3、将葱花、生姜末放在羊肉
末上，用刀剁到葱姜变得细小，肉
末上根据各人口味撒入适量食
盐，撒入适量五香粉，再用刀把肉
末与调味料剁制均匀，剁好的羊
肉馅放在大碗中备用。

4、准备洗净的胡萝卜，用刀
剁成末，然后将胡萝卜末放在一
块干净百洁布上，用手挤出胡萝
卜汁备用。

5、将挤掉水分的胡萝卜末放
在装羊肉馅的碗中，把羊肉馅与
胡萝卜末抓拌均匀，挤出的胡萝
卜汁倒在馅料里 ，把胡萝卜汁与
馅料抓拌均匀，使馅料充分吸收
胡萝卜汁。

6、炒锅里放入少量食用油，
放入几粒花椒炸至出香味，成花
椒油，炸好的花椒油浇在馅料里，
用手把花椒油与馅料抓拌均匀，
肉馅就调好了。

7、将饧好的面团放在案板
上，分成大小合适均匀的小剂子，
擀成饺子皮。饺子皮中间放上馅
料，捏成饺子形状。

8、将饺子放入锅中煮熟。

用料：虾、盐、淀粉、鸡蛋、酥皮丝。
做法：1、把虾去壳去线处理好，加入鸡蛋淀粉盐

腌制一下。
2、用酥皮丝把虾一只只卷起来（酥皮丝可以在网

上买到，或用细面条，粉丝代替）。
3、开到小火把虾炸一下装盘。

用料：五花肉、生姜几片、桂皮一
块、冰糖几块、香叶几片、八角 2 个、红
枣 6 只、草菇老抽 30ml、盐 5g、醋 25ml、
香葱 10g、蒜四瓣。

做法：1、五花肉清洗干净，整条放
入开水中灼烫 30秒。

2、捞出放在水龙头下冲洗至凉透，
切厚块，放进开水锅中灼烫 30秒；再次
捞出放在水龙头下冲洗至凉透，放进开
水锅中再次灼烫 30秒，捞出沥干水分。

3、锅里放油、冷油放入桂皮、香叶
和八角，小火炒出香味。

4、加入五花肉一起煸炒，炒至两面
稍为微黄。放入冰糖或者红糖、草菇老
抽和生抽、盐。翻炒均匀，让每块肉都
上色。

5、加入没过全部材料的热开水，不
用盖锅盖，大火煮开，撇走浮沫。

6、加入姜片和红枣，大火煮开后转
小火炖煮 40分钟—1小时。

7、大火收汁，边收汁边翻炒，直到酱
汁浓稠，每块五花肉上都裹着酱汁即可。

用料：黄米面 350g、开水
180ml、豆沙馅 300g、油适量。

做法：1、面 絮 ：首 先 将
350g 黄米面+开水 180ml 左
右 用 筷 子 搅 拌（搅 拌 成 絮
状），用手简单揉搓使得颗粒
均匀不要有大块面。

2、蒸：提前烧一锅热水，
烧开后关火，放上蒸板蒸布，
将面絮状的黄米面平铺在蒸
布，开水蒸熟 10-15分钟（拨
开没有干面粉就熟了）。

3、面团：蒸好后提着蒸布
取出，利用蒸布揉成面团，这一
步会很烫小心哦（趁热做不然

面会干掉），面团揉的差不多放
入盆中，加入适量的油再次揉
面，使得面和油充分混合，揉成
光滑的面盖上布子备用。

4、包：准备豆沙 300g 左
右，取一部分面团先揉成条
状，在切成剂子，按扁，擀成
圆形，和包饺子一样包入豆
沙，一个剂子皮约 20g左右。

5、炸：油温 8 成热下入
油糕，一次不要炸太多容易
粘连，下入锅中飘起来在翻
滚不然容易沾筷子，因为食
材都是熟的炸到表皮金黄就
可以出锅了。

十四、炸油糕（步步高升）

用料：西 蓝 花 、菜 花 、油 、
葱、蒜、盐、油。

做法：1、将
西 蓝 花 和 白 菜
花 掰 成 小 朵 洗
净。

2、锅烧水，加盐，水开下双
花，开两个开后捞出双花，入冷
水，控水。

3、锅里放油，葱花蒜末炝
锅，加入双花翻炒，加盐调味，
入味出锅即可。

用料：银耳、莲子、红
枣、冰糖，水淀粉。

做法：1、银耳水发后，
除去根部泥沙及杂质，放
入碗中。红枣洗净去核，
放入碗中备用。

2、锅上火，加入适量
清水，放入银耳、莲子、红
枣烧煮。

3、待银耳、莲子、红枣
熟后，加入冰糖调味，盛入
碗中即可。

用料：鲈 鱼 、青 蒜 、姜 、猪
油、蒸鱼豉油。

做法：1、鲈鱼处理好后洗
净，用厨房纸擦干，两面分别
划几刀，并用少许盐抹遍鱼身
的内外，腌制 10 分钟以上，盐
宜少不宜多，最后要浇蒸鱼豉
油。

2、鱼肚内塞上姜和蒜，鱼

身也撒上姜蒜，并倒上少许料
酒，大火烧开后入锅蒸 10 分钟
左右，关火后再虚蒸 5分钟。

3、蒸好的鱼，去除姜和蒜，
并把盘内的汤汁倒掉。

4、鱼身重新撒上姜蒜丝，
浇上一勺烧热的猪油。

5、上 桌 前 再 浇 上 蒸 鱼 豉
油，清蒸鲈鱼就做好了。

九、清蒸鲈鱼（年年有鱼）四、过油肉（前程似锦）

用料：土 豆 1 个 、茄 子
2 个、青椒 1 个、烹调油、酱
油、糖、盐、葱花、蒜蓉、生粉、
高汤各适量。

做法：1、茄子和土豆去
皮，切成滚刀块；青椒手掰成
小块。

2、锅 中 倒 入 多 一 些 的
油，七成热时，先将土豆块放
入，炸成金黄色，略显透明时

捞出备用。
3、再将茄子倒入油锅，

炸至金黄色，加入青椒块即
一起捞起。

4、以少量热油爆香葱花
及蒜茸，加高汤、生抽、糖、
盐、茄子、土豆和青椒块，略
炒。

5、加入水生粉大火收汁
即可。

十二、地三鲜（邻里和睦）

用料：猪皮、葱白、姜片、
大料、老抽、生抽、料酒、桂皮、
香叶。

做法：1、把猪肉皮用刀刮
净毛，洗净放入开水锅中加少
许料酒开盖煮 10分钟。

2、将肉皮捞出后，用刀将
肉皮里层的白色油脂刮掉，然

后切成条。t
3、将切好的肉皮条再用热

水烫洗两次，洗去多余的油脂。
4、另起锅开一锅水（约 3

碗水），水开放入切好的肉皮。
5、下葱白、姜片、大料、橙

皮、香叶。
6、放生抽和老抽个一小

勺。
7、大火煮开后，转小火煮

至肉皮发软。差不多 1小时后
将调味料捞出，继续小火煮，直
至锅内的汤有黏性为止。

8、待汤汁晾凉后，倒入保
鲜盒中放入冰箱冷藏至凝固
成型。

9、食 用 时 用 蒜 末 、香 菜
末、醋、白糖、盐、生抽调成汁
拌一下即可。

二、凉拌皮冻（美满如意）

五、肉末豆腐（金玉满堂）

十
六
、羊
肉
胡
萝
卜
馅
饺
子

（
喜
气
洋
洋
）

十三、冬瓜丸子汤（团团圆圆）

用 料 ：黄 瓜 、蒜 末 、花 生
米、紫甘蓝、盐、糖、白醋、藕
片 、生 抽 、香 油 、菜 花 、白 芝
麻、腐竹、木耳、热油、鸡精、蚝

油等。
做法：1、黄瓜切块，紫甘

蓝切丝，藕切片，菜花切成小
朵，木耳、腐竹泡发。

2、菜花、藕片、木耳等焯
水空干，花生米煮熟。

3、放各种调料拌匀即可。
4、最 后 可 用 热 油 浇 一

下。油烧热后，放点花椒进去
炸香，花椒去除不要，把热油
烹进拌菜里，口感会更好。

一、凉拌菜（群英荟萃）

原料：:猪头、辣椒、盐、花
椒、小茴香、桂皮、葱姜、八角
常用调料适量。

做法：1、将猪头洗净后劈
开，割除耳圈、眼角、淋巴结块、
鼻肉软骨及杂物。猪脑另作它
用。将剔去骨的猪头肉切成 5

块，放入清水中，反复刮洗，去
尽杂污血污后，放清水锅中焯
水 20分钟，再捞出洗净。

2、将焯水洗净的猪头肉
放清水锅中连同头骨一起煮
开，撇去浮沫，煮至五成熟。
捞出稍凉，改棋子块，汤倒入

盆内澄清待用。
3、另取净锅上火，加白糖

炒成糖色，盛入碗内待用。接
着将澄清的原汤放入锅中，放
入猪头肉，加糖色、酱油、白糖、
精盐、绍酒调好色。用纱布袋
装入八角、花椒、小茴香、丁香、
桂皮、葱姜，扎好放入锅中，小
火将猪头肉焖至酥烂，除去浮
油，然后大火稠浓汤汁即成。

三、猪头肉（红红火火）

十、清炒双花（锦上添花）

十一十一、、千丝万缕虾千丝万缕虾（（腰缠万贯腰缠万贯））

十五、银耳莲子羹（一帆风顺）
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