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前言

我没有专门研究过烹饪，我认为日常做饭的基本点是：（1）要懂一些基本的营养常识；（2）知道不同的原料适合怎么做；（3）如何用简便的方法做出一顿不亏待自己和全家的饭菜。适当看一点烹调书是需要的，但是一定不要被这些“匠气”十足的描述所迷惑，要化作平日能够操作的手段。



下面的这些内容都是实践所得，没有半点虚构。不光说怎么做菜，也说一些家常做菜中的习惯问题。
第一部分：家常烹饪手法



所谓的煎炸烧煮，都是指不同的烹饪方式，不同的原料适合不同的方式。
炸：
从定义上讲，“炸”是用较多的油把食品加热至熟，油的量一般能使食品完全淹没，整体受热。出于健康的考虑，炸的方式尽量少用。即使要用，也不要油温过高，炸得过老。比如炸春卷，油温就不能太高（火不能大），否则外皮一会儿就焦了，馅儿可能还没透。



家常不可能用大量的油来炸，否则炸过的油难处理。所以一般把炸的菜放第一个做，油不要多，少量少量炸，也不要炸太老，用完的油可以做后续的菜。这是一个习惯。

煎：
煎和炸最明显的差别是油量少，让食品贴着锅慢慢煎熟。同样出于健康的考虑，油不要多。但是用较少的油达到煎得好的目的，需要一点点技巧。


比如煎鱼。煎鱼的要点是不能粘锅。现在已经确认特氟隆不粘锅是不能用于煎炸食品的，否则对人体有害（用于煮汤等温度不高的烹饪方式没有问题），国际卫生组织就在推荐用中国传统铁锅。



煎鱼时避免粘锅的要诀有两个个：一是锅一定要洗干净，二是锅和油一定要足够热。烹饪书上有很多说法，比如事先用姜擦锅之类，我觉得都没有必要（擦了也没坏处）。把鱼洗净之后，用纸巾（或干净的布）把明水（这是我的术语，指明显能够滴沥的水）吸干净，里外都要吸干净，否则会很狼狈。然后锅中倒入适量油，转一转，让油均匀，等到足够热（明显发烟），手提鱼之头尾，轻轻放入。如果前面的吸水工作做得足够好，就根本不要担心油滴四溅。前面讲过煎食品油温不要过高，所以这时候就可以把火关适当小一点。一会儿之后，用手晃一下锅，会发现鱼能滑动（显然没有任何粘锅），差不多了再翻个身。


这样煎鱼，用不着很多油。后续做成红烧也好，汆汤也好，都不会太油腻。

烧：
烧在这里其实不是一个泛称，而是一种特定的方式，简单讲是用较少的汤料来焖。和煮相比，基本是一个汤料多少的区别。煮东西，一般把汤料淹没食品，而烧就不能加那么多水，直观地讲，是翻炒的时候可以看到有一定的汤水在锅底，这个程度。为什么要这个程度呢？大家知道蒸汽的温度是比沸水高的，“烧”的方式，大部分食品是靠焖盖过程中的蒸汽来成熟的。


烧的手法在家常菜中最常见，茄子、胡萝卜、土豆、花菜、鸡块等等，基本是这个套路。

炒：
对于易熟的原料，可以用炒，炒的方式是营养损失相对较少的。炒的原则是急火、快炒。肉片、鱼片、菠菜等等，适合炒。有的可以爆炒，中间不加盖；有的爆炒之后，可能还需要加点汤料稍稍盖一会儿，这是针对稍不易熟的原料。

蒸：
蒸一般指隔水蒸，用蒸汽把食品弄熟。沈宏非说：“蒸，是给一条鲜鱼最高的礼遇”（除了原汁原味之外，还保全了一个完整的身躯，是一个有尊严的归宿）。一般把原料和辅料调好之后就可以上锅蒸，出锅后可以按需淋上一些熟油（或葱油）。

第二部分：家常调料



家常的调料，不用很复杂，一般就是盐、酱油、味精、白糖、料酒、醋、姜、蒜、辣椒及其他辛香料（花椒、白胡椒、黑椒、八角、桂皮、孜然等等）。


盐和味精不必多说。盐一般适合最后放，这里有两点原因：一是现在的盐是加碘盐，早放的话，碘就挥发了。不过现在我们饮食中一般不缺碘，这一点看起来不太必要；二是出于节盐的考虑，早放盐，盐份渗入食品之内，造成感官咸度降低，容易多吃盐，出锅时候放，盐在食品表面多，在满足咸度的前提下，摄入盐份就少了。有人会觉得早放盐容易入味，这当然不错，所以盐是否最后放，不是太大的问题。



这里要说一说关于味精的一些误解。有不少所谓的健康指南认为味精对人体有害，事实上，味精最早是从海带中提取出来的，现在是从小麦等粮食中提取出来的谷氨酸钠，本身在蘑菇等天然食物中就有类似的成分，是一种安全的食品。假如说多吃味精有害健康的话，那么是和多吃食盐有害健康是一样的道理，因为都是指“钠”不能摄入太多，这个和味精本身无害是两码事。


市场上的鸡精、蘑菇精等调味料，其实主要成分还是味精，添加了其他所谓的鸡肉提取物，但同时或许也有不利于健康的添加物，反而变得不健康。所以建议大家如果要用调味料，就选择味精，而不要去选用鸡精等。


酱油，推荐“海天”品牌的一种“味极鲜”酱油，瓶子下部是方形的（后来很多品牌都仿这个瓶子），不论是用来蘸还是烧菜，都不错，味道非常好。



白糖的用途值得一说。除了做口味甜或者糖醋味的菜之外，很多菜都适合放糖，一般说，红烧的菜都应该放一点糖，当然不一定像无锡人那样夸张。从原理上看，酱油加热后会分解出一点酸味，用糖是为了去掩盖这个不足。所以，像红烧肉、酱爆螺丝之类的菜，没有加糖，会明显觉得少一味，显得“干咸干咸”的，加上一点白糖就是画龙点睛。当然加多少可以依个人口味来定。另外一些凉拌菜，比如海蜇、凉拌莴笋或黄瓜，加点糖都很好吃。顺便说一下，吃有些水果的时候适当放点盐，会有意外的美味，特别是草莓，用盐水洗完，吃起来味道好很多（盐能激发味蕾）；


料酒要用绍兴黄酒，超市可见的专用料酒并不好用，里面有其他辛香料，个人不一定喜欢。如果担心袋装黄酒有假的嫌疑，可以用较低档次的瓶装加饭酒（用于料酒就不低档了）。


大蒜是荤素都可能需要的调料。鱼、白切肉需要蒜，茄子、菠菜、黄瓜等素菜一般也离不了蒜。



姜也是一样，是除腥的必需品。另外，姜特别适合南瓜。



很多汤羹类都适合在出锅后撒一些白胡椒。



黑椒一般用于肉类，特别是牛肉。



八角（茴香）桂皮在做红烧肉、蹄膀等菜时可以酌情加，不能多。我的习惯是一瓣即可，而且可以中途捞出来，避免味太重。



孜然是一种新疆调料，在爆炒牛羊肉的时候，可以加。
第三部分：基本营养常识



这里所说的，是我了解范围内的一部分，肯定不全面，又兴趣的可以查营养网站。



蔬菜，讲究各种品种都来一点。从颜色的角度来分，红黄色的番茄、胡萝卜、南瓜；绿色的各类叶菜；白色的花菜、萝卜；黑色的木耳。从品种角度分，块茎类的莴笋、土豆；瓜果类的长瓜（葫芦）、黄瓜、菜瓜、冬瓜；豆类的毛豆、蚕豆、豌豆、四季豆，等等，都穿插着吃一些。



肉类基本分白肉和红肉，红肉指牛羊猪肉，白肉指鱼鸡鸭肉等。一般地讲，红肉含铁高一些，白肉比红肉易于吸收。医学研究表明成年人不宜过多摄入红肉。



各类内脏，比如猪肝和猪心，从营养角度有很可取的地方，比如含铁、锌都较多，孩子可以适当多吃。但是胆固醇都比较高，成年人不要多吃。


一般地讲，从生物进化角度看，和人的基因差别越大的，适宜多吃，比如蘑菇类（是菌类）；禽类也不错；哺乳动物类，就适当不多吃。



豆类和豆制品是好东西。易于吸收，而且是全蛋白（指氨基酸种类齐全），从蛋白质和钙的角度看不逊于牛奶和肉。



这些都是一般性的原则，也不必过于讲究。不过如果个体健康需要，比如血液化验有三高倾向的，就适当偏素食一些。对于成年人，其实在素食的基础上注意豆制品和奶类的补充，完全可以不吃肉。



另外，要多吃五谷杂粮，所谓五谷，指小米、黑米、薏米等；杂粮，指绿豆、红豆、玉米、荞麦、薯类等等。现在一般生活中不太注意吃这些。其实做稀饭的时候，就可以加一些小米、玉米碴、绿豆什么的，很方便，也很好吃。
第四部分：预处理



蔬菜一般都有农残，瓜果类去皮后不再有此问题。至于说果皮营养好的说法，就随它去，不在乎了。



叶菜和豇豆、四季豆等，都可能有明显的农残，对于叶菜来说，浸泡是家常有效的方法。不要去用号称“去除农残”的瓜果洗涤剂，因为洗涤剂本身容易从破损口子渗透到蔬菜里面去，特别是叶菜。不容易渗透的番茄等，也可以去皮，用不着洗涤剂。



对于豇豆、四季豆、菜花、西蓝花这样的蔬菜，用滚水焯是最好的去农残方法。切好之后，放入滚水略焯，然后捞起再烹饪。



特别说一下番茄。在菜里吃到番茄皮是不爽的，所以得先剥掉。把番茄放在碗里用滚荡的开水泡一下（要足够烫），就很容易撕掉。


买来的海蜇一般是用明矾水浸泡的，所以吃之前，要用饮用水浸泡较长时间，中间换换水。



香菇、木耳等干货，事先要用水充分发开。冬天的时候，前一天晚上泡起来第二天用都可以；但是夏天温度热，最好不超过半天，否则容易有异味。
第五部分：一些家常菜



下面介绍一些家常菜的做法，夹叙夹议，一个菜的描述中可能谈些通用的要点。可以说，如果把这些菜都能做得很成功，就能算是初段了，再看菜谱也就有了基础，也能够玩一些花样。
所以，我介绍下面这些家常菜的做法，重在授人以渔。
1、红烧鱼



适合淡水鱼，也适合海鱼。如果有很新鲜的鱼，那么清蒸为上。但是如果是冰冻海鱼，清蒸未必好吃。


红烧之前先煎鱼，煎鱼要诀如前所述。煎的过程中两面撒些盐。



如果鱼的肉身较厚，比如鲈鱼和一般海鱼，可以先平行滑几刀，容易煎透。鲫鱼就千万不要切了。



在快煎好的时候，可以放入姜蒜。放早了容易焦。



准备好汤料。一般是酱油（多少要兼顾前面的放盐量）、料酒、醋，可以放适量开水，倒入之后，以半淹没鱼身为宜。加盖几分钟。



汤汁蒸发适度之后，先盛出鱼身入盆，然后在汤汁中加少许白糖，融化后淋于鱼上，撒上葱末。方便的话可以稍淋一点麻油。

2、鲫鱼汤


做得好的鲫鱼汤应该是奶白色的，这个不难做到。要点是要先把鲫鱼均匀地煎透。



煎鱼的方式如前。注意在鱼下锅前把油烧热，下锅后把火关小，慢慢煎黄，不要焦，煎到差不多的时候放入姜蒜（姜蒜如果焦了，黑乎乎的在汤里很难看）。然后加入开水，注意要一次加足，水量随个人喜好，水量少就味浓一点。


然后就慢火熬一下，鱼汤渐渐泛白。



煮任何鱼、肉的汤，切忌中途加冷水。道理在于凉水加入，会使汤里的蛋白质凝固，汤就不鲜了。万一开始的时候加少了，中途要加的话，也要用开水。



鲫鱼汤不要油腻，所以鱼煎好之后，可以把油沥出来之后再加水。



盛出之后撒入葱花。



可以按需加入内酯豆腐（切成小块），和水一起放入。冬天的晚餐，没有什么比一个热气腾腾的鲫鱼汤更好的了。

3、葱油清蒸鱼


适合于鲫鱼、鲈鱼、鳜鱼、鲻鱼等。



这是最方便做的好菜。鱼洗净，如果是鲈鱼和鳜鱼，由于肉身厚，需要用刀先把鱼身斜割几刀。



把鱼身均匀抹上精盐，放入盘内，上面撒上姜丝、蒜末，淋上酱油（少许）和料酒，然后隔水蒸。



在保证熟的前提下不要蒸过头，否则肉质变老。没经验的，可以用筷子戳靠近鱼鳃的背部（这里肉最厚），能轻松戳到脊梁骨就行了。


蒸好之后，用锅把油（不用很多，正常一碗菜的量）烧热，撒入葱花“哧啦”一下，然后连葱带油均匀地浇在鱼身上。



如果一个炒锅，一个蒸锅，这个可以和其他菜平行做，很省时间。



如果是鲻鱼，由于比较长，可以先切段再做。

4、花蛤豆腐汤



花蛤也可以替换成文蛤、沙蛤等。不认识的，可以到菜场卖海贝的摊上问一问。


挑这些贝类，最好一个一个挑，不要让摊主拿起笊篱舀。因为如果其中有一个坏死的，整锅汤就可能被毁了。活的贝类，都会在水里微微张开，轻轻一碰就合上了，最好一个一个抓，不要弄出太大动静，否则旁边的都合上了，没得挑了。



花蛤事先搓洗干净（耐心一点的话可以一个一个洗）。锅里放油烧热（略发烟），放入姜末，然后放入花蛤炒，炒的过程中加些料酒，可以适当加盖，直到贝壳张开。



后面的和鲫鱼汤做法一样了，加入开水，放入内脂豆腐（切小块），熬一下（不需要太久），汤色就白了。加入盐，千万不要加味精！这个汤本身非常鲜，再加味精肯定鲜过头。撒入葱花。


贝类含锌高，孩子可以适当吃一些。



这个菜中的贝壳如果换成梭子蟹，也是可以的，事先把梭子蟹斩成块，同样的做法，就是梭子蟹豆腐汤。

5、番茄炒蛋



这是中国菜之经典。便宜、普通、味美、营养绝配。但要做好，有一点小讲究（菜谱上是否能比这个效果好，我不知道）。


番茄事先去皮（方式如前所述），切成小块备用。鸡蛋两枚（至少），打在碗里，加一点盐，一点料酒（不能多，普通汤匙1/3），打匀。



锅中放油（直接放一份菜的油量），烧热后倒入蛋液，用筷子轻轻划拨，基本成形之后把鸡蛋盛出，要注意：鸡蛋绝对不能完全凝固，将凝未凝即可。



锅里油尚在，倒入番茄炒，加一点盐，火不能大，加盐后番茄自然出汁，可以炒出浓浓的茄汁，熄火，然后加入炒好的鸡蛋，拌匀，适当加味精，撒入葱花，出锅。番茄炒蛋的好，要体现你中有我，我中有你，不隔离，也不过于搅和在一块。


当然，根据喜好，愿意烂糊一点的，番茄多炒一会儿，愿意让番茄成形一点的，少炒一会儿。



小葱对于番茄炒蛋是必不可少的，不光是味道，而且能有鲜明的红、黄、绿三色。
6、葱煎豆腐



这个菜在我们老家经常有。原料和配料都非常简单。



先说一下豆腐。豆腐的制作，就是高中化学中的胶体凝结，也就是在豆浆中加入电解质来凝结。在农家自己做的话，就用盐卤（主要成分是盐）来凝结，豆腐细腻香醇，是为上品，但出产率低。一般市场上看到的豆腐，主要是用石膏来凝结的，出产率高，但口感明显粗糙；较好的，就是石膏加盐卤混合凝结。不论是石膏还是盐卤做，这样的豆腐在市场上就是放在木板上大块卖的，十几公分厚。这个葱煎豆腐就用这种来做。


盒装的内酯豆腐，是用葡萄糖酸内酯来做的，唯一的好处是滑嫩，但不香，适合做汤。


锅里放油，烧热。用手托着豆腐，拿菜刀片出一公分厚的豆腐片入锅煎，一块一块片，排在锅里煎。锅要洗净，避免粘锅。两面煎黄（看自己愿意，煎嫩一点也可以）。



均匀撒入葱花、盐、味精，然后用少量水，兑一点料酒，“哧啦”泼入，稍加盖，水基本收干后出锅。很简单，很香，也很好吃。
7、椒盐土豆



土豆去皮，切成小丁。锅里入油，烧热，放入土豆，尽量均匀摊开，不要多炒，让贴锅的部分煎一煎，过点时间之后用锅铲翻一翻，使土豆尽量均匀熟透。



土豆慢慢熟透，变得有一点点透明起来，也略呈焦黄，健康考虑，不要过于焦黄，感觉有点结壳就可以了。



如果时间紧，不想慢慢煎熟，也可以适当加一点点水，略加盖焖一下（类似生煎包的做法），加快成熟速度。



土豆吸不了多少油，所以油量不需要多。但是略多一点比较好操作，所以煎好之后，可以把油沥出来。然后关小火（甚至可以熄火），撒入椒盐（如果没有椒盐，那就撒入精盐和黑胡椒粉）、味精、葱末，搅拌均匀即可。


如果时间紧，有一个很偷懒的方法，就是把土豆丁放在微波炉里先弄熟，然后再用同样方式做，省点时间，而且可以和其他事情同步做。
8、清蒸鸡块


这个菜太简单了，几乎都谈不上什么做法。把鸡洗净切成小块，用盐、料酒、姜末腌渍一小会儿，然后装在盘子里隔水蒸熟即可。


清淡、本味、方便。

9、开背明虾



可能是养殖产量高的缘故，现在明虾价格便宜。明虾个头较大，肉多，但没有白虾、河虾这样的淡水虾鲜美（至少我这么认为）。正因为肉身较厚实，所以用清淡的做法，似乎不够味。



开背就是用刀把虾背剖开，不需要太深。用带有点锯齿的小刀很容易操作：把虾平躺在案板上，由于锯齿“吃”得住，所以不会滑，很容易就拉开一条口子，顺便还可以把虾线剔掉。

所谓虾线，就是沿着虾脊背从头到尾的一条筋，好像是排泄用的，腥味重，所以个头大的虾，做之前最好都把虾线剔掉。不开背也可以抽出来的。
锅里放油烧热，放入蒜末、姜末、修整好的虾，随即就可以放入精盐（或者椒盐），炒透，最后放入葱末即可。

根据口味不同，做法可以有点区别，如果喜欢香脆，那么可以用中火略加煎烤，注意姜蒜要晚点放，避免焦糊。如果喜欢有点汤汁，那么可以在炒好之后，用少量水加料酒加盖稍微焖烧一会儿。

10、油焖春笋



这是典型的油焖菜做法。把春笋拨壳洗净，切掉底下较老的部分。然后用刀把笋拍开，再切成一寸长的段。拍比切更容易入味。


放油烧热，倒入笋翻炒，准备好酱油、料酒和少量水的混合调料，倒入一点，不要多，翻炒后加盖焖；中间不等水干，再倒入一点，翻炒后焖。如果一次加入，就接近煮了，不易熟也不好吃。



焖熟之后，汁水剩下少许，然后加入一点白糖，稍加翻炒，撒入葱花后装盘。笋比较“刮”（杭州话，形象地表示纤维多，易伤胃），所以油要适当多一点。
11、干贝炒蛋



这个是福建菜。干贝是海贝两个扇叶之间的韧带，是一种干货，市场买来时是圆柱形的颗粒。干贝一般是在做汤或煨制食品是作为配料来吊味道的，这个菜用干贝作主料，相对比较奢侈一点，但的确非常好吃。



事先把干贝浸泡至软，然后用手搓，或者放入纱布搓揉，干贝即搓成丝状，要充分搓开，这一点稍微会费点事。至于量，一般搓成一小碗就可以了。打入三个鸡蛋。


把三四个荸荠去皮洗净，切成碎末（绿豆大小）。加入到干贝鸡蛋中，加入适当料酒，然后打匀。干贝本身是咸的，所以不要再放任何盐。



锅里放油加热，倒入打匀的干贝蛋液，翻炒，炒至蓬松即可。撒入少量葱末。



加入荸荠末可以使口感更加松软。嫌麻烦不加的话，也无妨，但风味要差一点。

12、水果沙拉



个人觉得红富士苹果和黄瓜的组合非常好。把苹果和黄瓜分别洗净切成丁，放入大盆中，加沙拉酱（超市现成有卖）适量，混合均匀即可。苹果甜脆，黄瓜清口，搭配很好。



当然适合作沙拉的水果很多，草莓、菠萝、芒果、蜜瓜等都可以，太容易出水的（比如西瓜）就不是很合适，一会儿就水汪汪了。



芒果也可以切丁做沙拉，怎么切呢？大家可能都有体会，家里来了不是特别熟悉的客人，如果把芒果作水果待客，客人八成会推辞，原因是用普通的剥皮方式来吃，“吃相”不会好，果核拖泥带水的。我的方法是：把芒果放在案板上，侧立，然后用水果刀贴着果核切下去，得到像切开的猪腰子一样的两半，然后用刀子在果肉上横竖平行地滑几刀，注意不要触及果皮，然后双手提起来，手指抵住果皮往外略翻，果肉就粒粒凸现，非常雅致而且容易吃！这样递给客人，大家欣然接受。



再多做一步，用刀贴着果肉横削，就得到了可以做沙拉的芒果丁！

13、肉末茄夹


这个菜稍微复杂一点，是我们老家菜，在小时候物质匮乏的年代，大人们还经常有心思做这个菜，可见人们对吃都是虔诚的。



现在的困惑是，一年到头都有茄子，但很难买到质量好的。茄子按季节是夏天的菜，所以适宜在夏天买露天种植的。好的茄子肉质蓬松雪白，无籽。


先把猪肉（最好七分瘦肉，三分肥肉）剁成肉末，加盐、少许酱油、姜末拌好备用。



锅里烧开滚水，把茄子整个放入，煮熟，不能过烂，变软即可。捞出，用凉水浇凉。



茄子放在案板上，用手指划开，摊平，然后涂一层肉末，对折合上，就成了一个茄夹，一个个这样做好。



锅里放油烧热，把茄夹一个个放入煎烤一下，然后浇入少许酱油、料酒稍稍焖烧一下即可。


14、香菇木耳青菜


这个菜很普通，营养很好，但是要做好，有个顺序问题。


香菇木耳事先水发好备用。这里的青菜，首选春天的油菜心，也可以是秋冬的油冬菜。洗净之后，菜梗和菜叶分开。


香菇和木耳，要做成香糯的口感才好吃。锅中放油烧热之后，放入事先水发好香菇和（或）木耳，稍加翻炒，然后加入盐（加足整个菜的盐量，后续就不加了），少许料酒，加盖焖一会儿。可以听到木耳噼里啪啦的声音，火不要大，注意不要糊锅。这样焖过的香菇木耳，是香糯可口的。

然后放入菜梗，翻炒一下，加盖焖一会儿，直到菜梗基本成熟。


最后放入菜叶，翻炒至熟，不用加盖，菜叶不用太熟。加味精起锅。

如果菜梗和菜叶一块下锅，等梗熟了，叶子也就熟过分了。

15、糟卤菜


老底子上海人很喜欢糟卤的做法。现在超市里有现成的糟卤卖，瓶装的，一般也产自上海。


糟卤菜是懒人菜，很容易做，荤素兼宜。适宜的原料有翅尖、猪肝、猪心、鹌鹑蛋、西兰花、鸡爪等等。把这些原料煮熟，猪肝猪心之类的切成薄片，放在小罐子里，然后加入糟卤淹没，浸半天以上即可。

16、黑鱼酸辣汤


原料是黑鱼片（我们这里菜场是服务到底，去皮去骨片好的）、姜、料酒、醋、白胡椒粉、番茄丁。


锅里油热后，加入姜丝，然后加入黑鱼片翻炒，加入适量料酒，鱼肉泛白成熟后，加入开水（不要冷水）适量。然后加入醋、白胡椒粉、番茄丁。加盖稍煮一会儿（约两分钟即可）。不需要加味精。


酸辣的味道，来自醋和白胡椒粉。根据口味调整它们的量。


番茄丁不是必需的，但是绝对是锦上添花的，不光是色泽，还有味道。

特点是清淡鲜香、酸辣过瘾。

17、香菜拌牛肉＋牛肉土豆番茄汤



这两个菜是一起完成的，后者是副产品。



买来牛肉（牛腩也可以，味道还好一点），沿着肌肉纤维方向写成条，截面约2×2CM左右。洗净放炖锅里，加凉水淹没，加热至快开，血水凝结，拿起来用冷水冲洗，挤净血水。再次放锅里加水，土豆一颗切小丁，一起加入，水开后关至最小火，炖40分钟以上。



捞起牛肉条，切成薄片。香菜洗净切成寸断备用。炒锅加入调和油，适当加热（不需发烟），关火，待油稍冷却，加入少许麻油。牛肉片和香菜倒入锅里，加食盐、醋（多点无碍），味精，用筷子搅拌均匀装盘即可。



番茄洗净去皮，炒锅洗净加油适量，入番茄炒出茄汁，加入牛肉汤，用筷子搅拌，土豆丁几乎溶解。加食盐调味即可。

18、韭黄炒猪肝



近年来对猪肝妖魔化，说成是不能吃的东西。其实猪肝营养丰富，如有胆固醇高的考虑，一周一次也无妨。



买猪肝，要让摊主从肝尖往上切出你想要的大小，比较嫩，中间没有大血管。



韭黄颇贵，其实只需一小束。洗净切寸段。


猪肝洗净切片，能切多薄就切多薄。但切记要薄厚均匀。因为炒猪肝讲究熟而不老，如果切得不均匀，势必薄的火候刚好，厚的就不熟，反之也不行。


猪肝切好后，放在碗中加食盐、酱油、料酒、生姜、少许白糖（不要吃出明显甜味），搅拌之后腌渍一会儿（不腌渍也无妨）。



锅洗净放入调和油，晃动锅让油遍布，加热至发烟，火保持最大。倒入猪肝、韭黄，快速翻炒至熟即可。吃要趁热。

19、金牌鲳鱼



这也是我常做的菜，很好吃。



买来鲳鱼（一般都是冰冻运输的，已经不适合清蒸，买大一点的无妨），洗净，垂直鱼身子切成1.5CM左右宽的条状。洗净后吸干鱼条。



炒锅洗净放入油，加热至发烟，排入鱼条煎，翻面，煎至金黄。



准备调料，小碗内加酱油、料酒、醋、少许白糖、姜末，少量开水。倒入锅里，火不要大。把汁收干，装盘即可。



佐酒下饭，甚至稀饭，都很好。

20、红烧鸡翅（鸡爪）



如果不愿意、或者不方便买整只鸡来做的话，买时常上的鸡翅和鸡爪来做，也是方便的。这个菜显然非常简单，傻瓜式。



鸡翅（或鸡爪）洗净，放入锅里，加少许油（对于鸡翅来说，本身会有油渗出的），然后加入盐、酱油、料酒、生姜，按口味喜好加入八角、辣椒，加入适当热水，加盖慢火烧。中途略翻几次。起锅前，加入适当白糖，汁水较少后起锅。

21、凉拌海蜇



海蜇是很好吃的东西。海蜇是用明矾水保存的，所以吃之前，需要用凉水浸泡，去掉明矾，中途换水。



按需切丝或者小片，加美味酱油少许、醋（适当可多一些）、少量麻油，拌匀即可。如果做得更复杂些，可以按需加入香菜、心里美切片（“心里美”是一种红心的萝卜）。
22、马兰头、蒿菜等野菜类



春天是吃这些野菜的好季节。做这些菜有个共性的方法，就是洗净后用开水焯过。水变得黄黑。捞起挤干水分，切碎后加香油、盐、味精凉拌。有兴趣搞复杂化的，可以加入香干细粒、开洋细粒等。

23、茄汁排骨


这是很容易做也很好吃的菜。买来肋排，不需要很多，用滚水焯过之后去掉血水，然后放入锅中加水、加料酒后炖上，起码1小时以上。



番茄去皮切丁，用油超出茄汁，加入到排骨汤中。对排骨汤整体进行调味，加盐。味精未必需要。

24、清炒丝瓜



烧丝瓜的要点，在于要把丝瓜自己的汤汁烧出来。丝瓜去皮切细长段之后，炒锅放油，加入丝瓜略抄，加入盐，适当放一点点水，然后加盖后用中小火把丝瓜原汁烧出来。



然后按需要加点开水。愿意汤多的就多加。再加点味精。这个菜追求一个纯净。整个都是淡绿色。

25、蛋炒饭



据说以前富贵人家雇佣厨师的时候，考验他的第一关是做一份“蛋炒饭”，此说是否属实不必细究，只说明做好一份蛋炒饭还是有点点讲究的。



时常说蛋炒饭要用“隔夜饭”，但大家知道隔夜饭毕竟不新鲜，如果知其所以然，其实无非是要求饭必须有一定的松散程度。隔夜与否不是直接的前提。



做饭的时候水放得比平时少一点，可以做出比较松散的新鲜饭。下面以做够一个人吃的量来说吧。



鸡蛋两枚打散，加少许细盐、料酒，打匀备用。小葱切碎备用。



炒锅洗净，加油烧热（油量大约是烧一份菜的1.5倍），下米饭翻炒，炒到比较疏松，略油亮的感觉。加入蛋液继续炒，直到蛋液凝固之后，细碎地和米饭均匀地混合。根据口味需要，加细盐和味精，撒入葱花即可。



所以，关键在于米饭要炒疏松，否则蛋液和米饭就一团糟了。



有人喜欢先把鸡蛋和米饭分别炒好后相混，这不是“正道”，也失去了蛋炒饭“蛋饭亲密无间”的特色。
26、肉丝芹菜



肉丝菜是一个套路，可以是肉丝抄芹菜，也可以是鱼香肉丝之类。这类肉丝菜中，最好当然是里脊肉。



肉丝顺着纤维斜着切好，事先做一下腌渍的工作。腌渍的调料因最终成菜的口味和色泽而定。如果是炒芹菜，讲究的是色泽清爽，那就仅用绍酒、食盐、少许芡粉来抓一下，腌渍一下就可以了。如果是鱼香肉丝之类口味重的菜，可以加酱油。



腌渍好之后，下锅前要把水分控一控，避免汤汤水水地下油锅。



热锅温油，中火，下肉丝滑熟，变色即可，盛出待用，留油在锅里。改大火，芹菜切寸段之后下锅急炒，可略加盖，然后改小火，加盐、滑熟的肉丝，拌匀，最后加少许醋。芹菜最后加醋，是点睛之笔。出锅装盘。

如果是做鱼香肉丝之类的菜，肉丝滑熟之后盛出，留油在锅里加热后，投入事先准备好的香菇丝、酱料、姜丝、青椒丝煸炒，然后投入肉丝拌匀即可。

肉丝菜基本就这么个套路。
27、清炒瓜皮



这是一道上不了台面的家常菜，呵呵，自己家用啃过的西瓜皮做原料，适合自产自销。但的确很好吃。



瓜皮用刨子削去青皮，用小刀去掉残留的红瓤（不必去得太狠，留点淡红色的也很好），切成丝，加入盐挤捏一下，稍搁置一会儿。



把腌出来的水分挤干待用，得使点力气来挤。备好蒜蓉。



热锅热油，下蒜蓉炒出香味，下瓜皮丝快速炒，淋绍酒，加点味精。适当调好咸度，出锅即可。



咸鲜脆爽的口味，真的是太好吃了。蒜蓉很关键。手头万一蒜头缺货，干脆就不做了！哈哈。
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