
1.什锦炒面
【材料】新鲜手擀面（不要太粗） 扁豆 胡萝卜 红辣椒 葱姜蒜

【调料】蚝油 老抽 生抽 盐

【做法】

一.先做准备工作：

1.面条上蒸锅，上气后大火蒸 20分钟，中间用筷子翻一次面，以便面条均匀受热，但要小
心蒸汽烫手；

2.蒸好的面条用筷子抖散；

3.4.趁着蒸面条的功夫，把蔬菜处理好后切丝。当然，蔬菜可以随意选择啦，圆白菜和蒜苗
也都不错；

5.把蚝油、老抽、生抽倒碗中混匀，提前调好，一会儿就省事儿了。用量不定，可以先调一

些，炒的时候颜色不够再倒老抽，一直到自己喜欢的颜色为止；

6.准备好葱姜蒜，蒜可以多加些；

二.接下来就可以炒面啦：

1.锅入油，油要稍多一些，爆香葱姜蒜；



2.倒入胡萝卜和扁豆丝煸炒至变色；

3.倒入辣椒丝快速翻炒片刻；

4.5.倒入刚才调好的酱汁炒匀；

6.下入面条翻炒均匀，如果这时觉得颜色浅就再倒老抽；然后倒入热水，大约到食材的 1/2

处，翻炒，可以直接用筷子挑散，中间也可以盖会儿盖子，一直炒至汤汁收干。这时可以尝

一尝，如果觉得淡再加盐调味。

2.红烧肉红烧肉的做法



材料：五花肉

调味料：盐，冰糖，大料，香叶，桂皮，葱段，姜片

做法：

1.五花肉切小块，凉水下锅焯去血沫杂质。



2.焯好的肉下锅煸出油脂。

3.凉油将冰糖熬化，至糖浆变成微黄，起均匀的泡后，放入肉块翻炒上糖色。



4.加入足够多的开水，加入料酒，酱油，葱姜，大料，香叶，桂皮烧开后，关小火盖盖炖 2

小时。

5.汤汁快收尽时放入小把冰糖，糖化，汤收尽后盛出。

3．什锦水果沙拉 DIY 

材料 :

莲雾 2个，杨桃 1 个，番石榴 1 个，荔枝 2个，菠萝 8块。

配料 : 

白糖 1汤匙，白兰地酒 1 汤匙，碎杏仁、芹菜末、鲜奶油各 1 茶匙。

制作 :

1、将莲雾洗净削皮、切成厚片；番石榴和杨桃切薄片；荔枝切小块；菠萝切厚片。



2、将以上原料与芹菜一起放在瓷盘内，加白糖、白兰地酒拌匀，撒上碎杏仁，挤上奶

油花即可。

做水果沙拉的窍门

1、做水果沙拉时，可在普通的蛋黄沙拉酱内加入适量的甜味鲜奶油，使沙拉奶香味浓

郁。

2、调制沙拉酱要用上等的色拉油和新鲜的鸡蛋黄， 大致的比例约在 1∶1左右。当打蛋

器随着色拉油徐徐倒入器皿，或顺时针或逆时针不断搅动的时候，可闻到悠悠飘起的香气。

3、在沙拉酱内调入酸奶，可打稀固态的蛋黄沙拉酱，用于拌水果沙拉，味道更好。

4、水果的种类数量可随个人口味随意增减，水果沙拉原料要选新鲜水果。水果切后装

盘，摆放时间不宜过长，否则会影响其美观，也会使水果的营养降低。

5、如果嫌沙拉酱偏酸，可以加入一些炼乳，比例约为 3∶1。

4.什锦面片汤

面片是西北人喜爱的一种面食， 通常是将面粉加水揉成面团， 切成条状，均匀地抹上一层油，

待下锅时用手捏扁拉成长条， 一手拿着面条， 一手将其揪成方块下到锅里， 然后加入各式蔬

菜煮沸即成。

材料：面粉 (200 克 )、番茄 (1 只 )、鸡蛋 (1 只 )、鲜香菇 (2 朵)、葱 (2 根 )、香菜 (1 棵 )、姜

丝(半汤匙 )、蒜末 (1 汤匙 ) 

调料：油 (4 汤匙 )、盐 (1 汤匙 )、白胡椒粉 (1/2 汤匙 )、温盐水 (1/4 杯 ) 

做法 : 

1 面粉加入 1/4 杯温盐水，用手揉成面团，揉至表面光滑，用手指按压可弹起。



2 将面团稍微压扁，用刀切成粗细一致的条状，给每条面条均匀地抹上一层油，放入

大碗中，加盖静置 30分钟。



3 番茄切成块，鸡蛋打散，鲜香菇去蒂切片；葱、香菜和姜蒜都切成末。

4 烧热 2 汤匙油，倒入蛋液炒散，待其凝固盛起。

5 续添 2 汤匙油烧热，分别炒香番茄块和香菇片，盛起待用。

6 烧开半锅水，将面条用手指捏扁，用手拉成长条状，然后将其揪成面片，抛入锅内

煮。



7 先放入番茄、香菇和鸡蛋搅匀煮沸，再加入香菜末、葱花和姜蒜末续煮 1 分钟。

8 加入 1 汤匙盐和 1/2汤匙白胡椒粉调味，即可出锅。



厨神贴士

1、面粉要用温盐水调制，边用筷子搅拌边注入温盐水，待其粘连成团，就可开始揉面

团了。

2、面团切条后， 要裹上一层油， 封住面条外层， 使其保持一定的湿度， 不会太过干身，

而影响面片口感。

3、面条放入大碗内，要加盖静置一段时间，经过醒面的过程，使面条变得有筋道，拉

长也不易断掉，口感也有嚼劲。

4、面条先捏扁，轻抖拉成薄薄的长片，再揪成大小一致的面片抛下锅，要尽量让面片

的大小和厚薄一致，太薄的面片容易煮烂，太厚的面片容易夹生。

5、煮面片的汤可加入各种蔬菜或肉类，不过这些辅料要分别下锅过油拌炒一下，才可

倒入汤中煮。

6. 肉沫烤茄子



原料：

长茄子一根，肉馅 60克，蒜 5 粒，剁椒一小勺，葱花适量。

做法：

1、洗净的茄子在表面刷一层薄油，，整个放进铺好锡纸的烤盘里。

2、烤箱预热 200 度，烤盘放倒数第二层，上下火烤 20 分钟。

3、在烤茄子的同时， 蒜切沫， 锅里倒入少许油， 爆香蒜末， 把肉沫倒进去， 炒至颜色变白，

把剁椒放进去炒香，炒成肉酱。

4、烤好的茄子拿出来（用手指按一按，茄子变软就可以了），用刀在茄子表皮划开，这时

茄肉很软很酥， 倒入调好的肉酱，撒上葱花即可。 吃的时候把茄子肉和肉酱搅拌一下， 很香

很香的。

小提示：

1、喜欢辣的可以多放些剁椒，如果不喜欢太辣的可适当少放剁椒，然后用适量盐调味就可
以了。我放的剁椒比较多，就没再放盐。

2、茄子一烤就会收缩，最好用大个的茄子来烤吃起来过瘾



7. 酸萝卜老鸭汤

原料：去皮老鸭一只、自家泡制的酸萝卜一碗（点击这里）、葱姜、花椒、红枣

做法：

1、鸭子洗净，去皮去头切大块，在沸水中焯一下，去除血污；

2、用流水把焯水后的鸭块冲洗干净，沥干水分备用；

3、起油锅，爆香葱姜和花椒，下入鸭块大火煸炒至干；

4、下入冲洗干净的酸萝卜大火翻炒至出香味；

5、烹入料酒，添加没过的热水，添加一点点糖调味，大火煮开；

6、把汤汁表面的浮沫彻底撇干净后，转入砂锅，加红枣小火炖至鸭肉软烂，出锅前添加盐

调味即可。



温馨提示：

1、鸭肉很难炖烂，如果时间有限，可以转入高压锅压制半小时；

2、酸萝卜有一定的咸度，注意掌握盐的用量。

炖鸭子不油不腥不膻的 5 个小窍门：

1、鸭子的油脂很多，多藏于皮下，可以在处理生鸭的时候把油脂厚的部分直接去除，也可
以在汤炖好之后把表面的浮油撇净；

2、沸水焯鸭块，可以有效去除血污和腥膻味儿；

3、流水冲洗浮沫对去除腥膻味也很重要；

4、大火煮开之后，再次耐心撇净表面的浮沫，汤面彻底干净之后再转入砂锅；

5、添加酸萝卜也能有效中和腥膻味儿，使得汤汁格外鲜美。


