
 1

《家常菜普》 
 
酸菜炒藕丁的详细做法 

原料： 

1、脆藕 5 两，切丁。 

2、泡酸菜约 2 两，切碎。 

3、葱 2 棵，切碎。 

4、鸡精一咖啡匙。 

    

做法： 

1、锅中放油烧至五成热，倒入酸菜炒一分钟。 

2、下葱碎略炒。 
3、再倒入藕丁翻炒，如果太干的话，可加一大匙水，炒药三分钟。 
4、放鸡精炒匀后起锅装盘即成。 
 
 
 
家常茄子的做法 

原料： 

茄子 500 克，青蒜 2 根，青辣椒 3 个，水发木耳 50 克，豆瓣酱 1 汤匙，酱油 1 汤匙，盐、味精各适量，

水淀粉 1 汤匙，辣椒油 1 汤匙。 

做法： 

1、将茄子削皮洗净，切成长 4 公分，粗 1 公分的条；把青蒜洗净切成段；将青辣椒切成小块。  
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2、炒锅上火烧热，放入油 4 汤匙，倒入茄子条翻炒数下，加盐，焙至茄子条的水分基本收干时，捞出将

油沥干待用。  

3、炒锅再上火，放入油 3 汤匙，炒香豆瓣酱，下青蒜段、木耳和青辣椒块炒香，倒入茄子条，再用酱油

调味，用水淀粉勾芡，淋入辣椒油炒匀即可。 

特色： 

此菜具有浓郁的云南风味，香辣可口。 

 

 

 

酱爆茄子 

 

原料： 

紫色细长嫩茄子、嫩青豆、甜面酱、精盐、白糖、鸡精、葱姜末、蒜泥、料酒。 
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做法： 

1、将茄子去蒂洗净，切成约 1 厘米厚的滚刀片，青豆洗净；  

2、坐锅点火放入少量水，倒入青豆、精盐，用旺火煮熟捞出；  

3、坐锅烧热倒油，放入葱姜末、蒜泥，煸出香味，再放入茄片煸炒至褐黄色时加料酒，把茄片拨开，使

锅中留出空隙，放入甜面酱，用手铲压碎炒匀，再放入青豆、白糖、鸡精、精盐搅拌均匀，使酱汁裹匀

茄片即成。 

提示： 

煮青豆时要掌握时间，使质脆色绿。如没有甜面酱，黄酱、豆瓣酱亦可代用；爱食辣味者可选用四川辣

酱。参照此法可做成酱爆茄花，酱爆茄丝。 

特色： 

咸甜适中，酱香茄软，色泽光亮。 

 

 

鱼香茄条的做法 

 

原料： 

长茄子 300 克，鸡蛋 3 个，优质淀粉 100 克，葱、姜、蒜末共 50 克，绍酒 1 汤匙，糖 1 汤匙，泡辣椒

50 克，豆瓣酱 1 汤匙，酱油 1 茶匙，醋 1 汤匙，盐、鸡粉适量。 

做法： 

1、将茄子去皮，去两头，切成 2 厘米宽、5 厘米长的条；鸡蛋与干淀粉调成糊；泡辣椒剁成茸。 
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2、炒锅上火，将油烧至五成热，将茄条逐一裹上蛋糊后，投入锅内炸至定型，边炸边捞，炸完为止。重

新将锅内油烧至七成热，将茄条放入锅内再炸一次，待茄条皮酥呈金黄色时，捞出滤干油待用。 

3、锅内放油，放泡辣椒茸，炒香至油呈红色，投入葱、姜、蒜末炒香，勾入少许水，加鸡粉、酱油、糖、

醋、盐勾成鱼香味，用水淀粉勾芡后起锅，将汁淋在茄条上即可。 

特色： 

柔软润香,鲜咸适宜(请酌情放盐，以免太咸；烧茄子要熟烂而不失其形)。 

 

 

素烧什锦的做法 

 

主料： 

土豆、胡萝卜、水发香菇各 100 克，西兰花 150 克。 

辅料： 

精盐、味精、料酒、姜葱末、胡椒粉、食用油适量。 

操作： 

1、将土豆、胡萝卜、水发香菇洗净切小块，西兰花洗净改成小朵。 

2、油锅烧热后用姜葱末呛锅，放入土豆、胡萝卜、水发香菇、西兰花煸炒，加入盐、味精、胡椒粉炒匀

起锅即成 
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特点： 

色泽悦目，咸鲜清淡。 

 

 

酸酸甜甜土豆烧蕃茄 
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香菇酸菜末的做法 

原料： 

酸菜叶 150 克、干香菇蒂 150 克 

辅料： 

蒜瓣 4 瓣、姜末 2 大匙、水 1/3 碗、酱油 3 大匙、料酒 1 大匙、糖 1 大匙、香油 1 小匙 

做法： 

1、干香菇蒂浸泡冷水至膨胀，取出剁成碎末，酸菜叶也剁成碎末。 

2、将 1/3 碗色拉油倒入锅内，油热放入 2 瓣蒜爆香后捞除，再放入香菇蒂末炸香，捞起沥干油分。 

3、另起油锅加油 4 大匙，放入姜末炒香，再放入酸菜末拌炒片刻，最后加入香菇末及其余调味料一起焖

煮，至汤汁收干，洒上香油即可。 

Tips： 

1.痛风患者不可食用过量。 

2.很适合拌面、拌饭或夹面包、馒头食用。 

特色： 
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酸甜的口味，既可开胃又可健胃整肠，适合食欲不佳时食用。 

 
 
葱油茭白的详细做法 

原料： 

1、茭白半斤。 

2、葱半两。 

3、老姜一小小块。 

4、香油一匙。 

5、盐、味精适量。 

做法： 

 

1、茭白切丝；老姜切丝；葱切碎。 

 

2、将茭白丝下沸水锅中稍焯。 
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3、用漏勺捞起沥干水份。 

4、放进碗中，加姜丝、盐、味精、葱碎（只用一半），拌匀待用。 

 

5、锅中放油烧至五成热，下葱碎爆出香味。 

6、将锅中的葱油淋到茭白丝上，拌匀后即可上桌。 
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蕃茄酱烧茭白做法 

原料： 

1、茭白半斤。2、一汤匙。3、老姜一小块。4、白糖半咖啡匙。5、盐适量。6、味精适量（可不放）。 

   

做法： 

1、茭白切成指头粗的条，姜切末。 

2、锅中放油烧至六成热，下茭白炸两分钟。 

3、用漏勺沥干油份。 

4、锅中留少量底油，放入蕃茄酱、姜末用小火炒半分钟。 

5、将茭白倒入锅中与蕃茄酱炒匀。 

6、加入约两汤匙汤或水，放糖、盐，用小火烧至汤汁快干时，改大火收干汁。 

7、放味精铲匀后起锅装盘即成。 

 
 
 
三色冬瓜丝图解做法 

原料： 

冬瓜半斤、胡萝卜三两、绿尖椒三两全部切丝，盐、味精适量，淀粉一大匙加两大匙水调成芡汁。 
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做法： 

1、将锅置火上放油烧至三成热，倒入冬瓜、胡萝卜、绿菜椒丝略炒一下后装盘待用。 

 

2、锅中放水烧沸后，将全部蔬菜倒入沸水焯一下去除油腻和涩水。 
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3、用漏勺沥去水份。 

 

4、锅内放少量油烧至八成热后倒入全部原料加盐翻炒约两分钟。 

 

5、勾芡铲匀后起锅装盘即成。 
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蒜容煮南瓜做法 

原料： 

南瓜、蒜容、糖、盐。 

   

做法： 

1、油烧开后，把蒜容爆香。 

2、把南瓜放进爆炒。 

3、加上清水煮 

4、加入糖。盐。煮到南瓜开始有点溶烂时即可。  

（注：糖一定要放多，听当地人说：要做的好这道菜，主要是糖，本来南瓜是带甜的，但加了糖，更加

容易把南瓜的味道带出。） 

5、成品！ 

 

 

糖醋香藕详细做法 

原料： 

1、脆藕半斤，切片。 
2、白糖一匙。 
3、白醋两匙。 
4、干辣椒五个，切段。 
5、盐适量。 
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做法： 

1、将切好的藕片用清水漂一下，去除表面的淀粉，放沸水中煮约三分钟，捞起沥干水份。 

2、锅中放油烧至五成热，下干辣椒段炸至深棕色。 

3、将藕片盛碗里，加盐、糖、白醋、味精（不喜欢味精的可不放），把锅中炸好的辣椒连油趁热均匀地

淋入藕片上，立即加盖焖约五分钟。 

4、揭盖后拌匀即可食用。 

 

咖喱菜花的详细做法 

原料： 

1、菜花半斤，掰块。 
2、咖喱粉一匙。 
3、干辣椒四个，切段。 
4、老姜一小块，切末。 
5、盐、味精适量。 
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做法： 

1、锅中加水烧沸，将菜花倒入煮至断生。 

2、捞出沥干水份。 

3、装盘后放盐、味精拌匀。 

4、锅中放油烧至六成热，下干辣椒、姜末炒出香味后，改小火放咖喱粉略炒。 

5、加一汤匙水，烧沸后铲出辣椒段不要，倒入菜花铲匀起锅即成。 
 

 

糖醋白菜的做法 

 

原料： 

大白菜 300 克。精盐、白糖、白醋、干辣椒、生姜、花椒、花生油。 

做法： 

1、将大白菜去老叶切丝。生姜切丝。干辣椒切丝。 

2、取一盆子，放入大白菜丝、盐少许，腌约 20 分钟，挤出水分，白菜丝另放一净盆中。 

3、将锅放置火上，注少许清水，放入白醋、白糖，对成糖醋汁，倒在白菜丝上，拌匀，放上姜丝、干辣

椒丝。 

4、锅洗净烧热，放花生油。放入花椒炸香，将花椒捞出不用，趁热将花椒油浇在辣椒和姜丝上，随即拌

匀，即可装盘上席。 
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熊掌豆腐的详细做法 

原料： 

豆腐一块，切厚方片。青蒜苗四棵，切马耳朵段。豆瓣一大匙、酱油三大匙放一个碗里。盐适量。淀粉

一大匙加一咖啡匙味精用水兑成芡汁。 

 

做法： 

1、将豆腐块放沸水中煮两分钟后捞起沥干水份。 

2、锅中放油烧至七成热，改中小火将豆腐块分别贴放在锅中，边煎边铲动移位，只煎一面。 

 

3、当把被煎的一面煎呈深黄色时，盛盘里待用。 
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4、将锅中的余油烧至五成热，倒入豆瓣和酱油小火慢炒至呈樱桃色。 

 

5、加入约半斤汤或水，沸后倒入豆腐块和一点点盐（注意掌握好盐的量，因为有豆瓣和酱油），烧约五

分钟。 
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6、再加入蒜苗，继续烧约两分钟。 

 

7、当还有一定最的汤汁时，勾芡，铲匀后起锅装盘即成。 
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香酥豆腐的做法 

 

原料： 

中华豆腐一盒 豆酥半粒 50 公克 芹菜末 20 公克 酱油膏 1 汤匙  

调味料： 

油 2 汤匙 香油 1 汤匙 糖 1/2 小匙 

做法： 

1、将豆腐切 0.8 公分薄片，约 10 片，放蒸盘上蒸笼蒸约 3 分钟，蒸热，取出淋上酱油膏及芹菜末。  

2、豆酥磨成细末。 

3、锅热入油及香油，倒入豆酥及调味料炒至酥松，香味出来，颜色金黄色即可起锅，淋在豆腐上，放酒

精锅上桌，乘热食用，酥、香、滑、嫩、媲美荤食之鳕鱼。  

注： 

1、豆腐宜选用嫩豆腐，如用中华豆腐又太嫩，则需用汤匙取食。  

2、蒸后加点酱油膏，因豆腐本身无味，若不加本菜太淡。  

3、豆酥是四川黄豆豉球，带点辣味、咸味、有特殊香味。 
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麻婆豆腐 

1、准备材料：豆腐切丁（medium 硬度）、牛肉切末、豆瓣酱、盐、酒、干红辣椒碎、青蒜、姜末、花

椒粉、水淀粉、酱油、少许糖。 

 

2、锅内加少许菜油，大火加热，油热后依次加入豆瓣酱、盐、干红辣椒、青蒜、姜末、花椒粉、牛肉末、

也可将牛肉末用上述调料腌好后一并加入。 炒香。 

3、加入切成小块的豆腐。改小火，煮沸。 
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4、待豆腐熟后，改大火，加入由水淀粉、糖、酒、味精、酱油调好的芡汁。待芡汁均匀附着后，关火，

起锅。  

 

5、起锅，撒上花椒面，香喷喷，川味十足的麻婆豆腐上桌啦！ 
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什锦豆腐详细做法 

原料： 

豆腐  豌豆  玉米粒  香菇  木耳  胡萝卜  酱油  盐  糖  鸡精  淀粉 

做法： 

1、豆腐切片。锅中放水，大火烧开，将豆腐和(香菇豌豆玉米胡萝卜)焯一下。 

 

2、倒入油，烧至 6 成热，将豆腐片下锅煎至两面金黄，盛出控油备用。 
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3、起锅，放葱，炒出香味后，将(香菇豌豆玉米胡萝卜)和木耳入锅煸炒一下，然后再放入豆腐片。 

 

4、随后倒入泡香菇的汤、一点点老抽、少许糖和少许盐，继续翻炒一分钟。最后，用水淀粉勾芡，散点

鸡精即可。 
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香菇菜心的做法 

 

原料： 

香菇、菜心、盐、味精、青菜、酱油。 

做法： 

1、把香菇浸泡好后，滤去水，放少许油煸炒几下，再放几滴酱油即可出锅待用。 

2、将青菜洗净后，开灶上锅放少量菜油，待油面泡沫净，即下青菜煸炒，放少许盐、味精、加半小勺清

汤（清汤亦可）焖烧二分钟，即可装盘，然后再将炒好的香菇放在青菜上面。 

制作要点： 

关键是要把香菇浸泡干净。 

特色： 

黑绿相间，清口无比。 

 

 

苦瓜炒鸡蛋的做法 

原料： 

1、鸡蛋，两个，在大碗里搅匀； 

2、苦瓜，一根，洗净后切成碎粒； 

3、盐，油少许。 
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做法： 

1、将切好的苦瓜碎粒倒进搅好的鸡蛋里，放入少许盐，拌匀； 

2、将油倒入锅中烧热，再将拌好的苦瓜鸡蛋全部倒入锅中，快速翻炒几分钟，直到闻到香味。起锅前尝

尝咸淡，不够加适量盐。 

3、盛盘起锅。 

 

 

 

拔丝红薯的做法 

 

原料： 

红心红薯 500 克，熟芝麻 25 克，植物油 500 克（实耗 60 克），白糖 150 克。 

做法： 
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1、将红薯去皮，切成滚刀块，用七成热的油炸成浅黄色，红薯熟后捞出待用。 

2、将炒锅置于火口，加入清水 100 克，开后下入白糖，用手勺不断搅炒，待白糖起花（糖的颜色以浅黄

色为度），把炸好的红薯块放入，翻炒均匀，使糖花均匀地挂在红薯块上，取芝麻撒在红薯上，迅速装

盘，盘子事先抹上油，以免粘盘。 

3、快速端给食者。同时带上一碗凉水，供食者涮筷子，蘸水。蘸水后，红薯块上的糖与糖葫芦相似，也

降低了糖的温度，不烫嘴。 

特色： 

呈浅金黄色，光泽晶亮，外脆里软，味道香甜，是压味菜。 

 

 

金沙玉米 

原料： 

甜玉米罐头一罐、青豆（豌豆）100G、红甜椒一个、咸蛋黄 10 个、姜片少许、料酒少许。 

做法： 

1、罐头甜玉米沥干水份待用。红甜椒切成小粒，在不放油的锅中稍稍炒干水气。  

2、咸蛋黄用微波炉叮熟，压成粉状（尽量压细）待用。  

3、青豆洗净沥干，均匀的裹上薄薄一层生粉，放入 6 成热的油锅炸至表面略微发皱。  

4、锅中留底油（油要少），放入姜片呛锅后夹出扔掉，咸蛋黄加少许料酒小火炒至翻沙，然后放入玉米

粒和青豆翻炒至熟，最后加入甜椒粒再翻炒均匀，即可起锅。因为有了咸蛋黄的缘故，偶就没有放盐了，

不过，大家做的时候可以尝尝味道，如果觉得差点咸味，再适量加盐。 
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五彩藕丝做法的详细图解 

原料： 

嫩藕半斤，切成约四厘米长的丝，放入水中浸泡待用；水发木耳半两，切丝；青、红椒去蒂、籽，切丝；

嫩姜（可用老姜代替）一小块，切细丝；盐、味精、白糖、白醋、花椒油适量。 

 

做法： 

1、锅中加水烧沸，倒入藕丝煮二分钟，捞出放入凉水中。 

2、木耳丝倒入煮过藕丝的锅中“飞水” 后捞出放入藕丝中过凉水，然后一同捞出沥干水，放入碗中。 

3、锅置火上，放油烧至五成热，倒入姜丝、青红辣椒炒出香味。 

4、倒入藕丝、木耳丝，加入盐、味精、白糖、白醋、花椒油拦匀。 
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5、装盘即可上桌。 

 

 

 

洋蔥炒蛋 

 

用料： 

葱一棵、鸡蛋 3 个、盐、胡椒粉、鸡精、蒜姜末、生抽、香油少许  

做法： 

1、把洋葱去皮、洗净，切丝待用。 

2、把鸡蛋磕在一大碗里，加入盐和少许胡椒粉打匀。 
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3、锅里放油，待两成热后，把鸡蛋液倒进去，等快成型的时候盛出，锅里加油烧热下蒜、姜末煸炒，然

后倒入洋葱丝炒几分钟，加入适量盐、鸡精、生抽，在把成型的鸡蛋放进去炒均匀，快出锅时淋上少许

香油拌一下，起锅装盘即可。 

■洋葱，俗称葱头。在欧洲被誉为“菜中皇后”，其营养成分丰富，除不含脂肪外，含蛋白质、糖、粗纤维

及钙、磷、铁、硒、胡萝卜素、硫胺素、核黄素、尼克酸、抗坏血酸、以及 18 种氨基酸等多种营养成分，

是不可多得的保健食品。 

■洋葱可以预防胆固醇过高 

据哈佛医学院心脏科教授克多格尔威治博士指出，每天生吃半个洋葱，或喝等量的洋葱汁，平均可增加

心脏病人约 30%的 HDL 含量（HDL 为高密度脂蛋白胆固醇，一种被认为有助於预防动脉粥状硬化的胆

固醇，也是一种的好的胆固醇。）每天生吃半个洋葱，或喝等量的洋葱汁，以保护心脏，这原是个民间

偏方，克多博士在自己的诊所里对病人进行实验，证明洋葱确有提升好胆固醇的疗效，不过洋葱煮得越

熟，越不具效果。 

■洋葱可预防骨质酥松症 

权威期刊「自然」的最新研究报告指出，洋葱是最能够防止骨质流失的一种蔬菜。洋葱预防骨质流失的

效果，甚至比骨质酥松症治疗药品「calcitonin」还要好。研究人员认为，洋葱的效果可能来自於「预防

骨质流失」，因此想要利用洋葱保健的人，每天可能要吃上 200-300 公克（10 盎司）的洋葱，才能够预

防骨质酥松症。 

■洋葱可以分解脂肪 

克多博士让诊所里的心脏病人每天吃洋葱，结果发现洋葱里所含的化合物也能阻止血小板凝结，并加速

血液凝块溶解。所以，当你享用高脂肪食物时，最好能搭配些许洋葱，将有助於抵销高脂肪食物引起的

血液凝块；所以说牛排通常搭配洋葱一起吃，是很有道理的。 

■洋葱可以预防胃癌 

洋葱和大蒜、大葱、韭菜这些葱属蔬菜，因含有抗癌的化学物质，据研究人员在中国山东省一个胃癌罹

患率很高的地方所做的调查发现，当洋葱吃得越多，得胃癌的机率就越低。 

■洋葱可以对抗哮喘 

洋葱含有至少三种抗发炎的天然化学物质，可以治疗哮喘。由於洋葱可以抑制组织胺的活动，而组织胺

正是一种会引起哮喘过敏症状的化学物质；据德国的研究，洋葱可以使哮喘的发作机率降低一半左右。 

■洋葱可以治疗糖尿病 

很久以前，洋葱就被用来治疗糖尿病，到了现代，医学也证明洋葱确实能够降血糖而且不论生食或熟食，

都同样有效果。原来洋葱里有一种抗糖尿病的化合物，类似常用的口服降血糖剂甲磺丁胺，具有刺激胰

岛素合成及释放的作用。 

■洋葱还有其他多种疗效 

洋葱的妙用还不止上述这些，在日常生活中，洋葱还可用来防治失眠：将切碎的洋葱放置於枕边，洋葱

特有的刺激成分，会发挥镇静神经、诱人入眠的神奇功效。感冒的时候，喝加了洋葱的热味噌汤，很快
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就可发汗退烧。如果鼻塞，以一小片洋葱抵住鼻孔，洋葱的刺激气味，会促使鼻子瞬间畅通起来。如果

咳嗽，以纱布包裹切碎的洋葱，覆盖於喉咙到胸口，也可以很快抑制咳嗽。 

 

醋熘土豆丝 

 

原料 

土豆 500 克。调料：豆油 35 克，醋 35 克，精盐 7 克，花椒 10 粒，葱、姜丝、蒜片共 15 克。  

做法 

土豆去皮洗净，切成细丝，洗去淀粉，控水。大勺入油，用旺火烧至六成热，先用花椒炸一下捞出，再

放葱、姜丝、蒜片炸一下，随将土豆丝下勺翻炒，加醋、盐炒熟出勺。 

 

 

醋溜藕片 

原料 

嫩藕 400 克，酱油半茶匙，醋 2 汤匙，盐、味精各适量，水淀粉 1 茶匙，花椒油半茶匙，葱末、姜末各

适量。 

做法 

1、将藕去节、削皮洗净，顺长一剖两半，再顶刀切成薄片，放入开水锅中略烫，捞出沥干水分待用。  
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2、炒锅置旺火上，倒入油 3 汤匙，烧至温热，下葱末、姜末，马上烹入醋，加入酱油、盐和清汤 4 汤匙，

加入藕片略炒，用水淀粉勾芡，淋入花椒油，翻炒均匀后出锅即可。 

特色 

味道鲜美，酸甜适口。 

 

素烧鲜蘑菇 

≮美食原料≯ 

鲜蘑菇 400 克，香菜 50 克，油、盐、酱油、白糖、淀粉、 葱片、姜丝、味精各适量。 

≮美食做法≯ 

1、将蘑菇洗净，切成厚片。 

2、将香菜洗净切 1.6 厘米长的段。坐勺，加少量油烧热，用葱、姜丝炝锅，放入蘑菇片煸炒，加盐、酱

油、糖对好口味，炒熟，点味精，用水淀粉勾薄芡，撒香菜段，翻炒均匀，出勺装盘即可。 

≮美食特色≯ 

鲜香滑润。 

 

酥海带 

≮美食原料≯ 

水发海带 300 克，葱 250 克，麻油 30 克，醋 8 克，白糖 20 克，酱油 10 克。 

≮美食做法≯ 

1、将海带洗净，切成 2 厘米的菱形片，葱切成 2 厘米的段。 

2、砂锅内垫上竹垫，将海带、大葱一同放砂锅中，加酱油、白糖、醋和少许开水，上火烧沸后加入麻油，

加盖用小火焖煮，至海带、葱均软时，上大火收稠汤汁，起锅装盘即成。 

≮烹饪关键≯ 

砂锅底要垫上竹垫，防止海带粘底。要用小火焖煮至酥烂。如用大米，汤汁易浓稠，海带不酥。 

≮美食特色≯ 

海带酥烂，味道酸适口，香气扑鼻。 
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十二款经典的东北菜 
 
1: 自制血肠  

 

原料：猪鲜血、明肠 
做法：猪血和十多种药材调配，灌制而成 
特点：软嫩、清肺保健作用，火候考究 
2: 酱大棒骨  

 
原料：精选猪的棒骨，酱汤有二十多年的历史 
做法：酱制而成 
特点：肥而不腻、酱香味浓 
3: 粘豆包  
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在古时候有个传说天气非常　涞氖焙颍　懈鲅逵?寒冬腊月，冻掉下巴)所以吃了粘豆包可以沾上。 
做法：大黄米做皮东北的饭豆做馅，包制而成 
特点：粘嫩、爽滑、香甜 
4: 韭菜盒子  

 
原料：嫩韭菜、鲜鸡蛋、特制面粉 
做法：煎 
特点：外型美观、口感清香 
5: 手抓羊排  
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原料：新疆草原乳羊，此羊常年吃高山青草无污染 
做法：经药材淹制，上烤箱，文火烤制四十多分钟 
特点：干香、味浓、孜然味突出 
6: 松仁烧鹿筋  

 

原料：此菜是用梅花鹿筋，大兴安岭的松仁 
做法：将鹿筋浸泡四个小时以上，烧制而成 
特点：颜色红润，鹿筋软嫩，有强筋壮骨的功效 
7: 滑子茹炒黄瓜香  
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原料：采集于长白山上的野菜，经功能实验证明长期食用， 
有清热解毒、防癌安神和免疫调节，保健作用。 
做法：烹调方法、炒溜而成 
8: 家传砂锅鸡 

 
此菜原料采集于东北农家笨鸡，经韩家三代烹调结合做法， 
以家传做法有三十多种名贵草药。文火煲五个多小时以上。 
特点：入口鲜嫩，味道浓郁，口齿留香 
9: 锅包肉  
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锅包肉是东北的溜肉段衍生出来的一道菜，只不过现在是肉片，外面包着用土豆做的淀粉，放在油里炸，

所以又叫“锅爆肉”，外脆、酸甜，里面的肉嫩。 
10: 地三鲜  

 

地三鲜：菜品盘大块粗，酱味浓重，咸香诱人，是东北菜的代表作之一。 
做法： 
1. 土豆一个，茄子一个，青椒一个半，这个是首次尝试的量，熟悉了以后可以按比例增加。 
2. 土豆切块或者稍厚的片，按喜好，茄子滚刀切块不要太小，青椒随便切，如果图美观，切菱形片。 
3. 下油，东北菜一般油很大，吃前考虑好。油是用来炸土豆的，所以熟手看着下，生手就约莫着土豆下 锅
以后能漫过土豆稍多些，大概就是一点五个土豆块的高度。 
4. 油温 80C 以后下锅炸土豆，一般一个土豆的量是两分半到 3 分左右，捞出来，下茄子，茄子一般来讲

说是要炸到金黄色不过个人认为那样茄子就太软了，所以我一般炸两分钟到三分钟之间炸好以后捞出，
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下青椒，下了以后利马捞出来三个东西装成一盘。 
5. 油沥出，重新下少许油，葱花，拍好的蒜，有时间的可以倒蒜茸，爆香。 
6. 把三鲜倒进锅里，然后按日常炒菜顺序下生抽，黄酒，鸡精，盐，如果有荤汤（比如排骨汤，猪脚汤）

可下一勺，别太多猛火煮一分钟，再加少许淀粉（南方叫生粉？）略炒，出锅，开吃。 
11: 前面那个韭菜盒子和粘豆包只能做为主食，不算在菜色里，还有一道必须要提的排骨炖豆角 

 
12: 此外，还有一道不得不提的东北菜－－松仁玉米，很多朋友不知道这道菜是东北菜，大家都以为东

北菜很粗圹很咸，其实东北菜也有细致淡雅的菜色。 

 
 


