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内 容 提 要

本书是金盾版 !家庭美食系列丛书"之一#专为家庭学

做湖南菜肴而编写$书中精选了较有代表性并适宜家庭制作

的湘菜%&种#每菜一图#以简洁的文字对每款菜的用料配比’
制作方法’风味特色等作了翔实介绍#对主要制作过程还配

有示范图片$本书图文并茂#科学实用#好懂易学#适宜于

家庭阅读使用#也可供餐饮从业人员参考$



前 言

!湘菜美味 "#种$是金盾版 %家庭美食系列丛书&之一’
湘菜即湖南菜(由湘江流域)洞庭湖区和湘西山区三种地方

菜组成(其中以长沙菜为代表’长沙是历史重镇(经济)文

化都很发达(湖南各地的名馔佳肴在这里竞相争艳(逐步形

成了湘菜的地方特色’它常以熏腊制品为原料(讲究入味(口

味注重麻)辣)甜)咸)微酸)香鲜)软嫩’烹调方法以煨)
蒸)煎)炒)红烧为主(且多种手法并用(具有辣)咸)鲜

三大特色’
本书介绍的 "#款湘菜(用料普通(制法简便(按书习做(

定会使你的厨艺明显提高(把日常饭菜做得有滋有味(给家

庭带来快乐和温馨’编写本书得到了湘菜特二级烹饪技师黄

宝奎先生)特一级烹饪厨师王俊峰先生的支持(并亲自司厨

制菜示范’对此(谨表谢意’

编 者
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菠萝古老肉

原料 肥猪肉 !""克#菠萝 $%"克#面粉 !"克#淀粉 %"
克#泡打粉 &克#油菜叶 $%"克#番茄酱 ’%克#白醋 &"克#
白糖 %"克#油 %"克#盐 !克#姜汁少许#鸡蛋黄 $个(

做法 )将肥肉切成$*%厘米见方的丁(菠萝切滚刀块(
将面粉+干淀粉+泡打粉掺在一起加入鸡蛋黄+少量水#放



入肉丁抓匀! "油菜叶切细丝#用热油炸干制成菜松!起

锅放油#烧至五六成热时将挂糊肥肉丁炸焦捞出装盘!
$锅留底油#加入番茄酱稍炒#再加入姜汁%白醋%白

糖%盐%水调匀#用水淀粉勾芡#下入菠萝#淋明油出锅与

古老肉同盘#菜松围边即可!
特点 色泽美观#红绿相间#口味甜酸#肥而不腻!

本页图示说明

&自上至下’
(肥肉切丁

(肉丁挂糊

(将肉丁炸焦

()( 湘菜美味 *+种



尖椒炒腊肉

腊制是用于贮存肉类食品的一种有效方法!经过腊制的

各类肉食品"味浓香鲜美"色泽金黄!腊肉按大类可分广式

腊肉#四川腊肉和湖南腊肉!湖南腊肉又称 $三湘腊肉%"皮

色红黄"脂肪似蜡"熏香浓郁!
原料 腊肉 &’(克"红#绿尖椒各 ’(克"料酒 )克"酱



油 !克"味精 #克"干辣椒 #克"豆豉 !克"油 $%克"鸡汤

适量&
做法 ’将整条腊肉去

皮"切成片&红绿尖椒斜切

成段& (起锅放开水将腊

肉焯一下"捞出&另起锅放

底油"投入豆豉)干辣椒)尖

椒爆香"放腊肉)料酒)酱

油)味精)鸡汤烧开后用微

火焖 约 *%分 钟"收 干 汁 出

盘&
特点 浓香鲜美"风味

独具&

本页图示说明 +自上至

下,
-腊肉去皮切片

-红绿尖椒斜切段

-焯腊肉

-放入腊肉炒制

-.- 湘菜美味 !%种



豉椒肉丝

原料 瘦猪肉 !""克#柿子椒 $"克#冬笋 $"克#豆豉

%"克#干辣椒 $克#鸡蛋液 !"克#酱油 !$克#料酒 &"克#
盐’味精各 $克#葱粒 &$克#水淀粉 %"克#油 ($克#鸡汤

适量)
做法 *将猪肉切丝#加酱油’料酒’鸡蛋液’水淀粉



上浆!冬笋"柿子椒切丝#干辣椒切末#豆豉洗净切粒!
$起锅放油烧七成热将肉丝

滑散"控油!冬笋丝用开水

焯好! %锅留底油#下入

豆豉"辣椒末"葱粒炒香#投

入冬笋丝"肉丝#加入料酒"
盐"酱油"味精"鸡汤#用

水淀粉勾芡#投入柿子椒丝

翻炒#淋明油出锅即可!
特点 色泽红亮#香辣

味浓!

本页图示说明 &自上至

下’
(肉丝上浆

(柿椒切丝#干辣椒切

末#豆豉切粒

(冬笋丝用开水焯

(肉丝滑散

()( 湘菜美味 *+种



麻辣狗肉

原料 净狗肉!""克#尖椒!"克#花椒$克#大蒜%"克#
油 !"克#酱油 %!克#盐&味精各少许#料酒 ’!克#干辣椒

!克#鸡汤适量(
做法 )净狗肉用白水煮八成熟#晾凉后切 %厘米左右

见方的块(尖椒切大象眼片(干辣椒切末(生花椒炒香压碎(



大蒜切片! "起锅放少许油加入蒜片#干辣椒爆香$投入

狗肉$加料酒#酱油#味精#
鸡汤小火!烂$大火收汁$淋
明油#料酒$放花椒末$出

锅! %另起锅放少许油$煸
炒尖椒$加盐#味精出锅装

在盘中心即可!
特点 色泽油亮$味微

麻辣$肉质软烂!

本页图示说明 &自上至

下’
(尖椒切片

(花椒炒香压碎

(炝锅后投入狗肉块

(用小火!熟

()( 湘菜美味 *+种



红焖牛头

原料 牛头 !个"盐适量"酱油 #$克"胡椒粉 %克"料

酒 %克"白糖 !$克"味精&香油&鸡汤&水淀粉&油各适量’
做法 (将牛头用开水煮熟后"去骨头"用布搌干净"涂

糖色’ )起锅放油烧热"将牛头肉炸至金黄色捞出’ *
将炸好的牛头肉加入调料用蒸锅蒸约 #%分钟"改刀成块"再



加调料蒸入味! "起锅放鸡汤#下牛头肉焖 $%分钟#肉装

盘#原汤用水淀粉勾芡#淋香油后浇在牛头肉上即成!
特点 肉质软烂#香浓

味厚!

本页图示说明 &自上至

下’
(牛头煮熟后去骨

(入锅炸制

(牛头肉改刀成块

(汤勾芡)淋香油#浇

在牛头肉上

(%$( 湘菜美味 *%种



酸辣百叶

原料 水发牛百叶 !""克#泡菜 $萝卜%&"克#干辣椒

’"克#香菜末 ("克#料酒 ’"克#白醋 ("克#香油 &克#大

油 &"克#水淀粉 ’&克#鸡汤)盐)味精各适量*
做法 +牛百叶洗净切丝#锅内放清水加少许盐烧开将

百叶焯一下#沥干水* ,起锅放大油烧热#投入干辣椒)泡



菜!牛百叶!料酒!醋!盐!味精!鸡汤炒匀"勾芡!淋香

油!撒香菜末即成#
特点 色泽美观"红白相间"酸辣脆香#

本页图示说明

$自上至下%
&百叶切丝

&百叶用开水焯

&炒制

&’(& 湘菜美味 )*种



三色百叶

原料 鲜牛百叶 !""克#青豆 $克#香菇 %克#红尖椒

$克#干辣椒 &克#酱油 %克#盐 %克#醋 &"克#味精 %克#
料酒 ’克#淀粉 !克#清油 $克#香油 &克#鸡汤适量(

做法 )牛百叶切成象眼片#用开水焯后用鸡汤煨透#码
在盘中(香菇*红尖椒均切丁(+起锅放油烧热#投入干辣



椒爆香!放入配料"调料!用水淀粉勾芡!淋少许香油!将

汁芡浇在百叶上即可#
特点 三色相间!菜美观!口味鲜!酸辣香浓#

本页图示说明

$自上至下%
&百叶切片

&香菇"红尖椒

均切丁

&炒制汁芡

&’(& 湘菜美味 )*种



东安子鸡

原料 嫩母鸡 !只 "重约 #$%克&’红柿子椒 ($克’葱

丝 ($克’姜丝 ($克’花椒 (%余粒’花生油 )%克’味精 (克’
醋 $%克’淀粉 !$克’香油 !%克’老蒜 !%克’盐少许’干

辣椒适量*
做法 +将净膛鸡洗净’放入锅内煮至不带生血捞出’晾



凉剔去全部鸡骨!切成 "厘米长#$厘米宽的条!用湿淀粉上

浆%柿子椒去子切长丝%干辣椒#老蒜切末%花椒拍碎%
&锅内放油烧热!投入干辣

椒稍煸!随后加入葱丝#姜

丝#柿子椒丝#蒜末#花椒

一起煸炒!再下入鸡条煸炒!
加入味精#盐#醋和少许鸡

汤!盖锅焖 $’分钟!用水淀

粉勾芡!淋香油!盛入盘中

即成%
特点 色泽淡黄!酸辣

鲜咸!微麻%

本页图示说明 (自上至

下)
*剔去鸡骨

*鸡肉切条

*鸡条上浆

*下入鸡条煸炒

*+$* 湘菜美味 ,’种



酸辣鸡丁

原料 鸡腿肉 !"#克$柿子椒 "#克$干辣椒 !克$盐 !
克$酱油 %克$醋 &克$味精 !克$料酒 %克$淀粉 ’#克$
鸡蛋清 !#克$清油 (#克$香油少许)

做法 *将鸡腿肉去骨剞上花刀后切成丁$用蛋清液+淀
粉上浆)柿子椒切块)起锅放油烧热$投入鸡丁滑散$捞出



控油! "锅留底油#放干辣椒爆香#投入鸡丁及调料翻炒#
淋入水淀粉$明油$香油出锅!

特点 鲜咸醇香#酸辣适口!

本页图示说明

%自上至下&
’鸡腿肉去骨

’剞花刀

’鸡丁上浆

’炒制

’()’ 湘菜美味 *+种



老 姜 鸡

原料 鸡腿 !""克#木耳 $"克#盐 %克#胡椒粉 &克#
味精 &克#姜片 &"克#油’香油’水淀粉’鸡汤各适量(

做法 )鸡腿剁成块#用开水焯好( *起锅放底油#投

入鸡块煸炒#放木耳’调料’鸡汤微火焖 $!分钟#水淀粉勾

芡#淋明油’香油出锅(



特点 肉质细嫩!姜香浓郁"

本页图示说明

#自上至下$
%鸡腿肉剁块

%用开水焯

%煸炒

%用微火焖烧

%&’% 湘菜美味 (&种



面包鸡排

原料 鸡胸肉!"#克$面包渣%##克$料酒!克$盐%克$
葱&姜各 !克$鸡蛋液 ’克$油 (#克$干淀粉适量)

做法 *将鸡胸肉从中间切开$两面剞花刀切片$用盐&
料酒&葱姜片腌约 %#分钟$逐片粘鸡蛋液&干淀粉&面包渣$
按实) +起锅放油烧至八成热$下入加工好的鸡排$炸至



金黄色捞出装盘!
特点 外酥里嫩"咸香

适口!

本页图示说明 #自上至

下$
%鸡胸肉剞花刀切片

%面包搓渣"鸡蛋磕碗

中打匀

%鸡肉片粘蛋液&面包

渣

%炸至呈金黄色

%’’% 湘菜美味 ()种



龙凤葡萄珠

原料 鸡脯肉 !"#克$草鱼肉 !"#克$油菜叶 %##克$葱

汁&姜汁各 !#克$鸡蛋 ’个$盐&味精&老抽酱油&绿菜汁

各少许$白醋适量$淀粉 "#克$番茄酱 !#克$白糖 "#克$
油 ’##克(

做法 )鸡肉&草鱼肉分别制泥$分别加入鸡蛋液&淀



粉!葱姜汁!盐!味精调味" #油菜取绿汁$加入鱼泥中

搅匀"鸡泥加老抽酱油搅匀"
%起锅放水烧开后$将两

种泥分别汆成栗子般大小的

丸子$漂起时捞出" &锅

上火倒入菜汁$加少许盐$用
水淀粉勾玻璃芡$下鱼丸$淋
明油出锅" ’再起锅放少

许油烧热$下入番茄酱$加

白糖!白醋$水淀粉勾玻璃

芡$下入鸡丸$淋明油即可"
(将做好的两种丸子分别

码在盘中成葡萄串状"
特点 色形悦目$味道

鲜美"

本页图示说明 )自上至

下*
+鸡肉!鱼肉分别制泥

+油菜取绿汁

+汆成丸子

+用番茄酱炒制鸡肉丸

+,-+ 湘菜美味 ./种



柴 把 鱼

原料 鲜鱼肉 !""克#水发香菇 $%克#冬笋 %"克#熟

火腿 !%克#青蒜叶适量#鲜姜 !%克#猪油 %"克#料酒 !%克#
鸡油 !%克#水淀粉 %"克#胡椒粉少许#盐&味精&鸡汤&葱

姜汁各适量’
做法 (鱼肉切成)厘米长的粗丝#加料酒&葱姜汁&盐&



味精腌入味!香菇"冬笋"火腿"姜均切细丝! #用青蒜

叶将姜丝"火腿丝"香菇丝"
冬笋丝"鱼丝捆绑在一起$共
分 %&捆$用刀将两头切齐$
码入碗中$加鸡汤"盐"味

精"葱姜汁"猪油"料酒"胡

椒粉上笼屉蒸熟$码整齐$将
鱼头"鱼尾用水焯好$复位!
’蒸鱼的原汁滤净$倒入

锅中烧开$水淀粉勾芡$淋

明油浇在鱼肉上即可!
特点 象形菜$似柴火

捆$味厚鲜嫩$微辣!

本页图示说明 (自上至

下)
*鱼丝腌入味

*配料切丝

*扎成 +柴把,
* +柴把,蒸熟后码好

*-%* 湘菜美味 ./种



豉椒划水

原料 草鱼或鲤鱼划水!""克#豆豉$"克#干辣椒%克#
笋片 $"克#青蒜适量#盐 %克#酱油 &克#醋 %克#白糖 !
克#味精 %克#料酒 &克#淀粉 $"克#油 ’"克#鸡蛋 %个#
鸡汤适量(

做法 )划水用盐腌约$"分钟#用湿淀粉*鸡蛋液上浆(



!起锅放油烧至八成热"下入划水炸至金黄色捞出# $
锅留底油"放干辣椒爆香"放豆豉%划水%配料%调料煸炒"
放鸡汤用微火焖透"淋水淀粉勾芡出锅装盘#

特点 豆豉味香浓"色泽红亮#

本页图示说明

&自上至下’
(划水腌后上浆

(炸划水

(煸炒%煸透

()*( 湘菜美味 +,种



鲜鱼生菜汤

原料 草鱼尾部肉 !""克#生菜 !""克#鸡粉 $克#盐

$克#高汤适量%
做法 &将草鱼肉顶刀切夹刀片#轻轻拍松% ’生菜

平垫在汤碗底#将鱼片码在生菜上面% (起锅下入高汤烧

开#加鸡粉)盐随即倒入汤碗内即可%



特点 鲜味突出!下饭尤佳"

本页图示说明

#自上至下$
%鱼切片

%将鱼肉拍松

%汤倒入生菜&
鱼片碗内

%’(% 湘菜美味 (’种



雪菜黄鱼

原料 黄鱼 !尾 "重约 #$%克&’雪里蕻 !$%克’南豆腐

(%%克’味精 )克’盐 (克’胡椒粉 (克’葱 $克’鸡汤 !%%%
克’香菜 (克’香油*油各适量+

做法 ,将黄鱼净膛后两面剞柳叶刀+葱切马蹄形小段+
雪里蕻切段用水稍焯+豆腐切小扁方块+ -起锅放油烧热’



将黄鱼炸至金黄色捞出!另起锅放鸡汤"调料"豆腐块"黄

鱼"雪里蕻段#烧开#改微火焖约 $%分钟#出锅前放胡椒粉#
淋香油#加入香菜即可!

特点 动植物蛋白互补#营养丰富#下饭尤佳!

本页图示说明 &自上

至下’
(鱼两面剞花刀#葱"

雪里蕻均切段

(鱼炸至金黄色

(烧 好 后 放 胡 椒 粉"
香菜装碗

()*( 湘菜美味 *+种



鱿鱼肉丝

原料 鱿鱼 !"#克$猪肉丝 !##克$柿子椒丝 %#克$冬

笋丝 %#克$盐 &克$味精 &克$酱油 %克$料酒 "克$油 %#
克$水淀粉’香油各适量(

做法 )鱿鱼切丝$用开水焯好(猪肉丝用淀粉上浆(
*起锅放油烧热$下猪肉丝滑散$控油( +锅留底油$下



入鱿鱼丝!猪肉丝"加配料!调料翻炒"用水淀粉勾芡"淋

明油!香油出锅#
特点 色泽清新"味道

鲜美#

本页图示说明 $自上至

下%
&鱿鱼切丝

&肉丝上浆

&肉丝滑散

&煸炒"用水淀粉勾芡

&’(& 湘菜美味 ()种



青韭鱿鱼丝

原料 水发鱿鱼!""克#青韭$""克#料酒%克#盐&克#
味精 !克#胡椒粉 $克#油适量’

做法 (鱿鱼切丝’青韭切段’ )鱿鱼丝用开水汆透

去碱’ *起锅放油烧热#投入鱿鱼+青韭+调料煸炒入味

即可出锅’



特点 吃口脆鲜!有浓郁的韭香味"

本页图示说明 #自上

至下$
%鱿鱼切丝!青韭切

段

%鱿鱼丝用开水汆透

%鱿鱼丝&青韭一同

入锅煸炒

%’(% 湘菜美味 ()种



紫龙脱袍

原料 鳝鱼 !""克#冬笋丝 !"克#红柿子椒丝 $"克#香

菇丝 %"克#葱&姜丝各 %"克#香菜 $克#鸡蛋液 $"克#盐

’克#味精 ’克#淀粉 $"克#料酒 %"克#胡椒粉&香油&油

各适量(
做法 )将鳝鱼去皮&骨&头#净膛洗净切 *厘米长丝#



用鸡蛋液!淀粉上浆" #起锅放油烧热$下入鳝鱼丝滑散$
捞出控油"冬笋丝!柿子椒丝!香菇丝过油" %锅留底油$
投入葱姜丝爆香$放入鳝鱼!冬笋!香菇!柿子椒丝!盐!味

精及料酒$翻炒均匀$撒入胡椒粉$淋香油$放香菜即可"
特点 鲜香味美$诱人食欲"

本页图示说明 &自上

至下’
(鳝鱼肉切丝

(鳝丝入锅滑散

(冬笋丝!柿椒丝!香
菇丝过油

()*( 湘菜美味 *+种



家常鳝鱼

原料 鳝鱼肉 !""克#黄瓜 $%克#葱&姜&蒜各 $克#
盐 $克#味精 $克#胡椒粉 !克#油 %"克#料酒 !克#鸡汤&
香油&水淀粉各适量’

做法 (宰杀好的鳝鱼洗净切片’黄瓜切条’葱&姜&蒜

切片’ )起锅放油烧热#投入鳝鱼片滑散捞出控油’ *



起锅放鸡汤!鳝鱼片!黄瓜条!葱!姜!蒜及其他调料"用

微火焖约 #$分钟"用水淀粉勾芡"淋香油即可%
特点 味道鲜美"富有营养%

本页图示说明

&自上至下’
(鳝鱼切片

(黄瓜切条

(用微火焖烧

($)( 湘菜美味 *$种



双色鱿鱼卷

原料 鲜墨鱼 !""克#水发鱿鱼 !""克#油菜心 $棵#泡

椒 汁 %克#姜汁 %克#蒜汁 %克#白糖 !克#白醋 &克#盐’
味精各适量#料酒 &"克#油 (""克#胡椒粉 !克#番茄酱 &%
克#水淀粉’鸡汤各适量)

做法 *鲜墨鱼’水发鱿鱼去头尾#直刀’斜刀交叉切



!不可切透"#再改刀为菱形块#用加盐$料酒的沸水烫起卷#
捞出控水%油菜心用开水焯后码在盘中% &起锅放油烧热#
下入姜汁$泡椒汁$番茄酱$盐$料酒$白糖$白醋$蒜汁#
水淀粉勾玻璃芡#投入鱿鱼卷翻炒均匀#淋明油出锅#装盘%
’另起锅放少许油#下入姜蒜汁$盐$味精$胡椒粉$鸡

汤#水淀粉勾芡#下入墨鱼翻匀#淋明油出锅与鱿鱼同装盘

中即可%
特点 红$白相间#菜

色美观#同时可品尝两种口

味%

本页图示说明 !自上至

下"
(剞麦穗花刀

(用开水加料酒烫起卷

(炒番茄酱红汁

()*( 湘菜美味 +,种



玻璃鲜墨

原料 鲜墨鱼 !""克#盐 $克#味精 $克#胡椒粉 %克#
水淀粉&姜汁各少许#鸡汤&清油&鸡油各适量’

做法 (将鲜墨鱼改刀为长约 %"厘米&宽 )厘米的块#
从 %*$处剞十字花刀#其余部分改为夹刀片后#顺刀切成鱼

尾状’ +将加工好的鱼片用开水焯好码在盘中’ ,起锅



放清油!鸡汤!姜汁!盐!味精!胡椒粉烧开"少许水淀粉

勾玻璃芡"淋明油"将汁浇在码好的墨鱼片上"淋少许鸡油

即可#$盘中可作点缀#主料用水焯时稍稍起卷即出勺#剞刀

时进刀要深#%
特点 味道鲜美"咸香适口#

本页图示说明 $自上

至下%
&墨鱼块一半剞十字

花刀"一半改夹刀

片

&用开水汆起卷

&鲜墨卷码盘

&’’& 湘菜美味 ()种



虾仁吐司

原料 虾仁 !""克#方面包 !""克#肥猪肉 $"克#鸡蛋

清 %""克#干淀粉 &"克#料酒 !"克#白糖 !"克#番茄酱 &"
克#油 %""克#盐’味精’姜汁各少许(

做法 )将虾仁’肥肉制成泥#加鸡蛋清和匀#加姜汁’
料酒’盐’味精’干淀粉和成糊(面包切长方形片#将制成



的虾泥抹在上面! "起锅放油烧五成热#投入挂上糊的面

包片#炸至金黄色出锅码盘!番茄酱加糖和匀供蘸食!
特点 色泽金黄#酥脆

甜香!

本页图示说明 $自上至

下%
&虾仁’肥肉分别制泥

&调匀鸡蛋清

&面 包 片 切 长 方 形 片

$也可切桃形片%#抹

上虾泥

&将加工好的面包片入

油锅炸至金黄色

&()& 湘菜美味 *+种



五彩鲜贝

原料 鲜贝 !""克#胡萝卜球 $"克#黄瓜球 $"克#草

菇 $"克#水发香菇 %克#盐 $克#味精 !克#料酒 %克#胡

椒粉 $克#淀粉&油各适量’
做法 (将胡萝卜球&黄瓜球#连同草菇&香菇用开水

焯一遍’鲜贝用淀粉上浆’ )起锅放油烧热#将鲜贝滑透’



!锅留底油"放入全部主配料及盐#味精#料酒#胡椒粉

煸炒"淋少许水淀粉勾芡"淋明油出锅$
特点 色泽美观"味道

鲜美$

本页图示说明 %自上至

下&
’胡萝卜#黄瓜分别制

成球

’两种球#草菇#香菇

用开水焯

’鲜贝上浆

’煸炒

’()’ 湘菜美味 *+种



云托八鲜

原料 鱿鱼!海参!香菇!虾肉!鲜贝!蟹肉!鱼皮各

"#克$黄瓜 %#克$南豆腐 &盒$盐 ’克$味精 ’克$酱油 "
克$胡椒粉 ’克$料酒 %克$鸡汤!淀粉!油各适量(

做法 )将鱿鱼!海参!鱼皮!香菇用开水焯好(虾肉!
鲜贝用淀粉上浆( *黄瓜切滚刀块(南豆腐用水稍煮(



!起锅放油烧热"将鲜贝#虾肉入锅滑散捞出$ %锅留底

油将主#配料投入锅内"放

调料#鸡汤焖约 &分钟"同

时将南豆腐放入沙锅"锅内

’八鲜(用湿淀粉勾芡"加黄

瓜倒入沙锅即可$
特点 多料多味"营养

丰富$

本页图示说明 )自上至

下*
+备齐原料"并初步加

工好

+豆腐用水稍煮

+炒好的主配料盛在豆

腐上

+最后码上蟹肉

+,&+ 湘菜美味 -,种



沙律海鲜卷

原料 鲜贝 !""克#虾仁 !""克#蟹柳 !""克#面包渣

$"克#鸡蛋 %个#卡夫奇妙酱 $"克#盐&味精&姜汁各少许#
威化纸 !%张#油 !$"克’

做法 (鲜贝&虾仁洗净用开水焯好#同蟹柳均切丁#加

盐&味精&姜汁&卡夫奇妙酱搅拌成馅#用威化纸包卷#粘



鸡蛋液!滚粘面包渣" #起锅放油烧六成热!投入海鲜卷!
炸至微黄捞出控油!码盘即可"

本页图示说明 $自上

至下%
&蟹柳切丁

&包入馅卷好

&卷粘蛋液’面包渣

&炸至微黄

&()& 湘菜美味 *+种



豆豉辣椒炒苦瓜

原料 苦瓜 !"#克$豆豉 %#克$干辣椒 &#克$青蒜少

许$大油 ’"克$盐(味精各适量$香油 "克)
做法 *将苦瓜去蒂洗净$从中间切开挖瓤$切片$加

少许盐稍腌$挤出苦水)豆豉洗净切粒)干辣椒切末)青蒜

切段) +起锅放入大油烧热$投入豆豉(辣椒炒香$下入



苦瓜!加盐"味精"青蒜翻炒断生!淋香油出锅即可#
特点 香咸苦辣!清

爽利口#

本页图示说明 $自上

至下%
&苦瓜挖去子瓤

&苦瓜切片

&苦瓜稍腌!挤去苦

水

&将豆豉"辣椒炒香

&’(& 湘菜美味 )*种



炒素什锦

原料 鲜蘑!"克#香菇!"克#黄瓜!"克#胡萝卜!"克#
西红柿 !"克#姜 !"克#西兰花 !"克#玉米笋 !"克#清水

马蹄 !"克#窝笋 !"克#紫菜头 !"克#盐$味精$姜汁$水

淀粉各适量#胡椒粉 %克#油 &"克#鸡汤适量’
做法 (鲜蘑去蒂#刀切进 )*+深#用手按一下成扇状’



香菇切梅花状!黄瓜"胡萝卜均切 #厘米段$削边成蝶状!西

红柿去皮切菱形片!姜去皮

切锯齿片!西兰花掰成小朵!
玉米笋切段!马蹄"窝笋"紫

菜头均削成球状! %全部

主配料用开水焯一遍! &
起锅放少许油$烧热$投入

全部主配料$加入鸡汤及调

料翻炒$用水淀粉勾芡$淋

明油出锅!
特点 颜色美观$口味

清香微辣!

本页图示说明 ’自上至

下(
)鲜蘑去蒂

)西红柿切菱形片

)主配料用开水焯

)用水淀粉勾芡

)*+) 湘菜美味 ,-种



腐乳冬笋

原料 冬笋 !""克#腐乳汁 $"克#味精 !克#盐 !克#
油少许%

做法 冬笋切片%起锅放少量油烧热#倒入腐乳汁#投

入冬笋#加调料翻炒#淋明油出锅即成%
特点 脆爽适口#腐乳香味浓郁%



本页图示说明

!自上至下"
#冬笋切片

#炒腐乳汁

#入冬笋片炒制

#$%# 湘菜美味 &’种



南荠草莓饼

原料 荸荠 !""克#草莓酱 $""克#面包渣 %馒头渣也

可&$""克#白糖 !"克#水淀粉 ’!克#干淀粉 $"克#鸡蛋

清 !"克#油适量(
做法 )将荸荠去皮后用刀背拍碎#块大的再剁一剁#用

豆包布包好拧干水分#加入干淀粉搅拌均匀#和成面团(



!将面团分块包上草莓酱成

球状"逐个粘上鸡蛋清#面

包渣拍实$
%起锅放油投入荸荠饼

坯"炸至金黄色捞出码盘按

扁$ &净锅加入水#白糖

烧开"用水淀粉勾玻璃芡"淋
明油"浇在饼上即可$

特点 菜式美观"酸甜

适口$

本页图示说明 ’自上至

下(
)荸荠用刀剁碎

)面团包入草莓酱

)炸荸荠饼坯至金黄色

)装盘按扁

)*+) 湘菜美味 ,*种
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