一家三口清淡晚餐食谱
一、眉豆炒毛豆
眉豆，也叫扁豆，在我们这儿叫羊眼豆，从入夏开始就上市一直可吃到秋季，眉豆的营养很丰富，除了丰富的碳水化合物外和蛋白质外，还有丰富的维生素E，有清暑化湿，健脾胃的作用。眉豆嫩的时候连豆荚一起当蔬菜吃，清炒，或者酱炒，还可以用肉片一起炒，等老了就吃豆子，可煮粥，或者做眉豆糕，在我们这儿还有一种就是直接炒豆子，是一道水乡特色小炒，很受大众的喜欢。
把眉豆和毛豆放一起炒也算是我们这儿的一道特色菜吧，炒的时候加一勺豆瓣，眉豆软糯，毛豆酥软入味好吃，而且非常鲜美下饭。
【材料】：眉豆350克，毛豆150克，黄豆辣酱1勺，盐少许，大蒜1瓣，油适量
【做法】：毛豆剪去两头，清洗干净，眉豆择去两头的荚丝清洗干净，锅中倒入适量油，先把眉豆放入锅中煸炒至眉豆变绿色后把毛豆一起放入锅翻炒，加入少许盐和1勺黄豆辣酱炒匀后加入适量水，大火煮开后转中小火焖煮至眉豆变软，毛豆酥烂，汤汁浓稠收汁就可以关火了。
眉豆有一定的毒素，所以，一定要煮熟透再吃，烹饪时间越长，这些毒素就越容易挥发掉。
二、洋葱鳝丝
鳝鱼是一种高蛋白低脂肪食物，肉质鲜嫩，刺少，营养价值很高，是一种老少皆宜的菜品，鳝鱼性凉，适合夏天吃。鳝丝就是用新鲜的鳝鱼去骨后划成丝状，洋葱炒鳝丝是我们这儿一道比较有名的菜品，除了下饭，面馆里有一道很受欢迎的炒浇面就是鳝丝面。
【材料】：鳝丝400克，洋葱1个，生抽2勺，老抽1勺，盐少许，白砂糖适量，油适量，料酒适量，老姜1小块
【做法】：1、买回来的鳝丝去掉内脏，清洗干净后切成小段，洋葱切丝，老姜切丝，锅中倒入适量油，先把洋葱放入锅中煸炒至透明色后盛出，另起油锅，放入老姜煸出香味后把鳝丝放入锅中，煸炒至水分，加入少许盐，生抽，老抽炒匀后把洋葱放入锅中一起翻炒均匀，加适量糖调味提鲜，炒匀就可以关火，出锅前撒上葱花即可。
三、番茄笋干菜汤
这汤的做法是卖家分享给我的，原来都是自己做的梅干菜，因为天气不好做不了，就网上买了这种笋干菜，就是梅干菜中加点笋干，店家告诉我一定试试这道汤的做法，试着做了一次觉得还蛮不错，鲜美不油腻，适合夏天的一道汤。
【材料】：番茄1个，笋干菜1小把，盐适量，油适量
【做法】：笋干菜先用温水泡发后清洗干净，番茄洗净切成小块，锅中倒入适量油，番茄炒至变软后加入适量水，把泡发的笋干菜一起放入锅中，煮至汤汁浓稠，加少许盐调味就可以。
