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《家常菜精选1288例 II 创意》

内容概要

《家常菜精选1288例2》分蔬菜、菌豆、畜肉、禽蛋、水产、凉菜、汤羹、主食等八大方面内容，为读
者提供了营养健康，制作简便的1000道家常菜式。此外，本书还特别赠送一张90分钟超值精彩DVD光
碟，汇集了各种烹饪技巧，以方便读者制作。
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作者简介

傅培梅，以台湾，傅培梅三个字几乎与中国菜中，从播放最早，历史最悠久并为人所熟知的《家庭食
谱》到《傅培梅时间》等美食电视节目，一直是广大观众学习烹饪厨艺的最佳选择。多年来傅培梅女
士一直为弘扬中国烹调艺术不遗余力，共出版了50多本中文、英文及日文食谱，发行遍及
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章节摘录

插图：菠萝脆皮大肠材料：猪大肠500 克，菠萝片150 克。调料：大红蜇醋60 克，蜂蜜25 克，白糖50 
克，盐、姜片、葱段各5克，加饭酒20 克。做法：1猪肥肠洗净，放入锅中加水、盐、姜段、葱片、加
饭酒煮至九成熟捞出，沥干水分，切成条状。2锅中放入色拉油烧至六成热，下肥肠炸至金黄色，皮
脆，盛出控油；将菠萝片放在盘中，上面放上脆皮肥肠。3将大红蜇醋、蜂蜜、白糖加热收汁浇在脆
皮肥肠上面即可。提示炸大肠前，要将其水分擦干，否则炸出的皮不脆。清蒸猪蹄材料：猪蹄1只。
调料：1当归1片，料酒15 克，高汤（去油大骨或鸡腿汤）4杯　　　2盐少许，姜丝15 克。　　　3辣
椒末、葱花、醋各15 克，酱油30 克，白糖、香油各5克，盐少许。做法：1将已剁成小块的猪蹄用滚水
汆烫，去除血水，捞出后用冷水冲凉。2洗净的猪蹄放入锅中，加5杯水煮10 分钟，捞出冲凉后用大量
冰块和冰水浸泡半小时。3将冰镇过的猪蹄沥干水分，置入大碗中，加进调料1，入锅蒸至猪蹄约八分
烂（约50 分钟）。4猪蹄汤内加入盐、姜丝调味，食用时用调料3 蘸猪蹄享用，再喝猪蹄原汤。提示猪
蹄斩块时，先从猪蹄的中间纵向劈开，再横向切成均匀的块，注意要从骨节缝隙间处下刀。62畜肉篇
材料：嫩牛肉300 克，芥蓝200 克，胡萝卜30 克。调料：1酱油10 克，料酒、水淀粉各15 克，白糖、小
苏打各少许　　　2葱段、姜片、白糖各5克，蚝油30 克，料酒15 克，盐少许，香油数滴。做法：1牛
肉逆纹切成薄片，加入调料1，抓拌一下，腌30 分钟；芥蓝择好，烫软，捞出冲冷水，沥干，切段；
胡萝卜洗净，切片。2锅内放油烧热，放入牛肉片，用大火过油炒至八成熟，沥油。3锅内另放油烧热
，炒芥蓝、胡萝卜片，加少许盐和白糖调味，淋少许料酒烹香，盛出、沥干汤汁。4锅内留底油将葱
段和姜片爆炒至香，放入牛肉、胡萝卜片、芥蓝，再倒入蚝油，以大火快速炒匀，淋入香油即可。提
示蚝油是用蚝（牡蛎）与盐水熬成的调味料，有“海底牛奶”之称。蚝油牛肉材料：蹄筋450 克，肉
馅100 克，香菇5朵，芹菜20 克。调料：蒜末、葱花、料酒、水淀粉各15 克，酱油20 克，白糖、盐、
胡椒粉、香油各少许，淀粉适量。做法：1将蹄筋切成两段，每段再由中间叉开处切成两半，全部用
水烫煮1分钟，捞起；肉馅用少许淀粉及酱油抓拌一下；香菇泡软、去蒂，打斜切片；芹菜择好，切
丁。2锅内放油烧热，先将肉馅炒散，再加入香菇片、蒜末和葱花炒香，加入蹄筋，再淋入料酒、酱
酒、白糖、盐、胡椒粉及适量水，用中小火烧透（约5分钟）。3再加热后，淋入水淀粉使汤汁黏稠，
滴入香油，撒下芹菜丁翻匀即可提示猪蹄筋发泡方法：将干蹄筋整个泡在温冷油中，慢慢加温，见其
开始缩弯时，淋入少量清水，使其爆发（盖好锅盖以免溅出），重复淋水动作四五次，见脚筋已涨大
即捞到水盆内，浸泡到涨大、够软为止。香菇烧蹄筋中式牛排材料：嫩牛肉450 克，西兰花100 克。调
料：1酱油、淀粉、油各30 克，水45 克，小苏打少许。　　　2盐少许。　　　3料酒、白糖各15 克，
番茄酱、辣酱油各30 克，盐少许，水100 克，水淀粉适量做法：1牛肉逆纹切成约1厘米厚、6厘米长大
小的大块，用刀背拍剁使肉质松嫩；碗中调好调料1 （油除外），放入牛排仔细抓拌均匀，使肉吸收
腌料，最后加入油再抓拌，腌约2小时。2西兰花洗净，掰成小朵，用热水烫过，捞出后冲凉，再用少
许油炒过，加盐调味，盛出、沥干水分，排在盘中3煎锅内放油烧热，将牛排煎至九分熟，盛出，油
倒出，倒入调好的调料3 煮滚，当芡汁浓稠后，放入牛排拌匀，再煮一滚即可入盘。提示拍一拍牛肉
，这样做是为了破坏肉的纤维，使烹调好的肉更加软嫩不硬。63香蒜肋眼牛排材料：肋眼牛排300 克
（或其他喜爱的牛排），大蒜6瓣。调料：料酒15 克，淡色酱油10 克，粗粒胡椒粉随意，盐、胡椒粉
各少许。做法：1牛排均匀地撒上少许盐和胡椒粉，放置约3分钟；大蒜去皮，切片。2锅中放油烧热，
放入牛排，大火煎黄表面，封住血水，30～40 秒后，翻面再煎，两面都煎黄后，取出，切成长方块
。3同一锅中再加入少许油，把蒜片放入锅中，煎黄后再将牛排放回锅中，拌炒一下，把牛排煎至喜
爱的熟度，烹入料酒和淡色酱油，撒下粗粒胡椒粉即可盘装。提示牛排也可以选择其他部位。较肥的
部分要先切掉。冷藏牛排要由冰箱中取出略回温。黑胡椒牛柳材料：嫩牛肉300 克，洋葱100 克，红辣
椒2个。调料：1酱油15 克，水30 克，淀粉5克，小苏打少许。　　　2盐少许，蒜末15 克。　　　3酱
油15 克，美极鲜酱油5 克，料酒10 克，粗黑胡椒3 克，白糖、盐各少许，高汤或水60 克，水淀粉适量
。做法：1牛肉逆纹切丝，调料1先调匀后放入牛肉，抓拌均匀，腌30 分钟；洋葱洗净，切丝；红辣椒
洗净，去蒂及子，切丝。2锅内放油烧热，放入牛肉过油至九分熟，沥出。3锅内另放油烧热，炒香洋
葱，加少许盐调味，放入红辣椒丝炒数下，一起盛出放在盘中。4另用适量油炒香蒜末，加入调料3 炒
煮至浓稠，放入牛肉丝拌炒一下，盛放在洋葱上即可。香根牛肉丝材料：嫩牛肉150 克，豆腐干100 克
，香菜15 克，红辣椒2个。调料：葱丝5克，酱油15 克，淀粉适量，盐、香油各少许。做法：1牛肉逆
纹切成细丝，用5克酱油、淀粉、15 克水拌匀腌30 分钟；香菜洗净，取梗部，切成3厘米长的段；豆腐
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干先横着片切成3片，再切成丝，用滚水烫10～15 秒，盛出，沥干水分；红辣椒去蒂、子，切丝。2锅
内放油烧热，下入牛肉丝快速过油，捞出；仅留1大匙油爆香葱丝，放入豆干丝、辣椒丝、酱油、盐
和水2大匙，大火炒匀。3加入牛肉丝和香菜梗再快炒几下，淋少许香油即可。提示喜欢牛肉嫩一点的
话，可以在腌牛肉时，加少量小苏打粉。红辣椒和香菜梗的量均可自行增减。
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编辑推荐

《家常菜精选1288例2》-新颖创意1000道美味佳肴；详细讲解200种烹饪常识；教你识别80种健康食材
；实例演示8大烹饪技法！您是否为每天做什么菜而烦恼，您是否为不知如何搭配营养套餐而困惑；
这年头能吃的、不能吃的，相宜的、相克的名目太繁多了；又想吃得好，又想营养全，还得省时省力
，不妨看看这本由美食专家精心推荐的大众菜谱精选。《家常菜精选1288例2》为竖24开，版式美观大
方，查阅方便，信息量大，性价比高，是精选菜谱中之精华，非常适合收藏或馈赠亲友
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精彩短评

1、好实用！按上面的做法做了好多道菜给相公吃，喜欢得不得了！
2、很有用，很实用，特别是光盘。菜也容易做。推荐
3、家常菜实用书籍，适合家庭主妇
4、买了两本家常菜的书，都很好，很实用，适合普通的家庭主妇做菜。光是看图就让人有食欲。可
以经常变换家庭菜谱啦。
5、简洁大方，说的很清楚，还附赠CD，很不错的一本书！
6、里面的菜式简单易操作
7、书很好，感觉菜得做法也超级简单，让我有点不敢相信这么简单也能做出美味~！！
8、买了上下两册，首先很喜欢排版、文字以及纸张另外，每次照着菜谱做出来的菜都比较成功，而
且口味还不错
9、很好的家常菜普谱，有创意。
10、非常实用!晚饭不愁了。
11、菜都很实用。家常又有特色。很详细。还送了dvd。十分喜欢。
12、家常菜，好
13、刚拿到手的时候就与儿子一起欣赏了精美的图片，然后选择了几样菜亲自尝试了一下，效果不错
。同时还可以扩展所用的食材，举一反三，其乐无穷。
14、学着做了几个菜，很不错，真有厨师的感觉！
15、老妈蛮喜欢的，插图很精致，菜样也很丰富，老妈爱不释手，老妈的老妈也蠢蠢欲动就是咋要光
盘？多此一举
16、我非常喜欢“家常菜精选1288例II创意版”这本书，我买来是送给朋友，非常喜欢，我还准备在当
当买些别的书看看，感谢您这么热情的服务！
17、书很不错，就是速度慢了点，我早早准备好钱一直等不来人......
18、色彩很鲜艳，做法也很详细，最主要和第一本的菜没有重复，有了它爸爸不用担心每天的菜色
了~
19、这本家常菜精选的确不错，无论从纸张还是字体印刷都是无可挑剔的，全本彩色的印制，在阅读
的时候也能心情愉悦。看来我们一家又有口福了~o(∩_∩)o...哈哈
20、这本书不错，按照菜谱已经做了好几道了，非常成功！！！下次有新版会再购买的。
21、很不错很实用的书，我很喜欢。物有所值！还有盘光盘看了更详细，内容很丰富。
22、这本书，有1288道菜，每天3菜，可以整整学习一年奥。图文结合的方式，让读者看起来不会很枯
燥，看着菜色就会有种冲动，我要做菜。不足之处，是文字解说太过简单
23、这本书这个假期可派上用场了，每天做什么菜，都会参考下，呵呵，受表扬了、
24、这本书挺不错，推荐~~菜式多，还有附赠光盘~
25、总的来说很好，只是赠送的光盘裂开了
26、图片很好看，菜也是家常的，比较容易学。
27、还以为1288道菜呢，原来是1000道菜，200种烹饪知识，80种健康食材，8大烹饪技法~~有543道菜
是有成品彩图的，其他的都是材料和做法，数量和做法都挺清楚的！附送DVD还没看呢~不过确实很
好的一本书！
28、家常菜给了我很多好的提示和启发
29、买了这本和另外那本经典的, 很好用,家常菜,简单易学,好操作, 顶!
30、做得一手好菜
31、看了一点，也跟着做过几道菜，还不错！比较简单的菜色！
32、第二本里面的光盘超级实用，至于书的内容因为第一本还没有看透，所以第二本的内容只是翻翻
，感觉对我来说第一本比较更家常一点吧，第二本看会有点难度提升，比如办家宴之类的，可以搞一
些特色菜，哈哈，我经常晚上看第一本，看到爱吃的菜就马上肚子好饿，只好去自己的煮点吃吃，本
来不喜欢吃夜宵的，听说对身体不好，哈哈
这个傅老师是台湾人呢
台湾人挺讲究细节的
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所以我相信她的书会是你所想要的、
33、书里的食材，调料都是常用的，又容易学，同一个菜多种做法都排在了一起，可以常换换口味。
有时候想不起吃什么的时候，还可以翻翻书，找找灵感哈~总之就是很实用！
34、可以提高我的烹饪水平
35、很适合家里用都是一些家常菜而且内容比较详细还附带一张光盘呢
36、1000多道菜，材料基本都是生活中很容易找到的。做法写得详略得当，比较适合有些烹饪基础的
人。
37、做得一手好菜，创建和谐美满的家庭，真是让人开心的事。
38、这本书我稍微看了一下,都是蛮实用的..还有粥的做法,挺不错的..也都挺简单..不错..推荐..
39、每天照着学，已学会了好多菜，内容很丰富，印刷也不错
40、很实用的家常菜谱，提高好主妇技能的必备！！
41、照着做了好几道菜了都不错
42、编排精美，赙赠ＤＶＤ光碟，值得购买，推荐．
43、简单明了，实用性强，有助于提高厨艺。
44、里面有好多家常菜，配料简单。非常实用。不错。
45、这本书还不错，虽然不是想做的都能找到，但毕竟书很便宜，菜品也蛮多的，比很多菜谱的书强
多了。
46、买了1，主要是一些常规菜式，跟着做了不少菜，感觉不错。这次又买了2，又可以变换更多的口
味。餐桌上经常有新菜，很是欣喜，感觉很好！
47、对于不怎么会烧菜的我是个很大的帮助呀！喜欢~菜式很多，而且大多数材料都是生活中买得到
的
48、书很不错哦，我看到过的最全的食谱了，呵呵。里面的内容也很详细！！！
49、家常菜肴的烹饪手法，图例，好。
50、图页精美，内容丰富，再加上CD中傅培梅大师的亲自讲解和示范，让我学到了很多做菜的技巧。
51、内容很好，东西容易找，而且容易烧。。推荐
52、这本书从易到难的菜式都有,而且附有好多插图,还有光盘,我很喜欢.
53、照着书上做了几道菜,呵呵,朋友说好吃,只是自己一直懒得做.
54、很不错的一本书,就如书名:很有创意!值得拥有!
55、很好的烹饪书,我两本都买了,没事的时候可以照着学做
56、拿到书的时候很惊喜，全彩的，里面的菜也都很家常，物超所值！
57、拿到书以后  我大体 翻阅了一下   书的纸张还不错。
内容很丰富 ，做菜的配料也不难买齐，希望能做出可口的菜
58、这本也很好,与第一本相比几乎没有重复的菜式,还有光盘
59、刚买回来，俺们家那位不会做菜的就在那里挑哪个菜比较合他胃口了。还在那里嚷嚷，说看了自
己也会做了。。。
哈哈
60、早在书店里看到这本书，只是太贵又不打折。如今在当当上找到了，还65折。便赶紧买下。现在
正在研究，希望把家常菜做成招牌菜。图书中的小提示很有指导作用。光盘中食材的挑选让我大长见
识，正在用于实践。
61、书里的内容很丰富，每天吃饭都能学做上面的家常菜，而且也不难，所需的材料很普通，不会为
找材料而感到麻烦。最重要的是照着书上的步骤做出来的东东真的很好吃，这本书真的是超值啊，一
千多道菜，吃一年也不会吃腻的，呵呵。
62、图片很精美，做法写的也祥略得当，有些菜比较容易学。
63、我感觉这本书非常实用，图片精美直观，文字详细，通俗易懂。照着书上烧了几个简单的菜，老
公和女儿都说很好吃。
64、跟一般的菜谱书差不多,照着做就是了,光盘不错,现场讲解,学到了不少东西,适合我这样的新手
65、书的质量很好 里面介绍的很详细 而且品种多 样式多 简单不复杂 适合家庭用
66、同时买了两本，1、2，前面看评价说1好，，但个人感觉2更容易操作。。。菜也更合胃口。。。
67、虽然后半部分没有彩图,但内容简单易懂,有很多菜都是百姓日常吃的,很有实用性,因为刚买到,DVD
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还没看,所以DVD部分就不说了,总的说是不错的一本菜谱.
68、我其实很会做菜了，我老公从来都不觉得我做的菜比外面的差。但是我发现每次我就做这么几个
菜，味道再好也会吃厌烦。不但吃起来缺乏新鲜感，连我自己做起来都没兴趣。买书其实不是想学手
艺，上面说的做法都基本上清楚。不过有那么多花样，就当是个菜谱，而且可以挑自己喜欢的品种。
做得舒心，吃得开心！书里的内容简单易学，而且都配有彩色图片，让你学菜的时候明了直观。总的
来说，我觉得物超所值！只可惜，我的光盘有一个文件读不出来！
69、书本制作很精致，内容也精彩，很喜欢，真的是一个好的家庭帮手！
70、照着书做了很多菜，大都是一次成功，失败的作品，往往是由于经验不足，手忙脚乱导致的。呵
呵
71、这书菜式很多，很有用！
72、翻了一下,上面的食材都是些市场上很常见的,正好可以好好研究一下,顺便提高自己的厨艺,我很喜
欢...
73、书收到了，傅大师的烹饪书每一本写的都很好，很值得学习发货也挺快的，就是附送的光盘是碎
了，和当当网联系要寄回去，收到后再发来回时间很长，这样国庆节放假不能用了，很是郁闷的，
74、很超值，不高的价钱，得到一本内容丰富的书，还配有DVD入门光盘。非常好。
75、不错买了I，老妈很喜欢一定叫我把II也买下来
76、这本书介绍的菜品繁多，但工艺简单，特别适合家庭用
77、很实用的一本书，里面都是很常见的很容易学会的菜
78、买得最满意的一本书,很石灰,那么厚而且质量很好,印刷精美,内容丰富,使用性很强,不想有些食谱,
图片漂亮,操作性却不强,这本很对的起价钱,难怪那么多人都说好,可惜一那到就让弟弟抢走了,只好再买
一本
79、简单易懂 菜式丰富
80、作为《家常菜精选1288例-现代人》的续集，本书补充了很多菜式。实用性很不错。
81、这本书是彩页的,每一页的质量都超级好.以前想破脑袋都不知道煮什么,这本书有很多类型的食物,
个人觉得每个烹饪起来很可行,而且最重要的是色香味俱全.太赞了~
82、绝大多数的菜谱都配有彩图，编排很恰当，若大家都按着上面菜谱做一遍估计可以当大厨了，嘻
嘻。书里面附有一张DVD光盘，是傅老师针对初学者传授关于基本食材的挑选、用法、做菜技法等经
验（据说她是台湾很出名的一位美食老师哦）。这张光盘对我确实受益匪浅阿，她老人家年岁大但是
一点也看不出来哦，容光焕发，估计与她平时美食养生分不开，所以偶要好好研读研读了。最好再赞
一下
83、挺好，光盘对入门的我来说，还是收获不少的。具体的菜，那就是想吃哪个的时候依葫芦画瓢了
，呵呵！
84、这是我买的菜谱中最价廉物美的一本非常实用印刷精美菜品多价钱合理强烈推荐唯一不足由于运
输书有点起褶
85、菜式很多，做起来也方便，我已经学着做了好几道菜了
86、里面很多菜都是我喜欢的，顶
87、对照图解很容易做的，已经做了几种。
88、《家常菜精选1288例》是一套相当精采的菜谱，是我所看过的菜谱中最棒的，印刷质量精美，内
容丰富实用（现在有许多菜谱虽然印制精美，但丰富度和实用度差了很多，特别是实操性太差，而这
套书我认为真的是专门是写给老百姓看的），制作难度不高，真的能够让你快速变成烹饪专家，而这
本续集在菜的品种上与前一本没有任何重叠，而是进行了更好的补充，不仅有配图的菜谱，还有许多
家常菜的快速菜谱，我试着做了几道平常经常做的菜，就是因为一些细节，比如：调料的改变或增加
、步骤的改进，使得炒出来的菜马上与众不同。另外，这套菜谱中的小提示设计（很像我喜欢的《电
脑爱好者》杂志），不仅通过短短的提示而丰富了菜的品种，而且还有许多做菜关键性的诀窍，增长
了知识。这本续集由于是台湾大师写的，所以菜品上偏南方口味。我认为，《家常菜精选1288例》与
《家常菜精选1288例II创意版》绝对是你厨房中必备的手册！
89、增添了我匮乏烹饪的知识
90、DVD是在电视是放的啊 如果在电脑上放还要安装软件 有点麻烦啦 
其实这个菜谱不是很适合初学者 不过非常非常全呐 这个价钱 也值了！！
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91、书中的菜式做法介绍详尽，做法简单。一般按照书中步骤做都会比较好吃。这本是我在做菜时用
用的最频繁的一本书！
92、比较实用，大多是家常菜
93、还有DVD光盘，书很好，纸张也棒。很有许多小技巧。推荐。
94、非常不错，尤其是随书赠送的DVD烹饪入门光盘非常好，看完后你会觉得原来做菜可以如此简单
！唯一遗憾的是光盘的质量不是太好。
95、老公说很喜欢！他正在研究当中！那天做的菜还挺好吃的！
96、找了好多的食谱书，终于选定了这本，还好不负所望，书中的食材比较常见，尝试着做了几道菜
，都很成功，尤其是女儿很喜欢吃葱油饼，也坚定了做饭的信心。
97、吃饭是色香味俱全的事情..这本书每款菜基本上都都美图,旁边加简洁的制作步骤,让人一目了
然.1288道菜,绝对够全,可以随心挑选.想做饭了,呵呵
98、学到不少呢，不过大多数的菜配料还是很麻烦的！
99、书挺不错的，看了一下里面的菜基本都能做出来，简单易做，和市场书是一样的便宜24元，真挺
好
100、很适合家常烧菜
101、以前光知道去外面买自己爱吃的菜，但是成本太高了，也不能天天在外面吃啊，可是自己又不会
做，随着年龄的增长，有一个好主意在我脑海中冒了出来，为什么不自己学着做饭呢？有实惠又干净
，想吃什么吃什么，想吃多少吃多少，于是我上了当当网，经过反反复复的挑选认真的比对，我终于
挑到了这本书，这本书质量很好，还是彩页，菜品多，真是爱不释手，做了几样还真有那么点意思，
哈哈，我好开心啊，不知道家常菜精选第一本怎么样，听说也不错，嘿嘿，再买一本回来看看，希望
没有重复的，过不了多久，我就会成为我们家的大厨了！
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