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  天塌下来也要好好吃饭


  一生那么长，最美好的莫过于跟自己喜欢的人一起吃简简单单的家常便饭，或者是一个人享受独处的时光，捣腾出心满意足的料理。


  如今，生活节奏越来越快，很多时候我们都没办法给自己做一顿两菜一汤，但我们对健康也越来越重视，即使是一个人，也想要好好吃一餐简单便捷的美味。我自己一个人生活久了，有时候忙起来不爱做太烦琐的菜，但是外卖不好吃又油腻，也不健康，所以我就开始把心思花在简单、便捷又好吃，让自己“一碗就能满足”的搭配上，更幸福的是只需要洗一个碗！所以这次我将我的食谱中最具美味与实操性的部分，集结成了“粗糙食堂”系列的第三本书——《来一碗，超满足！》。


  在这本书中，我将分六个部分介绍一些营养快手餐。这些食谱不仅适合爱吃米饭的人，也考虑到了喜欢粉面的朋友。最重要的是，虽然我非常喜欢吃肉，但是这60道食谱中仍有很大部分努力做到了蔬菜与肉类的平衡，保证大家营养摄入的均衡。对于不擅长下厨的朋友，更是有六个专题来帮助你做好、吃好每一餐饭。


  这本书虽然还是以一人食为主，但是也可以做给家人和朋友吃。生活节奏太快，不需要准备很多，就可以让忙碌了一天的你为自己或者家人、朋友轻松做出美味的一餐。只要一碗，有荤有素，就可以很满足啦！


  2018年年初出版《粗糙食堂》的时候，编辑建议我把“粗糙食堂”出成系列。只要规划好每本书的封面颜色，那么当出版的书越来越多后，就可以像彩虹一样排列开。等我老了，我的书架上就能摆放自己的“彩虹”。所以，当年年中我们翻新升级、再版了我的第一本书《一个人的幸福餐》。如今迎来了“粗糙食堂”系列第三本。这就是我坚持画画出书的动力和人生目标。我一直觉得（虽然有点幼稚），人生在世，总要留点痕迹，我想留下一道“彩虹”。


  很多人都希望看到我的“两个人的幸福餐”，我更想看到！那说明我终于“脱单”了。不知道出到第几本书，才有两个人的幸福餐呢（心酸）。一直看我书的人，也能见证我的人生历程吧。


  我会在这本书中延续“画风粗糙，风味不糙”的风格，希望大家喜欢！
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    习惯在平凡日子里，用美食记录对生活的热爱。遇到美食不仅想要大口吃掉，还喜欢用手中画笔记录下来。并不擅长用电脑绘画，执着于手绘每篇食谱，然后分享给大家。宅、吃得胖、猫狗双全、坐拥百万粉丝的美食达人，正是在下。

  


  
    你问我答（Q&A）


    Q 日式酱油、鲜酱油、酱油的区别是什么？


    A 日式酱油比较清淡，还有昆布和柴鱼的香气在里面。


    三款酱油的风味不一样，煮出来会有口味的差别。不同风味的酱油之间可以替换，但是煮出来的口味完全不一样。比如日式口味的菜，你换成酱油，会煮出中式的口味。所以你要替代也是可以的，只是不要觉得奇怪为啥煮不出异国风味咯！


    Q 清酒、料酒、白料酒的区别是什么？


    A 我个人喜欢用清酒，既含有一定的酒精度，烹调过后又没有酒的味道，不太影响菜的味道，这是我喜欢用的原因。


    料酒的酒味很重，一些地方菜一定要用当地料酒来做才有风味。


    白料酒是米酒一类的料酒，会有淡淡的酒的香气，但是不会太重，我比较喜欢。


    Q 红油豆瓣酱、郫县豆瓣酱的区别是什么？


    A 红油豆瓣酱是用黄豆当原料，郫县豆瓣酿是用蚕豆当原料。它们酿造的时间不一样，所呈现的香气也不一样，根据自己的菜的需求和个人喜好去选择即可。

  


  提示 没有鲜酱油可以用生抽，再加点儿蚝油。


  提示 没有日式酱油，可以用普通酱油代替，味道会稍微有偏差，但也是很好吃的。味啉可以用“米酒加糖”代替。


  1大勺=15ml，1勺=10ml，1小勺=5ml，1茶匙=5ml。
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    十大经典满足
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  1 牛肉盖饭


  食材


  白米饭[image: mifan]1碗


  肥牛[image: feiniu]200g


  洋葱[image: yangcong] 适量


  葱花[image: conghua] 适量


  A组


  日式酱油[image: jiangyou] 2勺


  味啉[image: weilin]1大勺


  糖[image: tang] 1勺


  清酒[image: qingjiu] 1勺


  水[image: shui] 1大勺
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  1锅热，下油。洋葱炒至透明，下牛肉炒至变色。
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  2再加入A组材料，中大火翻炒收汁；汤汁浓稠后，倒在饭上即可。
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  2 照烧猪排盖饭


  [image: ]


  食材


  五花肉或梅花肉[image: ]150g


  生菜[image: ]适量


  煎蛋[image: ]一个


  清酒[image: qingjiu]1大勺


  照烧汁


  蜂蜜[image: fengmi]2大勺


  日式酱油[image: jiangyou]2大勺


  清酒[image: qingjiu]1大勺


  味啉[image: weilin] 2大勺


  水[image: shui] 1大勺


  


  提示 蜂蜜只是增加风味，没有也可以用糖代替。
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  1五花肉切小块，中火煎至两面金黄。
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  2煎好后，再加1大勺清酒（米酒也可以），加盖焖1分钟。
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  3把照烧汁全部倒进去，烧开后改中小火收汁，小心翻面让五花肉裹满酱汁，熬至酱汁浓稠即可。


  [image: ]


  [image: t2]

  3 鱼香肉丝盖饭


  食材


  里脊肉[image: ]200g


  莴笋[image: woshun]100g


  木耳[image: muer] 100g


  配料


  泡椒[image: ]2大勺（切碎）


  郫县豆瓣酱[image: ] 1大勺


  姜末[image: ]1大勺


  蒜末[image: ]1大勺


  葱花[image: conghua]1大勺


  A组


  盐[image: yan]1茶匙


  蛋清[image: danqing]1个


  水[image: shui] 4大勺


  淀粉[image: dianfen]2大勺


  B组


  生抽[image: ] 1大勺


  糖[image: tang]2.5勺


  醋[image: ] 3勺


  水[image: shui] 1大勺


  淀粉[image: dianfen] 1勺
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  1将主要食材都切成细丝，葱姜蒜切末，备用；猪肉丝加A组顺时针方向搅匀；B组提前调好备用。
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  2锅里多加一些油，在油六成热的时候，把里脊丝加进去，炒变色，盛出备用。


  提示 多油且低油温，可以让肉丝很嫩。
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  3锅里留一些底油，先加泡椒和郫县豆瓣酱，炒出红油再下蒜末和姜末，爆香后放莴笋丝、木耳丝、肉丝，快速翻炒一分钟。
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  4加入葱花和B组（B组不要一股脑全部倒进去，由菜量来定），能全部裹上汁就行，大火快速翻炒均匀，马上出锅。
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  4 虾虾蛋包盖饭


  食材


  米饭[image: mifan]1碗


  鲜虾[image: ]100g


  研磨黑胡椒[image: ] 适量


  香葱[image: ]1根


  A组


  白料酒[image: liaojiu]1小勺


  淀粉[image: dianfen]1勺


  盐[image: yan]适量


  B组


  美乃滋 2勺


  番茄酱[image: ]1大勺


  蛋黄[image: ]1个


  C组


  鸡蛋[image: jidan]2个


  牛奶[image: niunai]1大勺


  椒盐[image: jiaoyan]适量


  油[image: liaojiu]1小勺
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  1鲜虾去头、去壳（或直接用虾仁）、去虾线，背上划一刀，加A组抓匀，备用（先加白料酒和盐后抓匀，再加淀粉抓匀）。
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  2把B组搅匀放一边备用；把C组搅匀放一边备用；把香葱的葱白和葱绿分别切成葱花，备用。
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  3不粘锅小火烧热，加油，倒入C组蛋液，用筷子快速搅拌，不要翻面，等蛋液基本凝固，就马上离火，盖在饭上。
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  4锅中加点底油，放入葱白炒香，再加入虾仁，把虾仁炒熟后关火。加提前搅拌好的B组，继续拌均匀即可。
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  5蛋皮盖在米饭上，虾仁盖在蛋皮上，再撒一些研磨黑胡椒和葱花。开吃吧！
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  5 香菇鸡肉盖饭
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  食材


  鸡腿[image: jitui]2个


  姜[image: ] 2片


  香菇[image: xianggu]2朵


  芝麻油[image: zhimayou] 1勺


  A组


  米酒[image: liaojiu] 1大勺


  酱油[image: jiangyou] 1大勺


  糖[image: tang] 1/2茶匙


  水[image: shui2] 150ml
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  1鸡腿去骨。
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  2芝麻油倒入锅里，烧热以后，先爆香姜片，再倒入鸡腿肉和香菇（按自己喜好切小块），翻炒到鸡肉变色。
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  3加入A组后大火烧开，改中小火加盖煮8分钟，煮熟后再改大火收汁，就可以盖在饭上吃啦！（起锅前按自己口味加盐）
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  6 黑椒烤鸡腿排盖饭


  食材


  鸡腿[image: jitui]2个


  A组


  洋葱[image: yangcong]丝 30g


  蒜泥[image: ]1勺


  酱油[image: jiangyou2] 1勺


  米酒[image: liaojiu] 1大勺


  胡椒盐[image: jiaoyan]1/3茶匙


  黑胡椒酱[image: ]2大勺


  


  1鸡腿去骨。
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  2用叉子叉鸡腿肉带鸡皮那一面。将鸡肉和A组一起放入密封袋内抓匀，放入冰箱冷藏，最少腌30分钟。
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  烤箱版
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  3锡纸底部刷点油，再垫上洋葱丝，把鸡腿带皮一面向上放入，把多余的汤汁均匀地淋在鸡皮上。
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  4烤箱预热至200℃，上下火，烤30分钟。


  煎锅版


  [image: ]


  3锅里加一点点油，腌制好的鸡腿肉捞出来（酱汁要沥干，不然容易焦掉），带鸡皮一面向下放入煎，加盖，两面一共煎6~8分钟，中途自己翻面，把鸡肉煎熟。
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  4把多余的汤汁和洋葱倒进去，转中小火收汁，要翻面，让两面都裹满汁。
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  把A组中的黑胡椒酱换成番茄酱，那么就是番茄烤鸡腿排盖饭啦！
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  7 番茄肉酱意面


  食材


  意面[image: yimian]200g


  猪肉末[image: zhuroumo] 250g


  番茄[image: ]2个


  虾仁[image: ] 15~20颗


  洋葱[image: yangcong]半个


  番茄酱[image: ]1大勺


  研磨黑胡椒[image: ]15转


  盐[image: yan] 1茶匙


  小番茄[image: ] 适量


  芝士粉[image: ]适量
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  1洋葱切薄片；番茄洗净去皮，全部切小丁。


  [image: ]


  2锅大火烧热后加油，下洋葱炒香后，再加入猪肉末炒到变色，加番茄炒出水。
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  3番茄炒出水后，加盐、黑胡椒和番茄酱，翻炒均匀。


  意大利面版
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  4调味都炒均匀后，把料拨到两边，把意大利面放在中间，加水，完全淹没面条。加盖，大火烧开以后，改中火煮8分钟。（中间可以拨动一下面条）


  通心粉版
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  4如果用的是圆形的锅煮通心粉，就把料拨到锅边一圈，通心粉放中间，加水，完全淹没面条。加盖，大火烧开以后，改中火煮8分钟（中间可以拨动一下），也可以根据通心粉包装袋上的时间来煮，每个牌子的通心粉略有不同。
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  5 8分钟后，把虾仁和小番茄放进去，再加盖煮2分钟。
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  6 2分钟后，开盖，继续大火翻炒，炒到汤汁浓郁，撒芝士粉就可以吃啦！
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  这样煮好后的面条比较有嚼劲儿，若喜欢再烂一点儿的，可以关火后加盖焖10分钟。我喜欢有嚼劲儿的。
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  [image: t2]

  8 快手肉末咖喱饭


  食材


  肉末[image: ] 200g


  想吃什么肉，都可以


  洋葱[image: yangcong] 1/3个


  咖喱块[image: jalikuai]4块
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  1锅热加点油，将肉末用小火慢慢炒至变色，加入洋葱炒香，把洋葱炒透明后，再加水没过肉末。
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  2大火煮开后，撇掉浮沫，加入咖喱块，改小火，把咖喱块煮融化就可以啦！
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  这个食谱中的分量够两个人吃。在《粗糙食堂2：一个人的幸福餐》中，我介绍过肉末的保存方法：可以按照一份200g（或100g）左右放在保鲜袋中压平冷冻，方便每次解冻后使用。
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  9 麻婆茄子盖饭


  食材


  茄子[image: qiezi]2根


  猪肉末[image: zhuroumo] 100g


  蒜末[image: ] 3瓣


  郫县豆瓣酱[image: ]2勺


  水淀粉[image: dianfen]2勺


  花椒粉[image: ]适量


  葱花[image: conghua] 适量


  A组


  酱油[image: jiangyou2]1勺


  白料酒[image: liaojiu] 1勺


  糖[image: tang]1茶匙


  水[image: shui-w]1小碗


  


  提示 郫县豆瓣酱本身就是咸的，一般不需要再加盐。如果口味比较重的可以根据自己口味调整。
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  1茄子洗净，切条（切块切条都可以，看你喜欢），取一煎锅，加一层薄薄的油后煎茄子。茄子切面向下，中小火煎3~4分钟，盛出来放在厨房用纸上吸下油，备用。
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  2平底锅内倒入少许油，油热后下猪肉末炒熟，再放豆瓣酱和蒜末，炒出红油，加A组后煮开。
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  3煮开后倒入茄子条，煮2~3分钟，大火收汁，汤汁差不多收干的时候加水淀粉勾芡，搅匀出锅！
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  装盘后，撒上花椒粉和葱花，喜欢吃辣的也可以撒些辣椒面。
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  10 腊肠煲仔饭


  食材


  大米[image: dami]1~2杯


  腊肠[image: ]2~3根


  酱汁


  水[image: shui]4勺


  鲜酱油[image: jiangyou] 2勺


  老抽[image: ]1勺


  盐[image: yan]1/4茶匙


  糖[image: tang]1/2茶匙
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  1把酱汁的材料倒入锅里，小火烧开后关火，备用。
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  2米和水的比例1∶1.5，加几滴油，加盖煮开后，转小火煮到蜂窝状，5~7分钟左右。
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  一般1杯大米就是一碗米饭的量，具体按自己的饭量去衡量。腊肠能把米饭表面铺满就可以了。煲仔饭酱汁根据自己喜好加，口重多加点儿，口轻少加点儿。
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  3米饭煮成蜂窝状以后，就码上腊肠片（提前切片），继续加盖，小火煮10~12分钟。


  提示 腊肠在焖的过程中会出油，所以我没有加什么油，一样是能煮出好锅巴的，担心的可以沿着边沿再来一勺油。
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  4关火，吃前加酱汁拌匀！
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  【专题一】

  如何做出百搭配菜


  做一碗好吃的饭，吃的时候也要有一点儿仪式感。将煮好的饭菜装在漂亮的碗碟里，就可以让一餐饭更加吸引人，这时往桌前一坐，特别有满足感！做饭给辛劳的自己，自然要让吃饭时的心情和吃到的味道都是美滋滋的。


  为了让每一餐吃得更满足，我会做一些简单的快手配菜。在《粗糙食堂2：一个人的幸福餐》中，我介绍过百搭凉拌菜的做法，这里我要介绍三道用鸡蛋做的配菜，也非常好吃哟！
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  鸡蛋沙拉


  食材


  鸡蛋[image: jidan-z] 1个


  沙拉酱 1大勺


  盐[image: yan] 1/4茶匙


  白洋葱[image: yangcong-b] 1/8个


  黑胡椒 适量
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  1鸡蛋冷水入锅，中大火煮10分钟，捞出过凉水，放凉后去壳。
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  2把蛋按碎后加洋葱碎、沙拉酱、盐、黑胡椒，全部搅匀。
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  啤酒卤蛋


  食材


  鸡蛋[image: jidan-z]8~10个


  啤酒[image: pijiu]1罐


  推荐哈尔滨小麦王


  A组


  八角[image: ]2颗


  香叶[image: ]2片


  桂皮[image: ]1根


  糖[image: tang] 2茶匙


  干辣椒[image: ganlajiao]2个


  根据个人口味增减


  生抽[image: ] 3勺


  老抽[image: ] 2勺
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  1煮熟鸡蛋。


  2另起一锅，放入煮熟去壳的鸡蛋，加入A组调料和啤酒，大火烧开。
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  3烧开后，转中小火加盖煮30分钟，中间记得翻翻面，让鸡蛋着色更均匀。
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  卤好的鸡蛋在汤汁中浸泡一夜，会更入味哦！


  一大堆口味的煎蛋


  


  首先你必须拥有鸡蛋


  鸡蛋[image: jidan-z] 3个（爱吃几个就煎几个）


  想吃什么口味就选以下什么口味的酱汁


  糖醋口味


  酱油[image: xianjiangyou] 2勺


  醋[image: ] 2勺


  糖[image: tang] 3勺


  水[image: shui2] 2大勺


  红烧口味


  生抽[image: ] 2勺


  老抽[image: ]1小勺


  料酒[image: liaojiu] 1小勺


  糖[image: tang] 1/2茶匙


  水[image: shui2] 3大勺


  沙茶口味


  沙茶酱[image: ]1勺


  酱油[image: xianjiangyou] 1勺


  糖[image: tang] 2/3茶匙


  水[image: shui2] 3大勺


  照烧口味


  日式酱油[image: xianjiangyou] 2勺


  味啉[image: weilin]2勺


  清酒[image: qingjiu] 2勺


  蜂蜜[image: fengmi] 2勺


  水[image: shui2] 1大勺


  


  提示 把酱汁按比例调好，煮开后尝一下，按自己口味微调，喜甜加糖，喜酸加醋。
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  1把选好口味的酱汁，先在碗里搅匀备用，比如把糖醋口味酱汁搅匀备用。（也可以直接在第 3 步按比例加入酱汁）
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  2平底锅中大火热油，打入鸡蛋，煎至边缘微焦后翻面，两面煎金黄，盛出备用。


  提示 煎蛋时我喜欢火大一点儿煎，煎到蛋白边缘有点儿焦脆，蛋黄又还没有完全凝固时最香！
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  3最后一个荷包蛋留在锅里，把煎好的荷包蛋放入锅中，倒入调好的酱汁，大火收汁，中途给蛋翻几次面，让蛋蛋充分裹上酱汁，起锅前撒上葱花即可。
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    [image: ]

    鱼香肉丝盖饭

  


  
    [image: ]

    虾虾蛋包盖饭

  


  
    [image: p2]

    盖饭，一碗满足

  


  蒜苔炒肉末盖饭


  食材


  蒜苔[image: ]250g


  猪肉末[image: zhuroumo]120g


  豆豉[image: ]1大勺（切末）


  小米椒[image: ]2个（切碎）


  蒜[image: ]2瓣（切末）


  盐[image: yan]适量


  糖[image: tang] 适量


  腌料组


  料酒[image: liaojiu] 1小勺


  生抽[image: ]1小勺


  糖[image: tang] 1茶匙
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  1蒜苔洗净，切掉老梗和花，切成0.5~1厘米左右的小丁。猪肉末加腌料组搅匀，腌制10分钟。
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  2锅内油热，加入猪肉末快速炒散，炒至肉末变色后，中大火耐心把肉末的水分炒干，炒到有点焦黄，再把肉末拨到一边。
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  3下蒜末和豆豉末炒香后，再加入蒜苔丁、米椒碎（不吃辣的可不放）翻炒3分钟。尝一下咸淡，加盐和糖调味，继续翻炒1分钟，炒均匀就好啦。


  [image: ]
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  我喜欢把肉炒成油渣那种香脆的状态。注意在第2步炒肉时，炒到焦黄就可以，因为后面还要炒4分钟的蒜苔，肉会继续变干。


  糖醋肉盖饭


  食材


  梅花肉[image: ]130g


  生菜[image: ] 2片


  A组


  米酒[image: liaojiu] 1勺


  盐[image: yan]1/4茶匙


  淀粉[image: dianfen] 1大勺


  B组


  蒜泥[image: ] 1瓣


  糖[image: tang]1勺


  醋[image: ]1勺


  酱油[image: jiangyou] 1勺


  水[image: shui] 1大勺
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  1梅花肉切成厚0.5厘米左右的条。切好的肉加A组腌制一下。
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  2锅烧热加一点点油，先中火煎熟，煎到自己喜欢的程度，喜欢焦的就煎久一点儿，喜欢嫩的就煎到刚刚熟就好了。肉煎熟以后用厨房用纸吸掉多余的油。不知道熟没有？试吃一下嘛。
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  3把B组提前搅匀后倒入锅中，中大火不停地翻炒，给肉翻面，让肉裹满汤汁就可以啦！
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  4米饭上铺上生菜丝（切丝比较文雅），然后再把肉盖上去，美观又美味！最后撒点芝麻或者葱花，完美！


  这道菜我推荐用梅花肉，全瘦的我觉得太柴了，梅花肉比较好吃。喜欢肥一点儿的，可以用精品五花肉。当然，喜欢全瘦的也可以。
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  青椒肉丝盖饭


  [image: ]


  食材


  里脊肉[image: meihuarou]100g


  青椒[image: ]1个


  蒜[image: suan-z]1瓣（切末）


  A组


  鲜酱油[image: jiangyou]2茶匙


  米酒[image: liaojiu]1茶匙


  淀粉[image: dianfen] 1勺


  水[image: shui]1勺


  B组


  鲜酱油[image: jiangyou]1大勺


  糖[image: tang] 1/3茶匙


  水[image: shui] 3大勺
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  1里脊肉切丝，加A组抓匀；青椒切丝。
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  2锅内倒一点儿底油，爆香蒜末后下肉丝，用中火翻炒至变色后，加青椒丝，翻炒均匀。
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  3最后加入B组，中大火翻炒到收汁就可以啦！
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  番茄午餐肉盖饭


  食材


  番茄[image: ]2个（约300g）


  午餐肉[image: ]8g


  红油豆瓣酱[image: ] 1小勺


  洋葱[image: yangcong]50g


  糖[image: tang]1大勺


  水[image: shui-w] 小半碗
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  1午餐肉切成条，或者自己喜欢的形状；洋葱切薄片；番茄洗净去皮，全部切小丁。
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  2锅里刷一层底油就可以，煎午餐肉，中小火，煎到四面焦脆。
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  3加入洋葱和番茄，加红油豆瓣酱、糖和水，中大火煮开。
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  4煮开后，改中小火，再加盖煮8分钟，就可以吃啦！
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  午餐肉本身比较咸，所以我没有再加盐，咸淡可以根据自己口味调整。
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  碎肉煎蛋盖饭


  食材


  猪肉末[image: zhuroumo] 80g


  榨菜[image: ]30g


  鸡蛋[image: jidan]2个


  香葱[image: ] 1根


  A组


  料酒[image: liaojiu]1勺


  鲜酱油[image: jiangyou]1小勺


  淀粉[image: dianfen] 1勺
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  1榨菜先洗干净，把盐分洗掉，切末备用；猪肉末加A组，抓匀备用；鸡蛋液打匀，备用。
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  2锅里加一些油，开小火，加肉末，油没热就可以加肉末进去炒，不然比较难炒散，炒散后加入葱白和榨菜末，炒2分钟。
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  3把肉末拨开一些，不要太集中，倒入蛋液煎，撒上葱花。一面煎得快凝固以后，翻面继续煎，蛋煎熟就可以了。


  [image: ]


  我喜欢吃焦一点儿的，所以会煎得久一点儿。翻面的话，不擅长的朋友，就只能自求多福了。


  鱼香牛肉盖饭


  食材


  牛里脊[image: niuliji]200g


  芦笋[image: ] 100g


  水淀粉[image: dianfen] 1大勺


  配料


  泡椒[image: ]1大勺（切碎）


  郫县豆瓣酱[image: ] 1勺


  蒜[image: suan-z]4瓣（切末）


  姜[image: jiang]3片（切末）


  香葱[image: ] 2根


  A组


  盐[image: yan]1/3茶匙


  生抽[image: ] 1大勺


  糖[image: tang] 2.5勺


  醋[image: ] 3勺


  水[image: shui] 1大勺


  B组


  料酒[image: liaojiu] 2勺


  酱油[image: xianjiangyou]2勺


  淀粉[image: dianfen] 2勺


  


  [image: ]


  1牛肉切薄片加B组（除了淀粉）抓匀腌制15分钟。炒之前再加淀粉抓匀。
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  2芦笋去根切段，烫熟备用；把牛肉用油滑熟，就是火不要太大，油要多一点儿，炒熟备用。
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  3锅内留底油，先把泡椒加郫县豆瓣酱炒出红油，再下蒜末和姜末，爆香后，倒入A组（提前搅匀）煮开。
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  4再加入牛肉片和芦笋，大火翻炒快速收汁，出锅前加葱花、水淀粉，勾芡炒匀就可以啦。
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  红烩肥牛蛋包饭


  食材


  白米饭[image: mifan] 1大碗


  肥牛[image: feiniu]200g


  金针菇[image: ] 50g


  好侍番茄红烩调料 1~2块


  蛋皮组


  鸡蛋[image: jidan] 2个


  牛奶[image: niunai]1大勺


  胡椒盐[image: jiaoyan] 适量


  油[image: liaojiu] 1小勺
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  1锅烧热，不粘锅可以不倒油（普通锅加一点点），中火炒肥牛。肥牛会出油，出油以后再加金针菇炒一下，肥牛炒到变色。（其他自己喜欢的菇都可以放）


  [image: ]


  2加小半碗水，煮开后，加盖煮3分钟。（别的菇适当调整煮的时间）
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  3加1~2块番茄红烩调料，改小火煮，不停地搅拌，拌匀就可以吃了。（这个调料块看自己口味，我觉得要两块才够味）


  [image: ]


  4将蛋皮组搅匀，不粘锅烧热，加油，小火，倒入蛋液，用筷子快速搅拌，不要翻面，等蛋液基本凝固，就马上离火，盖在饭上，最后浇上煮好的肥牛就好啦！


  [image: ]


  照烧肥牛盖饭


  食材


  肥牛[image: feiniu2]250g


  白芝麻[image: ] 适量


  葱花[image: conghua] 适量


  照烧汁


  蜂蜜[image: fengmi] 2大勺


  日式酱油[image: jiangyou]2大勺


  清酒[image: qingjiu] 1大勺


  味啉[image: weilin]2大


  勺水[image: shui] 1大勺
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  1锅烧热，不粘锅可以不倒油（普通锅加一点点），中火把肥牛卷煎至两面金黄，煎好后，如果油很多，用吸油纸吸掉一点儿。
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  2把照烧汁全部倒进去，烧开后不停翻炒，让肉裹满酱汁，熬至酱汁浓稠即可。
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  鸡肉茄子盖饭


  [image: ]


  食材


  鸡腿[image: jitui]2个


  茄子[image: qiezi]80g


  蒜[image: suan-z]2瓣


  葱白 1小段


  水淀粉[image: dianfen] 1大勺


  A组


  水[image: shui]150ml


  番茄酱[image: paojiao]1.5大勺


  酱油[image: jiangyou2]1勺


  糖[image: tang] 1茶匙


  料酒[image: liaojiu] 1勺


  


  1鸡腿去骨。
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  2锅里烧热，加油继续烧热，爆香葱段和蒜后，把鸡肉（去骨切小块）和茄子（切小块）一起煎。把鸡肉煎到变色后，和茄子一起翻炒均匀。


  [image: ]


  3倒入A组，大火烧开后，改中小火煮6分钟。
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  4烧6分钟后，改大火一直翻炒到汤汁浓稠。快起锅前，倒入水淀粉，勾芡炒匀就可以盖在饭上吃啦！
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  芦笋炒鸡肉盖饭


  食材


  鸡腿[image: jitui] 2个


  芦笋[image: ] 15根


  蒜[image: suan-z]3瓣（切末）


  A组


  白料酒[image: liaojiu] 1勺


  鲜酱油 1小勺


  糖[image: tang]1/2茶匙


  玉米淀粉[image: dianfen]2大勺


  B组


  蚝油[image: ] 1勺


  白料酒[image: liaojiu]1勺


  糖[image: tang] 1/2茶匙


  盐[image: yan] 1/2茶匙


  


  [image: p064]


  1鸡腿去骨，鸡腿肉切片，加A组抓匀。
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  2芦笋洗净，削掉根茎的老皮，斜切成长段；烧一小锅水，水开后加点盐和油，后下芦笋煮1分钟，捞出沥干水分，冲冷水降温一下。


  [image: ]


  3平底锅内倒油，爆香蒜末后下鸡肉块大火翻炒至变色，倒入芦笋和B组，大火翻炒均匀就好了。


  [image: ]
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  芦笋处理是把根部粗糙部分去掉，但是没啥标准，主要是看芦笋粗糙外皮到底有多少，市面上也有很多卖家会帮忙处理掉根部，要随机应变。总之是切掉根部过老的部分。


  辣味番茄虾盖饭


  食材


  鲜虾[image: ] 18只


  或虾仁约200g


  鸡蛋[image: jidan] 1个


  A组


  白料酒[image: liaojiu] 1小勺


  淀粉[image: dianfen]1勺


  B组


  番茄[image: ] 2个


  约300g


  蒜[image: suan-z]2瓣（切末）


  糖[image: tang]1大勺


  芝麻油[image: zhimayou]1勺


  红油豆瓣酱[image: ]1小勺


  盐[image: yan] 1/2茶匙
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  1虾去头、去壳、去虾线，用清水洗净，用厨房用纸吸干水分。虾仁加A组抓匀。
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  2平底锅内倒油，油热后放入虾仁，用中火翻炒至变色后盛出备用。（也可以不炒，把虾仁直接烫熟，看个人喜好）
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  3番茄洗净去皮，一个切丁，一个切更小的丁，然后和B组食材一起放入平底锅。中大火煮开后加盖煮5分钟，再开盖煮到番茄变浓稠了，倒入煎过的虾仁翻炒均匀。
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  4一边搅拌一边倒入打好的蛋液，搅拌蛋液至半熟状态，就可以出锅吃啦！
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  蒜香菇菇虾盖饭


  [image: ]


  食材


  鲜虾[image: ] 15只


  尽量大只一点


  金针菇[image: ]半包


  黄油[image: huangyou] 25g


  蒜[image: suan-z]5瓣（切末）


  胡椒盐[image: ]1/2茶匙


  罗勒碎[image: ]适量


  也可用葱花代替


  A组


  料酒[image: liaojiu] 1勺


  淀粉[image: dianfen] 1勺


  


  提示 胡椒盐等于黑胡椒或白胡椒加盐；不喜欢黄油味道的，可以直接用普通的油，会做出大排档的味道！
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  1鲜虾去头、去壳、去虾线，背上划一刀，虾仁加A组抓匀备用。
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  2平底锅中小火融化黄油，放入蒜末炒香，再放金针菇，翻炒一下，加盖焖1分钟后，拨到锅子周围，把中间留出来煎虾仁。


  [image: ]


  3铺上虾仁，加盖焖1分钟，翻面，再加盖中火焖1分钟，起锅前撒上胡椒盐和罗勒碎（或香葱末），翻炒均匀关火，出锅。
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  麻婆虾仁盖饭


  食材


  虾仁[image: ]200g


  猪肉末[image: ] 100g


  蒜[image: suan-z]3瓣（切末）


  郫县豆瓣酱[image: ] 2勺


  水淀粉[image: dianfen] 2勺


  A组


  鲜酱油[image: jiangyou]1/2茶匙


  料酒[image: liaojiu] 1茶匙


  淀粉[image: dianfen] 1勺


  B组


  料酒[image: liaojiu] 1勺


  淀粉[image: dianfen] 1勺


  C组


  料酒[image: liaojiu] 1勺


  鲜酱油[image: jiangyou]1勺


  水[image: shui]3大勺


  糖[image: tang] 1茶匙
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  1猪肉末加A组抓匀；鲜虾去头、去壳、去虾线，背上划一刀，虾仁加B组抓匀待用。
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  2平底锅内倒油，油热后放入虾仁，用中火翻炒至变色后，盛出备用。（也可以直接烫熟，看个人喜好）


  [image: ]


  3锅烧热，加油，油烧热后加猪肉末炒散，炒变色后，加郫县豆瓣酱和蒜末，慢慢炒出红油。
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  4再加入C组煮开后，加入虾仁翻炒均匀，加水淀粉勾芡，就可以出锅啦！


  如果吃辣，就自己加一些辣椒面。郫县豆瓣酱本身就很咸了，不需要再加盐，也可以根据自己口味调整。
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  照烧龙利鱼盖饭


  食材


  龙利鱼[image: longliyu] 1片


  料酒[image: liaojiu]1勺


  玉米淀粉[image: dianfen]适量


  姜[image: jiang] 2片


  水[image: shui] 小半碗


  照烧汁


  味啉[image: weilin] 2勺


  日式酱油[image: xianjiangyou] 2勺


  清酒[image: qingjiu] 2勺


  蜂蜜[image: fengmi] 2勺
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  1龙利鱼切条或者切两半，我选择切条，加料酒和姜片腌制5分钟。
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  2腌制好的龙利鱼，用厨房用纸吸一下表面水分，裹一层玉米淀粉。平底锅内倒油，油热后爆香姜片，下龙利鱼煎至表面金黄。


  [image: ]


  3将照烧汁提前在碗里搅匀，倒入锅内，中小火收汁，小心翻面让龙利鱼裹满酱汁，熬至酱汁浓稠就可以啦。
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  鱼香豆腐盖饭


  [image: ]


  食材


  北豆腐[image: ]1块


  水淀粉[image: dianfen] 1大勺


  配料


  泡椒[image: ] 1大勺（切碎）


  郫县豆瓣酱[image: ] 1勺


  蒜[image: suan-z]4瓣（切末）


  姜[image: jiang]3片（切末）


  香葱[image: ] 2根（切碎）


  A组


  盐[image: yan]1/3茶匙


  生抽[image: ] 1大勺


  糖[image: tang] 2.5勺


  醋[image: ] 3勺


  水[image: shui]1大勺
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  1北豆腐切片，吸干水分，下锅煎至两面金黄，盛出备用。
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  2锅内留底油，先放泡椒和郫县豆瓣酱，炒出红油，再下蒜末和姜末爆香，最后放入豆腐，稍微翻炒一下。
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  3倒入提前搅匀的A组，煮开后小心翻面使之更入味，中小火煮到快收汁，先加葱花再加水淀粉勾芡即可。
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  【专题二】

  如何煮出一碗好吃的米饭


  米饭是我最常吃的主食。在《粗糙食堂2：一个人的幸福餐》中，特别介绍过煮米饭的方法，这里再次聊聊煮米饭这件事。


  选好米


  市面上大米的牌子很多。我们在选米时要注意选饱满、大小均匀、半透明，并且纹路没有破裂的米。如果米的颜色过白，说明米本身没有完全成熟，要半透明状的哦！


  存放米


  米要装在干净的保鲜盒或者保鲜袋里，放在阴暗、干燥、低温的地方。米不宜一次购买太多，因为在室温保存的情况下，一般夏天可以保存1个月，冬天2个月。如果是真空包装，在还没开封的情况下可以保存5个月，开封以后就开始倒计时啦！购买的时候，自己要看清楚包装上的保质期。


  煮米


  洗米要轻抓轻淘，洗去表面的米糠和杂质。洗到水不浑浊就可以了。洗完米，最好浸泡30分钟。


  水与米的比例，电饭煲1∶1.2，电高压锅1∶1。按我个人使用情况来说，电高压锅锁水效果好，但电饭煲煮的时候会跑水蒸气，也是1∶1的话米会太硬。按下煮饭键前，可以加几滴油，加椰子油很不错哦。米饭煮好后，可以让米在锅内继续焖10分钟再打开。


  我经常一个人吃饭，所以我买了一个迷你的电饭煲。如果用大的电饭煲煮一个人的饭量，锅子太大米太少，米饭就容易特别硬。我一般一次吃一碗饭，但是常常一次煮2碗的量，这样留一碗隔夜饭，第二天可以做炒饭吃，一个人吃饭这样做很方便。
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    碎肉煎蛋盖饭

  


  
    [image: ]

    鱼香牛肉盖饭
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    红烩肥牛蛋包饭
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    麻婆虾仁盖饭

  


  
    [image: p3]

    粉、面，一碗满足

  


  咖喱海陆拌面


  食材


  挂面[image: ] 100g


  鸡腿[image: jitui]1个


  虾仁[image: ] 10颗


  咖喱块[image: jalikuai]2块


  水[image: shui]300ml
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  1 锅烧热，加一点儿油，把鸡肉翻炒变色，加300ml水大火煮开。煮开后改中火，加盖煮5分钟，把鸡肉煮熟。


  [image: ]


  2先关火，再加入咖喱块，不停地搅拌，把咖喱块搅拌融化后，开大火把汤汁煮浓稠。快起锅前，放入虾仁搅拌均匀就可以啦！
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  3第1步煮鸡肉的时候，就可以烧一锅水准备煮面条，水开以后，可以先烫虾仁（或者别的海鲜），再煮面条。
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  4面条煮熟后沥干水分，捞出来放到碗里，淋上煮好的咖喱汁就可以啦！
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  泰式凉拌海鲜粉


  食材


  干河粉[image: ]80g


  鱿鱼[image: ] 100g


  虾仁[image: ]8颗


  文蛤[image: ] 10颗


  小番茄[image: ]8个


  蒜[image: suanmo] 3瓣（切末）


  香菜 适量（切碎）


  辣椒[image: lajiao]适量（切碎）


  A组


  柠檬汁[image: ]3大勺


  鱼露[image: yulu]2大勺


  泰式甜辣酱[image: tianlajiang]3大勺


  糖[image: tang] 2茶匙
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  1河粉煮好，最好泡到冰水里，河粉我用干的，用其他米粉或粉丝都行，看自己喜好。煮河粉的方法可以看河粉包装袋上的说明。
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  2海鲜都洗干净，并且按自己喜好切好，分别用开水烫熟。（若不嫌麻烦，可以用冰水过一下，会更脆爽）
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  3在熟河粉（沥干水分）中加烫熟的海鲜、小番茄、蒜末、香菜、辣椒和A组，搅拌均匀就可以吃了。
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  海鲜选自己喜欢的就行。这是一道准备时间长，但是做起来只要5分钟的菜！咸味是靠鱼露，不够咸可以继续加鱼露。柠檬汁的用量，完全看自己喜好。
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  醋溜虾仁肉末凉面


  食材


  虾仁[image: ]8颗


  猪肉末[image: zhuroumo] 50g


  韭菜[image: ]2根


  花椒[image: ] 5颗


  香葱[image: ] 1根


  挂面[image: ] 100g


  A组


  盐[image: yan] 一点点


  米酒[image: liaojiu]1/2茶匙


  淀粉[image: dianfen]1茶匙


  B组


  料酒[image: liaojiu]1/2茶匙


  鲜酱油[image: xianjiangyou]1/2茶匙


  淀粉[image: dianfen]1茶匙


  C组


  酱油[image: jiangyou2]2茶匙


  醋[image: ]1大勺


  米酒[image: liaojiu]1茶匙


  水[image: shui]2大勺


  糖[image: tang] 1/2茶匙


  盐[image: yan] 适量
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  1虾仁切丁先加A组的盐和米酒抓匀，再加A组的淀粉抓匀；猪肉末加B组抓匀；韭菜切段（不喜欢的可以不加）；香葱切段。
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  2烧开水，煮面条，面条熟了以后捞起来，放到冰水里先泡着。然后烫一下韭菜和虾仁，盛出来备用。
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  3锅烧热加油，先爆香花椒，再把花椒捞出来后，加入猪肉末炒到变色，变色后再多炒2分钟。
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  4再把C组倒入锅中，煮开后加入虾仁、韭菜段、香葱段，炒匀后马上关火。起锅前自己尝一尝，按自己口味加盐。等汤汁稍微放凉一下再盖在面上。（记得从凉水里把面捞出来）
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  大盘鸡焖面


  食材


  三黄鸡[image: ]1只（切块）


  鲜面条[image: ]200g


  洋葱[image: yangcong] 半个


  胡萝卜[image: ]1根


  土豆[image: ]2个


  青椒[image: ]2个


  啤酒[image: pijiu-s]1听


  不喜欢啤酒可换成水


  A组


  干辣椒[image: ganlajiao] 8个


  大蒜[image: suan-z]5瓣


  花椒[image: ] 10颗


  八角[image: ]1颗


  桂皮[image: ]1块


  香叶[image: ] 1片


  B组


  豆瓣酱[image: ] 20g


  糖[image: tang]20g


  鲜酱油[image: xianjiangyou]35g
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  1锅烧热后加油，下A组爆香后，捞出花椒（懒得捞也可以不捞），倒入鸡块翻炒到鸡肉全部变色。
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  2倒入B组翻炒均匀后，倒入一听啤酒（不喜欢啤酒可换成水，完全淹没鸡肉，不够可以加水或者继续加啤酒），煮开后改中小火，加盖煮15~20分钟（时间根据鸡的老嫩调整）。
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  3鸡肉烧软后，加入土豆、洋葱、胡萝卜，先翻炒均匀，再把它们都放入汤里。
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  4把面铺上去，要鲜面条哦，且均匀地铺上去。盖上盖，焖10分钟，中途多次把汤汁淋到面上去。
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  5最后加入青椒，再耐心地翻炒均匀，就可以啦！
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  沙茶肉肉拌面


  [image: ]


  食材


  挂面[image: ] 100g


  五花肉[image: ]150g


  小黄瓜[image: ]1根


  香葱[image: ] 2根


  A组


  米酒[image: liaojiu]1大勺


  淀粉[image: dianfen] 1大勺


  鲜酱油[image: xianjiangyou] 1勺


  B组


  沙茶酱[image: ] 1大勺


  鲜酱油[image: ]1勺


  米酒[image: liaojiu] 1勺


  水[image: shui]3大勺


  糖[image: tang-s] 1/2茶匙
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  1五花肉片加A组抓腌一下；香葱切段，黄瓜切丝。
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  2烧一小锅水，把五花肉烫熟，捞起来备用；然后烫面条，面条不要烫得太烂，等下炒肉片的时候，余温会让面更熟。
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  3锅烧热加油，先爆香葱白，再把B组加进去烧开。


  [image: ]


  4酱汁烧开后加烫好的猪肉片，翻炒均匀，稍微收下汤汁，起锅前加入葱段，翻炒均匀出锅咯！
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  5面上淋上炒好的沙茶酱肉片和黄瓜丝，就可以拌来吃啦！


  榨菜肉丝盖浇面


  食材


  挂面[image: ] 适量


  里脊肉[image: ]100g


  榨菜丝[image: ]80g


  蒜末[image: ] 1瓣


  A组


  鲜酱油[image: xianjiangyou] 2茶匙


  米酒[image: liaojiu]1茶匙


  淀粉[image: dianfen] 1勺


  水[image: shui]1勺


  B组


  鲜酱油[image: xianjiangyou] 1茶匙


  糖[image: tang]1/3茶匙


  水[image: shui] 3大勺
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  1里脊肉切丝加A组抓匀。
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  2锅内倒一点底油，爆香蒜末后下里脊丝，用中火翻炒至变色后，加榨菜丝，翻炒均匀。
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  3加入B组中小火炒2分钟，出锅，浇到煮熟的面条上就可以啦！
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  茄茄肉末盖浇面


  [image: ]


  食材


  鲜面条[image: ]适量


  茄子[image: qiezi]1根


  番茄[image: ]1个


  猪肉末[image: zhuroumo]150g


  蒜[image: suan-z]3瓣


  盐[image: yan]适量


  A组


  料酒[image: liaojiu] 1勺


  鲜酱油[image: ]1小勺


  淀粉[image: dianfen] 1勺


  B组


  番茄酱[image: hanshilajiang]1勺


  鲜酱油[image: ]1大勺


  糖[image: tang] 1小勺
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  1番茄去皮，一半切小丁，一半切更小的丁；茄子去皮去头，切丁（或者切薄片）；猪肉末加A组搅拌均匀。
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  2锅内倒少许油，油热后爆香蒜末，下猪肉末炒至变色，加入番茄丁炒软，再加茄子丁，稍微翻炒均匀。
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  3加B组和一小碗水（快淹没食材就可以了），大火煮开，改中大火加盖炖4分钟，再改大火开盖炖3~4分钟至汤汁浓稠，起锅前按自己口味加盐就好啦。可以咸一点儿，要拌面嘛！（事先把面放在开水中煮熟，这时候可以去捞面了，浇在面上，开吃！）


  喜欢青椒的，可以在起锅前加一些青椒，翻炒均匀就好了。不喜欢吃猪肉的可以不加，或者换成鸡肉也不错。


  韩式酸辣牛肉拌面


  [image: ]


  食材


  挂面[image: ]100g


  肥牛[image: feiniu]片 150g


  黄瓜丝[image: ] 适量


  泡菜[image: paocai]适量


  A组


  韩式辣酱[image: hanshilajiang]2勺


  芝麻油[image: zhimayou]1大勺


  味啉[image: weilin] 2小勺


  糖[image: tang] 1茶匙


  白醋[image: ] 1小勺


  酱油[image: jiangyou2]2小勺


  白芝麻[image: ] 适量
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  1黄瓜刨成丝；把A组拌匀备用；肥牛煎熟（煎的时候加一点味啉和酱油，翻炒一下）备用。
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  2烧一小锅热水，把面烫熟，捞到碗里备用。
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  3把肥牛片、黄瓜丝、泡菜码在面上，淋上拌匀的A组，吃的时候拌匀就可以了。
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  沙茶牛肉盖浇河粉


  食材


  河粉[image: ]适量


  牛里脊[image: niuliji]120g


  豆芽[image: ]适量


  香葱[image: ] 2根（切段）


  水淀粉[image: dianfen]1勺


  沙茶酱[image: ] 1勺


  糖[image: tang] 1茶匙


  老抽[image: ] 适量


  A组


  沙茶酱[image: ]1勺


  料酒[image: liaojiu] 1勺


  生抽[image: ]1茶匙


  盐[image: yan]1/3茶匙


  油[image: liaojiu] 1大勺


  糖[image: tang] 1茶匙


  淀粉[image: dianfen] 适量


  


  提示 如果河粉是从市场买回来的，基本是湿的、熟的，就直接炒；如果买的是干的，根据包装说明煮。
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  1牛肉切薄片，加A组（除了淀粉）抓匀腌制15分钟，在炒之前再加淀粉抓匀。


  [image: ]


  2河粉加老抽拌匀，锅里加一点油，把河粉炒软了再装盘。不需要调味，因为等下要盖浇呀！
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  3锅烧热后加油，把牛肉炒到半熟就捞出来（带点血的模样）备用。
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  4锅里留点底油，炒豆芽（也可以用芥兰、大葱或者青椒，按自己喜好更换）。豆芽炒成脆的还是软的，根据自己的喜好。然后加一点儿水，水量就是你要盖浇河粉的量，豆芽会出水，所以可以少加一点儿水。在汤里加入沙茶酱、糖煮开搅匀。
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  5加入葱段。牛肉片炒匀后，勾芡，再次炒匀，就马上出锅，盖浇！
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  沙拉乌冬凉面


  食材


  乌冬面[image: ]1包


  虾仁[image: ] 100g


  黄瓜[image: huangguasi]小半根（切丝）


  玉米罐头[image: ]1大勺


  丘比焙煎芝麻酱[image: ]适量
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  1烧一锅水，把乌冬面煮熟，煮熟后捞出过凉水，沥干水分备用。
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  2继续把虾仁烫熟，沥干水分备用。
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  3把食材码在面条上，淋上焙煎芝麻酱，拌匀就可以吃啦！
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  配料可以按自己的喜好选择


  [image: ]


  [image: ]


  快手油泼面


  [image: ]


  食材


  鲜面条[image: ]200g


  鲜酱油[image: jiangyou] 1勺


  蒸鱼豉汁 1大勺


  蒜[image: suan-z]3瓣（切末）


  香葱[image: ] 1根（切末）


  辣椒面[image: ] 1勺


  油[image: you-y] 1大勺
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  1 锅烧开水，把你要吃的面条煮熟，捞到碗里备用。
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  2把鲜酱油和蒸鱼豉汁淋在面上，再在面的表面码上蒜末、葱花和辣椒面。
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  3油烧热，淋在辣椒面和蒜末上就可以啦！
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  【专题三】

  速食粉面大集合


  这里介绍一下我自己比较喜欢吃的几款速食粉面，也是我家里常常会囤货的。鲜面条当然是最好吃的，但囤货也是不能没有的，方便呀！


  乌冬面 口感滑溜。一包一包地放入冰箱保存（要注意保质期哦）。我最喜欢做黑椒牛肉炒乌冬，还有番茄肥牛配乌冬。


  挂面/鸡蛋面 这个面我吃得最多，有两种，圆圆的和扁扁的。从小我妈给我煮圆圆的这种煮得最多，所以我最喜欢这款。我特别喜欢拿来拌面，花生酱拌面和葱油拌面都喜欢，我表妹则喜欢用扁扁的那种做葱油拌面！


  刀削面 干刀削面是我家不会少的，做大盘鸡配这个（配鲜面条肯定是最好吃的，但是有时刚好没有，则可以用这个）或者土豆排骨配这个。还适合和浓肉汁类的菜进行搭配，面条裹着肉汁，好吃得不得了！


  面线/线面 我最喜欢的面线的做法是，家里炖鸡汤或者鸭汤，把上面的油撇掉，在汤里加一点儿蒜末和酱油后拌面线，贼好吃！


  意面 黑椒啦、奶油啦、番茄肉酱啦，嘻嘻，我最喜欢奶油意面了！


  泡面 泡面应该没有人不爱吧？炒泡面，还有煮一些热乎乎的锅。我真的很喜欢煮泡面啊！我家里囤得比较多的是厦门泡面和辛拉面。


  龙口粉丝 粉丝加蒜末配海鲜，绝配！还有凉拌粉丝、鸭汤粉丝，都是厦门的特色。


  粉条 我出了蛮多粉条的食谱，因为我很喜欢吃粉条。不仅口感好，能炖，还比较入味。酸菜排骨炖粉条、梅干菜排骨炖粉条……各种都爱。冬天的时候，最喜欢炖粉条！


  米粉 我最喜欢的米粉做法也是源于我妈。把排骨炒一下，烧个汤出来，再加米粉是我最喜欢的吃法，当然还有炒米粉！
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    沙茶肉肉拌面
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    醋溜虾仁肉末凉面
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    沙茶牛肉盖浇河粉
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    炒饭，一碗满足

  


  妈妈的蛋炒饭


  食材


  隔夜饭[image: ]200g


  鸡蛋[image: jidan] 1个


  香葱[image: ] 2根


  盐[image: yan] 1/2茶匙×2


  鸡精[image: jijing]1/2茶匙
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  1鸡蛋液中加1/2茶匙盐，打散；锅烧热，多放点儿油，把鸡蛋炒熟，盛出备用，或者拨到锅的一边。
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  2锅里留点底油，把葱花里的葱白先放进去用中火爆香，再把米饭倒入。米饭如果结块，要提前弄散。用中大火翻炒米饭至全部炒散，再倒入炒好的鸡蛋，翻炒均匀。
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  3放1/2茶匙的盐，翻炒均匀（口重的自己多加盐），再加入葱花和1/2茶匙鸡精，大火炒匀就可以啦！


  [image: ]


  [image: ]


  紫菜五花肉蛋炒饭


  食材


  隔夜饭[image: ] 200g


  紫菜[image: ] 5g


  五花肉[image: ]100g


  鸡蛋[image: jidan]1个


  香葱[image: ] 2根


  盐[image: yan] 1/2茶匙×2


  鸡精[image: jijing] 1/2茶匙
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  1鸡蛋液中加1/2茶匙盐后打散。锅烧热，多放点儿油，把鸡蛋炒熟，装起来备用。
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  2紫菜过道水，泡软后沥干水分，剪碎备用。
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  3五花肉切小细条。
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  4锅里留点儿底油，先炒五花肉，炒出油以后，再放入葱花里的葱白并爆香（中火），再放紫菜翻炒一下。
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  5米饭倒进去，米饭如果结块，要提前弄散。翻炒米饭（中大火）至全部炒散；倒入炒好的鸡蛋，耐心翻炒均匀。
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  6放入1/2茶匙盐翻炒均匀（盐根据自己口味调整），再加入葱花和1/2茶匙鸡精，大火炒匀就可以啦！
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  蜜汁叉烧炒饭


  食材


  隔夜饭[image: ] 180g


  叉烧[image: ]100g


  鸡蛋[image: jidan] 1个


  香葱[image: ] 2根（切碎）


  盐[image: yan] 1/2茶匙×2


  鸡精[image: jijing] 1/2茶匙
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  1鸡蛋液中加1/2茶匙盐，打散。锅烧热，多加点儿油，把鸡蛋炒熟，装起来备用。叉烧切碎。
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  2锅里留点儿底油，先炒叉烧，再把葱花里的葱白放进去爆香（中火），接着把米饭倒进去。米饭如果结块，要提前弄散，翻炒米饭（中大火），全炒散。倒入炒好的鸡蛋，耐心翻炒均匀。
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  3加1/2茶匙盐翻炒均匀（盐根据自己口味调整），再加入葱花和1/2茶匙鸡精，大火炒匀就可以啦！
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  沙县炒饭


  食材


  隔夜饭[image: ]200g


  包菜丝[image: ]50g


  里脊肉[image: meihuarou]100g


  鸡蛋[image: jidan] 1个


  香葱[image: ] 2根（切碎）


  盐[image: yan] 1/2茶匙×2


  鸡精[image: jijing] 1/2茶匙


  A组


  鲜酱油[image: xianjiangyou] 2茶匙


  米酒[image: liaojiu]1茶匙


  淀粉[image: dianfen]1勺


  水[image: shui] 1勺
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  1鸡蛋液中加1/2茶匙盐，打散；锅烧热，多放点儿油，把鸡蛋炒熟，装起来备用。
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  2里脊肉切丝加A组抓匀。包菜切丝。
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  3锅内倒一点儿底油，爆香葱白后下肉丝，用中火翻炒至变色后加包菜丝，翻炒均匀。
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  4再将隔夜饭倒进去，米饭如果结块，要提前弄散，翻炒米饭（中大火）至全炒散。倒入炒好的鸡蛋，耐心翻炒均匀。加1/2茶匙盐，翻炒均匀（盐根据自己口味调整），再加入葱花和1/2茶匙鸡精，大火炒匀就可以啦！


  萝卜干肉末炒饭


  食材


  隔夜饭[image: ] 200g


  萝卜干[image: ]50g


  猪肉末[image: zhuroumo] 100g


  鸡蛋[image: jidan] 1个


  香葱[image: ] 2根


  糖[image: tang]1/3茶匙


  鲜酱油[image: ]1勺×2


  鸡精[image: jijing] 1/2茶匙


  A组


  鲜酱油[image: xianjiangyou] 1勺


  淀粉[image: dianfen] 1小勺


  食用油[image: shiyongyou]1小勺
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  1鸡蛋加1/2茶匙盐，打散；锅烧热，多加点儿油，把鸡蛋炒熟，盛出备用。
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  2猪肉末中加A组，抓腌一下。
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  3锅烧热改小火，再加油，先倒入猪肉末小火炒散，再加入葱白爆香，加萝卜干和鲜酱油，以及1勺糖，炒出香味。
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  4再加入隔夜饭，米饭如果结块，要提前弄散，翻炒米饭（中大火）至全炒散；加鲜酱油1勺（咸度根据自己口味调整），最后加入葱花和鸡精，大火炒匀就可以啦！
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  综合腊肠炒饭


  食材


  隔夜饭[image: ] 200g


  腊肠[image: ] 2根


  鸡蛋[image: jidan] 1个


  香葱[image: ] 2根


  盐[image: yan] 1/2茶匙×2


  鸡精[image: jijing]1/2茶匙
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  1鸡蛋液中加1/2茶匙盐，打散；锅烧热，多加点儿油，把鸡蛋炒熟，盛出备用。
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  2锅里留点儿底油，先炒切碎的腊肠，将腊肠炒成有点透明后把葱白放入爆香（中火），再把隔夜饭倒进去。米饭如果结块，要提前弄散，翻炒米饭（中大火）至全炒散。倒入炒好的鸡蛋，耐心翻炒均匀。
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  3加入1/2茶匙盐，翻炒均匀（盐根据自己口味调整），再加入葱花和1/2茶匙鸡精，大火炒匀就可以啦！


  [image: ]


  咖喱鲜虾炒饭


  食材


  隔夜饭[image: ] 180g


  虾仁[image: ]8颗


  洋葱碎[image: yangcong-s] 20g


  鸡蛋[image: jidan] 1个


  咖喱粉[image: ]1茶匙


  或咖喱块半块


  胡椒盐[image: huajiaofen]1/2茶匙


  香葱[image: ] 1根（切碎）


  葱白葱绿分开切碎


  


  [image: p120]


  1鸡蛋液中加1/2茶匙盐，打散；锅烧热，多加点儿油，把鸡蛋炒熟，盛出备用。
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  2虾仁先煎到变色，盛出备用。
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  3锅内倒少许油，油热后下洋葱碎和葱白炒香，倒入米饭炒散，再加鸡蛋和虾仁，翻炒均匀。
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  4加咖喱粉，充分炒匀，再撒少许胡椒盐调味（如果用的是咖喱块，本身有咸度，就不用再加盐了），起锅前加葱花炒匀就可以啦。
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  想加玉米粒和青豆的，洋葱炒香后放下去一起炒。如果用的是咖喱块，提前切碎，也在这一步放下去，小火炒化。


  酸菜牛肉炒饭


  食材


  隔夜饭[image: ] 200g


  酸菜[image: ]60g


  牛肉末[image: ]100g


  牛肉可以换成猪肉


  香葱[image: ] 2根


  糖[image: tang]1/3茶匙


  鲜酱油[image: ]1勺×2


  鸡精[image: jijing]1/2茶匙


  A组


  鲜酱油[image: xianjiangyou] 1茶匙


  淀粉[image: dianfen]1小勺


  食用油[image: shiyongyou] 1小勺
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  1 牛肉末加A组，抓腌一下。
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  2锅烧热改小火，再加油。先倒入牛肉末小火炒散，再加入葱白，爆香后加酸菜、糖和1勺鲜酱油，炒出香味。
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  3再把米饭倒进去，米饭如果结块，要提前弄散，翻炒米饭（中大火）至全炒散，加1勺鲜酱油（咸度根据自己口味调整），再加入葱花和鸡精，大火炒匀就可以啦！
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  玉米牛肉炒饭


  [image: ]


  食材


  米饭[image: mifan] 200g


  肥牛[image: feiniu2] 150g


  玉米罐头[image: yumiguantou]适量


  照烧汁


  蜂蜜[image: fengmi] 2大勺


  日式酱油[image: ]2大勺


  清酒[image: qingjiu] 1大勺


  味啉[image: weilin] 2大勺


  水[image: shui] 1大勺
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  1锅烧热，不粘锅可以不倒油（普通锅加一点点），中火把肥牛卷煎至两面金黄。煎好后，如果油很多，用吸油纸吸掉一点。


  [image: p124]


  2把照烧汁全部倒进去，烧开后不停翻炒，让肉裹满酱汁，留一些汤汁，先不要收汁。
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  3把米饭和玉米粒倒进去炒匀就可以啦！（我们可以摆个造型，把肉拨开，米饭扣在中间，撒上玉米粒，“咔嚓”拍一张照片，再拌匀了吃）


  [image: ]


  熔岩奶酪泡菜鸡肉炒饭


  食材


  米饭[image: mifan] 180g


  鸡腿[image: jitui]1个


  泡菜[image: paocai] 80g


  马苏里拉芝士[image: zhishi]60g


  A组


  胡椒盐[image: huajiaofen] 1/2茶匙


  鲜酱油[image: ]1勺


  糖[image: tang] 1勺
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  1鸡腿去骨切小块，加胡椒盐抓匀。泡菜切条。
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  2平底锅内倒一点儿底油，油热后将鸡肉（尽量切小，好熟）炒变色后加泡菜和米饭，再加A组，翻炒均匀。
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  3拿个大碗，把炒好的饭倒进去，中间用勺子压一个大洞，加入马苏里拉芝士，盖上保鲜膜，再用微波炉中高火（600W）加热2~3分钟。
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  4加热完，撕掉保鲜膜，倒扣在盘子里，挖开来就拉丝啦！
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  这道炒饭其实就是在炒好的饭中间放上芝士，把芝士加热成流动的状态，挖开来就爆浆咯！这只是一种方法，大家可以按自己的喜好去发明自己的吃法。


  【专题四】

  如何做出美味炒饭


  炒饭是个很神奇的存在，它能把你喜欢的食材味道都融入米饭里，而且特别省事。按自己的喜好去搭配，再和米饭一起炒一炒，你能吃到一口一口满满的幸福的味道！


  不过，好吃的炒饭也是有些诀窍的。


  米饭要粒粒分明


  首先要隔夜饭，炒之前要把结块的米饭尽量弄散，这样炒出来的饭才会粒粒分明哦！


  要润锅


  炒饭不能太油，所以锅要先烧热烧透，再用油润锅。润过的锅，不需要太多油，留一些底油，这样炒饭不会油腻，也不会粘锅。


  火要大


  在米饭下锅以后，翻炒米饭，火大才能锅气十足，米饭要在锅里炒到“跳舞”才好吃！


  葱白要爆香


  如果有需要加葱花的炒饭，一定要先把葱白另外拿出来爆香，这样才会香气十足！这本书里用到香葱的食谱，都是把葱白和葱绿分开切碎的。葱白是单独爆香，而葱绿作为一般所说的葱花，往往在最后阶段才放进去。
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    紫菜五花肉蛋炒饭
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    沙县炒饭
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    热乎乎的煲，一碗满足

  


  羊肉粉丝煲


  食材


  羊肉卷[image: ]250g


  粉丝[image: ]1小把


  大葱[image: ]1段


  白萝卜[image: ]半根


  盐[image: yan] 适量


  胡椒粉[image: huajiaofen]适量


  香菜或香葱[image: ] 适量


  


  提示 我特别喜欢萝卜和羊肉的搭配！羊肉的配菜可以按着自己的喜好去选择，各种青菜、菌菇类，萝卜、冻豆腐都可以！
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  1粉丝用热水泡软，大葱切小段，萝卜刨丝（或者切片），备用。


  [image: ]
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  2锅内加入葱段、萝卜丝和高汤（或者清水），烧开后转小火。萝卜丝软后下粉丝，加盖把粉丝煮软（大概5分钟左右）。


  [image: ]


  3最后下羊肉片，转大火煮至羊肉变色，撇去浮沫，出锅前按自己口味加盐和胡椒粉调味。最后撒上香菜或香葱就可以吃啦。
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  沙茶肠旺煲


  食材


  大肠[image: ]300g


  买处理好的


  鸭血[image: ]150g


  米血[image: ]200g


  大葱段[image: dacong]小半根


  蒜[image: suan-z]5瓣


  A组


  沙茶酱[image: ] 2勺


  糖[image: tang]1小勺


  酱油[image: jiangyou]1大勺


  米酒[image: liaojiu] 1大勺


  


  提示 这道菜的荤料可以按自己的喜好加。比如大肠、小肠、粉肠、猪肝、猪肚、猪腰、牛筋，或者别的自己喜欢的肉类。
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  1大肠等内脏可以买处理好的，也可以用卤好的大肠来做。把各种食材按自己喜好切块。
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  2炒锅内加油烧热，爆香葱蒜，放入大肠翻炒一会儿，加A组翻炒均匀。


  [image: ]


  3加入米血和开水，没过食材，煮开后加盖用中小火焖20分钟（如果汤汁不够可以中途加水）。
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  4把炒锅内的食材全部转入砂锅，加入鸭血，开大火，煮开后，改中火煮1~2分钟，起锅前按自己口味加盐。


  在第3步可以加一些豆芽，或者喜欢的素菜。按自己喜好去加吧。吃完以后，可以加点水，再加面条煮熟（加泡面超赞的），或者不加水，捞一些面条拌进去吃，很好吃！


  [image: ]


  低脂低热杂菇煲


  食材


  喜欢的各种菇（如香菇、平菇、口蘑、金针菇、海鲜菇、茶树菇等）混合起来一共500g左右


  蒜[image: suan-z]3瓣（切末）


  鲜酱油[image: xianjiangyou] 1小勺


  蚝油[image: haoyou2] 1勺


  盐[image: yan] 1/2茶匙


  香葱[image: ] 3根


  芹菜[image: ]3根


  


  [image: ]


  1各种菇菇洗净、切块（条状的菇菇不切），香葱和芹菜切段。
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  2锅内倒油，油热后下蒜末、葱白爆香，放入菇菇们翻炒至出水，加小半碗水，大火煮开后，盖上盖子转中火煮5分钟。


  [image: ]


  3煮够5分钟后，加鲜酱油、蚝油和盐调味，撒上葱段和芹菜段，出锅开吃。（想吃肉的这一步可以加肥牛片）
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  紫菜海鲜煲


  食材


  紫菜[image: ] 1片


  五花肉[image: ]1小块


  海蛎[image: ]20颗


  不爱吃海蛎就换花蛤


  青蒜[image: qingsuan]1根（切段）


  没有就用葱


  生姜[image: ]1片（切丝）


  盐[image: yan] 适量


  


  [image: ]


  1把紫菜泡在水里，泡软。
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  2把五花肉切成小条，越小越好。海蛎拿回来泡盐水，先放着。


  [image: ]


  3锅内油烧热，爆香生姜以后，再放青蒜蒜白和五花肉炒。五花肉要炒久一点儿，表面有点儿焦的那种才会香。


  [image: ]


  4放入泡软的紫菜，要捞起来，沥干水后再放，不要连水一起倒进去了。翻炒两下，再倒入干净的水，淹没紫菜就好，让它们“悠闲地躺着”。


  [image: ]


  5煮开以后，加入海蛎和青蒜段，再次煮开，尝尝味道，很鲜哟！按自己口味加盐，没经验的就一点一点加，加一次尝一次。调完味道，就可以关火了。


  [image: ]


  啤酒鱼煲


  食材


  黑鱼[image: ]1条


  2斤左右


  啤酒[image: pijiu-s]1罐


  盐[image: yan] 1茶匙


  淀粉[image: dianfen] 2勺


  A组


  蒜[image: suan-z]20瓣


  姜[image: jiang]3片


  洋葱[image: yangcong-s] 半颗（切块）


  花椒[image: ] 10颗


  干辣椒[image: ganlajiao] 5个


  可不加


  香葱[image: ] 2根


  B组


  生抽[image: ] 2勺


  蚝油[image: haoyou2] 2勺


  糖[image: tang] 1勺
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  1把黑鱼处理干净（不懂处理可以买处理好的），鱼身切块，鱼头对半切，加盐和淀粉腌制20分钟左右。
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  2锅内油热，下鱼块煎至两面微焦，盛出待用。
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  3将锅内底油烧热，下A组的蒜瓣、姜片、花椒、干辣椒爆香后加A组的洋葱，炒香以后再加啤酒煮开。
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  4加B组搅匀，铺上鱼块，大火煮开后，开着盖子，转中火炖10分钟。
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  出锅前撒上葱段即可。可以用砂锅炖，也可以直接炖，看自己喜好。
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  可乐土豆排骨煲


  [image: ]


  食材


  排骨[image: ]250g


  蒜[image: ]3瓣


  土豆[image: ] 1个


  A组


  可乐[image: ]250ml


  酱油[image: ]适量


  料酒[image: liaojiu] 1大勺
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  1排骨切段泡去血水，中间多换几次水。（喜欢焯水的，可以先焯水）


  [image: ]


  2锅里油烧热，把排骨（要沥干水分）放下去煎至两面金黄，再加入蒜翻炒均匀。
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  3加入A组的调味料，煮开后尝一下味道，酱油加到汤汁喝起来比你吃的口味淡一些，因为收汁以后会变咸。大火煮开后，加盖改小火，煮20分钟。


  提示 这里是口味的分水岭，要吃糖醋口味的话，还要加很多醋，醋量按自己的口味加。
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  4再加入土豆，小火煮10分钟，中途记得翻面，最后大火收汁，就可以啦！


  肉末茄子粉丝煲


  食材


  茄子[image: qiezi] 1个


  龙口粉丝[image: ]2把


  猪肉末[image: zhuroumo] 150g


  蒜[image: suan-z]3瓣（切碎）


  郫县豆瓣酱[image: ] 1大勺


  葱花[image: conghua] 适量


  A组


  料酒[image: liaojiu] 1勺


  鲜酱油[image: xianjiangyou] 1勺


  淀粉[image: dianfen] 1勺


  B组


  料酒[image: liaojiu] 1勺


  酱油[image: ]1大勺


  糖[image: tang] 1茶匙
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  1粉丝提前用冷水泡软。茄子去皮，洗净切细条。猪肉末加A组抓匀。
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  2锅内留底油，油热后下猪肉末炒至变色，再下蒜末和郫县豆瓣酱炒出红油，加入B组翻炒均匀。


  [image: ]


  3加茄子和水，水稍稍没过食材，大火煮开后将食材转移到砂锅里，盖上盖子中小火煮5分钟。


  [image: ]


  4最后加入泡好的粉丝并搅匀，盖上盖子中小火煮4分钟左右即可。撒上葱花，开吃~


  [image: ]


  喜欢吃辣的自己加辣椒。如果喜欢吃寿喜烧味的，就加一些味啉或者米酒和糖的混合物。也可以改用别的粉丝，有的粉丝煮的时间比较久，请自己灵活调节。


  排骨豆角粉条煲


  食材


  排骨[image: ]250g


  豆角[image: ]300g


  粉条[image: ]80~100g


  A组


  花椒[image: ]10颗


  八角[image: ] 1颗


  蒜[image: ]5瓣


  姜[image: jiang]2片


  B组


  料酒[image: liaojiu]1大勺


  生抽[image: ] 3大勺


  老抽[image: ] 1勺


  糖[image: tang] 1茶匙
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  1把粉条泡软。豆角先撕掉筋，再掰成小段，洗净备用。排骨泡去血水（排骨要焯水的可提前焯水）。
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  2锅烧热加油，再将A组的姜片、蒜、八角和花椒（吃辣则加辣椒）爆香，加排骨炒到变色。
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  3加B组后翻炒均匀，加开水淹没食材，煮开后，先加盖炖10分钟。（如果用砂锅的话，在炒排骨的时候，就可以在另一个炉子上中火预热砂锅，等锅烧热后，连肉带汤都倒进去）


  [image: ]


  4加入豆角，码均匀，让豆角泡到汤汁里，继续加盖炖20分钟。
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  5加入粉条，加盖炖5~10分钟左右（根据粉条的软硬度调节炖的时间）。葱和辣椒还有盐按自己喜好，在起锅前加。
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  瘦肉豆腐煲


  食材


  老豆腐[image: ]1块


  干香菇[image: xianggu2] 8朵


  瘦肉[image: ]50g


  香葱[image: ] 2根（切段）


  芹菜[image: qingcai]3棵（切段）


  红辣椒[image: lajiao]2个（切段）


  姜[image: jiang]2片（切丝）


  蒜[image: suan-z]3瓣（切末）


  A组


  酱油[image: ]1勺


  料酒[image: liaojiu] 1勺


  淀粉[image: dianfen]1勺


  B组


  酱油[image: ]1大勺


  蚝油[image: liaojiu] 1勺


  糖[image: tang]1茶匙


  盐[image: yan] 1/2茶匙


  


  [image: ]


  1干香菇提前泡软，瘦肉切丝加A组腌制一下。（也可以准备虾米之类的，按自己喜好去加食材）


  [image: ]


  2豆腐切成1厘米厚的片，什么形状都可以。吸干表面水分，煎到两面金黄。
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  3锅烧热加油，油热后爆香葱白和姜蒜，加肉丝炒变色，加香菇炒香。


  [image: ]


  4锅里加入一小碗水（最好是用泡发香菇的水），加B组，煮开后加豆腐（用砂锅的话，这时候可以去热砂锅了）。


  [image: ]


  5将上一步的食材转入砂锅，烧开后，中火煲5分钟即可。出锅前按自己喜好加葱段、芹菜和辣椒。（如果没有砂锅，就直接在炒锅里煮5分钟）


  [image: ]


  韩式辣酱烧鸡煲


  食材


  鸡腿[image: jitui] 3个


  土豆[image: ]1个（250g）


  胡萝卜[image: ]1根（150g）


  洋葱[image: yangcong-s] 1/3个


  干辣椒[image: ganlajiao] 3个


  姜[image: jiang]2片


  芝麻油[image: zhimayou] 1勺


  蒜[image: suan-z]5瓣


  A组


  酱油[image: xianjiangyou] 2大勺


  米酒[image: liaojiu] 1大勺


  韩式辣酱[image: hanshilajiang]3大勺


  


  [image: ]


  1鸡腿切块，土豆去皮切块，胡萝卜去皮切块，洋葱切丝，大蒜切片。


  [image: ]


  2锅烧热后加1勺芝麻油，爆香蒜片、姜片和干辣椒后，再倒入鸡腿块翻炒到鸡肉变色。


  [image: ]


  3鸡腿肉炒变色后，加胡萝卜和洋葱，继续翻炒。


  [image: ]


  4加水淹没所有食材后加A组调味，煮开后，改中小火炖10分钟，再加土豆块炖10~20分钟至土豆绵软。


  [image: ]


  吃很辣的话可以自己加辣椒粉。如果用土鸡做，先将鸡肉、胡萝卜和洋葱炖20分钟，再加土豆炖10~20分钟。我觉得换地瓜或者南瓜炖也很好吃。


  [image: ]


  粉丝香菇鸡煲


  食材


  鸡腿[image: jitui] 2个


  红薯粉丝[image: ]1把


  干香菇[image: xianggu2] 8朵


  配料


  蒜[image: suan-z]3瓣


  姜[image: jiang]2片


  米酒[image: liaojiu]1大勺


  生抽[image: ] 1勺


  老抽[image: ] 1小勺


  蚝油[image: haoyou2] 1大勺


  糖[image: tang]1茶匙


  盐[image: yan] 适量


  葱花[image: conghua] 适量


  


  [image: ]


  1鸡腿肉切成块；干香菇提前泡发，切块（泡完的水留着）；红薯粉丝提前用热水泡软（如果用的是龙口粉丝，就要用温水泡）。


  [image: ]


  2锅内倒少许油，先爆香姜片，后下鸡腿块炒至表面微焦，然后下蒜末炒香，再加入香菇煸炒一会儿。


  [image: ]


  3加米酒、生抽、老抽、蚝油、糖和泡发香菇的水，到淹没鸡肉的位置（不够就加水），搅匀。大火煮开后，转中火加盖焖煮10分钟，尝一下味道，加盐调味。


  [image: ]


  4放入泡好的粉丝，中火煮5分钟左右，把粉丝煮软即可。起锅前撒上葱花。


  [image: ]


  沙茶烧鸡煲


  [image: ]


  食材


  鸡腿[image: jitui]2个


  油豆腐[image: ]170g


  干香菇[image: xianggu2] 15g


  蒜[image: suan-z]2瓣


  A组


  沙茶酱[image: ] 2勺


  酱油[image: ]1大勺


  米酒[image: liaojiu]1勺


  糖[image: tang] 1茶匙


  


  [image: ]


  1鸡腿切块，用开水焯了备用；干香菇泡软、切丝（香菇水可以留下）。
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  2锅烧热加油，爆香蒜末，再加入香菇和鸡块，翻炒一下，然后加A组翻炒均匀。


  炒锅版


  [image: ]


  砂锅版


  [image: ]


  3加入油豆腐后，加水（或香菇水），水基本快淹没食材就可以。大火烧开后，改小火加盖煮12分钟（也可以改用砂锅炖），起锅前撒上葱花就可以啦。


  [image: ]


  咖喱番茄鸡肉炖饭


  [image: ]


  食材


  大米[image: dami] 1杯


  鸡腿[image: jitui] 3个


  大番茄[image: ]180g


  洋葱[image: yangcong] 40g


  胡椒盐1茶匙


  A组


  番茄酱[image: hanshilajiang]1勺


  盐[image: yan] 1/2茶匙


  糖[image: tang]1茶匙


  米酒[image: liaojiu] 1大勺


  咖喱粉[image: jalifen]1小勺


  水[image: shui2] 1杯


  


  [image: ]


  1鸡腿去骨（步骤见P010）；番茄去皮，切小丁备用；大米提前浸泡30~60分钟，再沥干水分备用。


  [image: ]


  2锅内烧热，鸡腿肉带皮一面向下放入，中小火煎出油，加胡椒盐1茶匙，翻炒至鸡肉表面都变色，把肉拨到一边。


  [image: ]


  3加入洋葱和番茄丁翻炒，把番茄丁炒软了，再加大米炒1分钟。


  [image: ]


  4加A组，翻炒均匀（这时候可以尝尝味道，不够咸就多加点盐）。


  炒锅版


  [image: ]


  5加盖改小火，焖煮12~20分钟（时间按米的软硬程度调整）。


  电饭煲版


  [image: ]


  5也可以全部倒入电饭煲，按下煮饭键，就可以啦！


  [image: ]


  培根菠菜奶油炖饭


  [image: ]


  食材


  大米[image: dami2] 1杯


  菠菜[image: ]100g


  培根[image: peigen]4片


  洋葱[image: yangcong] 40g


  蒜[image: ]2瓣


  无盐黄油[image: ]15g


  淡奶油[image: dannaiyou] 50ml


  水[image: shui2] 1杯


  


  [image: ]


  1菠菜洗干净，开水烫1分钟后过凉水，沥干水分，切碎；培根切小正方形；洋葱和大蒜切碎；大米提前浸泡30~60分钟，沥干水分后备用。


  [image: ]


  2锅烧热，中小火融化黄油，再把蒜末、洋葱碎、培根炒香（我会加一点儿研磨黑胡椒）。


  [image: ]


  3再加入大米炒1分钟，加入水、淡奶油、菠菜碎翻炒均匀（这时候可以尝尝味道，不够咸就加点儿盐）。


  炒锅版


  [image: ]


  4加盖改小火，焖煮12~20分钟（时间按米的软硬程度来调整）。


  电饭煲版


  [image: ]


  4也可以全部倒入电饭煲，按下煮饭键，就可以啦！


  【专题五】

  一个煲的灵魂食材


  我是属于一年四季都喜欢吃火锅的人，所以在家做饭特别喜欢煲类。一个煲装满了各种食材，食材在煮的过程中，味道流入汤汁之中，汤汁融合后把美味集齐并释放出来，把食物煮得美滋滋的！


  冬天需要热乎乎的煲，暖胃；夏天吃煲，开胃。煲可以用不同的肉搭配不同的调味做出不一样的滋味，搭配煲的食材就千千万万啦，我总结一下比较百搭的食材吧。


  粉类


  各种各样的粉条或粉丝都是煲的绝配啊！不一样的粉条煮的时间不一样，大家要自己把握。我之前去沈阳吃了一种酸菜炖粉条，其中加排骨和五花肉的酸菜炖粉条需要提前预定，先炖上半小时，炖好以后加生蚝一烫，又鲜美又好吃！绝了！


  菌菇类


  菌菇类本身就可以做一个杂菇煲啦！菇类就看自己喜好去选咯！


  酸菜/泡菜


  酸菜炖粉条，上面已经提到了，还有韩式泡菜能做泡菜锅。这种酸酸的味道很开胃。怎么选择完全看你个人喜好咯！和酸菜的风味不一样。


  豆角、豆制品、芋头、土豆、萝卜、白菜


  上面这些都是我比较常用的一些食材，按自己喜好去选择就好。豆角炖烂了很好吃，很适合做煲。豆腐我喜欢能炖很久，炖出大孔、很入味的那种。做芋头时我则喜欢用海鲜干和一些肉做汤底，把芋头炖得绵软。土豆，我妹妹最爱吃。萝卜和白菜都适合久炖。
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    沙茶肠旺煲

  


  
    [image: ]

    紫菜海鲜煲
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    啤酒鱼煲

  


  
    [image: ]

    肉末茄子粉丝煲
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    排骨豆角粉条煲
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    瘦肉豆腐煲
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    韩式辣酱烧鸡煲
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    粉丝香菇鸡煲
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    培根菠菜奶油炖饭

  


  
    [image: p6]

    万能酱汁，一碗满足

  


  炸鸡蛋酱


  食材


  鸡蛋[image: jidan] 3个


  东北大酱[image: shachajiang2]2大勺


  水[image: shui2] 4大勺


  大葱[image: dacong]小半段


  尖椒[image: ]1个


  


  提示 不吃辣的可以把尖椒换成青椒。


  [image: ]


  1尖椒切碎，大葱切末，鸡蛋打散，大酱加2勺水搅匀备用。


  [image: ]


  2锅内倒油，油温五成热时转小火，倒入蛋液炒散，火不要太大，不然会炒老了。


  [image: ]


  3鸡蛋炒凝固之后，再加小半碗的油，把鸡蛋炸一下，炸得松软。


  [image: ]


  4再加入大酱、尖椒碎和葱末，炒匀后收汁就可以啦！


  
  各种各样的吃法任你选
[image: ]


  快手辣味肉臊酱


  食材


  猪肉末[image: ] 200g


  蒜[image: suan-z]2瓣


  A组


  红油豆瓣酱[image: ] 1勺


  辣椒酱[image: ]1大勺


  B组


  糖[image: tang]1茶匙


  米酒[image: liaojiu] 1大勺


  酱油[image: jiangyou]2大勺


  老抽[image: ] 1小勺


  水[image: shui2] 3大勺


  


  提示 辣椒酱，我是用三五麻辣香调料，大家可以用自己常用的辣椒酱或者老干妈顶一下也不错。


  [image: ]


  1锅中加点儿油，小火慢慢将猪肉末炒散至变色，再改中火炒1分钟就可以加入蒜末，继续翻炒均匀，炒出香味。


  [image: ]


  2先改小火，把A组全部加进去，中小火不停地翻炒均匀，大概炒2分钟。


  [image: ]


  3再加入B组翻炒均匀，中火烧2~3分钟，中大火收下汁就可以啦。因为红油豆瓣酱和辣椒酱料本身都有咸味，所以不需要再加盐，口重的则自己调整。


  [image: ]


  这是2~3人的量，主要看肉酱吃得多不多，吃得多的话就2个人吃，不多的话3个人也够吃。喜欢吃的话，可以多做一点儿，做完放冰箱可以保存2周。


  [image: ]


  香辣牛肉酱


  食材


  牛里脊[image: niuliji]250g


  菜籽油[image: shiyongyou]300ml


  熟芝麻[image: baizhima]20g


  盐[image: yan] 适量


  A组


  郫县豆瓣酱[image: ] 60g


  蒜末[image: ] 60g


  红辣椒[image: lajiao]100g


  姜末[image: ] 20g


  B组


  甜面酱[image: ]30g


  黄豆酱[image: huangdoujiang]15g


  十三香 1茶匙


  花椒粉[image: ]2茶匙


  糖[image: tang]2大勺


  


  提示 可以找能高温烹调，且没有特殊气味的食用油代替菜籽油。


  [image: ]


  1牛里脊切碎或者用绞肉机绞成末。红辣椒（辣椒可以按自己喜欢的辣的程度选品种）、蒜和姜都切成末。


  [image: ]


  2锅先大火烧热，再改小火，加菜籽油，加完油赶紧加入牛肉末。油太热会很难炒散肉末，小火耐心地一直翻炒10分钟左右。


  [image: ]


  3加入A组，中小火耐心翻炒均匀，煸炒出香味。（我一般不停地翻炒5分钟左右。）


  [image: ]


  4把B组加进去，小火翻炒10分钟左右。


  [image: ]


  5起锅前加熟芝麻炒匀（这一步时尝下咸淡，不够咸再按自己口味加盐），然后盛入干净的玻璃瓶中保存，冰箱冷藏一般可以放2周。


  提示 我不喜欢花生所以没有放，喜欢吃的可以在放熟芝麻的时候一起放入熟花生碎。


  三杯鸡肉臊酱


  食材


  鸡胸肉[image: jixiongrou]300g


  姜末[image: ]30g


  蒜末[image: ]30g


  芝麻油[image: zhimayou]100ml


  水[image: shui2] 150ml


  罗勒[image: luolesui]适量


  A组


  酱油[image: jiangyou]3大勺


  米酒[image: liaojiu] 2大勺


  蚝油[image: haoyou]1勺


  糖[image: tang] 2茶匙


  


  提示 如果没有罗勒就不要加，没有可以代替的哈。
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  1鸡胸肉切碎或用搅拌机绞成肉末。蒜、姜都切成末。


  [image: ]


  2锅烧热后加芝麻油，小火爆香姜末和蒜末，再加入鸡肉末，小火慢慢炒开，炒到鸡肉变色。


  [image: ]


  3把A组全部加入，中火翻炒均匀。


  [image: ]


  4加水，大火煮开后，改小火加盖煮10~15分钟，起锅前加入罗勒碎就可以啦！


  [image: ]


  忘情汁


  食材


  食用油[image: shiyongyou]50ml


  花椒[image: ] 1勺


  A组


  辣椒面[image: ] 1勺


  白芝麻[image: ] 1勺


  B组


  酱油[image: jiangyou] 1勺


  醋[image: cu2]1小勺


  蒜[image: ]3瓣


  糖[image: tang]1/3茶匙


  鸡精[image: jijing2] 1/3茶匙


  盐[image: yan] 1/3茶匙


  


  [image: ]


  1花椒和油一起下锅，开小火，认真盯着花椒，快变棕色立马关火，过滤掉花椒。花椒炸过头了会发苦。


  [image: ]


  2先把A组装入碗里，将步骤1中炸好的花椒油趁热倒入碗中，搅拌均匀。


  [image: ]


  [image: ]


  3趁热把B组全部加进去，搅拌均匀，得到忘情汁。


  
    [image: ]

    炸鸡蛋酱

  


  
    [image: ]

    快手辣味肉臊酱

  


  
    [image: ]

    香辣牛肉酱

  


  
    [image: ]

    三杯鸡肉臊酱

  


  【专题六】

  人生难忘一瓶酱


  一瓶好吃的酱可以让食物化腐朽为神奇。随便烫个青菜或肉片，加上这个酱料就可以变成美味。这就是酱料的魅力，让厨艺变得容易。你只要花点时间把这个酱料做好就可以“无敌”啦。不仅能够随时变出美味，还很节约时间。


  炸鸡蛋酱


  这个酱料除了拌面，可以蘸任何蔬菜吃，卷饼吃也可以。有一次在朋友家，我们还在酱里加入了碎豆腐，口感更丝滑。拌面吃时，吸溜吸溜的，超爽！


  快手辣味肉臊酱


  这个辣味肉酱我本来是做来拌面吃的。没想到拌青菜也很美味。用它做成了辣酱烤吐司以后简直发现了“新大陆”。此款肉酱，中式和西式吃法均适宜。


  香辣牛肉酱


  这个当零食吃都可以，牛肉好香。可以烫面、加点汤，把肉酱当浇头用。我每次做完以后就会当酱牛肉一直吃，真是太香了，很像灯影牛肉。


  三杯鸡肉臊酱


  这个配饭比较适合啦！喜欢三杯鸡口味的不要错过！


  忘情汁


  这个忘情汁我从2016年吃到现在都还没有吃腻，真是太香了！最早我是做龙利鱼时淋这个汁，后来做鸡丝、各种凉拌菜都用这个汁了，太好吃了。
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