家庭晚餐一周菜谱
常言道：“人间烟火气，最抚凡人心”。
自己在家里下厨，用最简单的食材做出最美的味道，花费少，营养又健康，一家人围坐在一起，吃上一顿家常饭，也是其乐融融，家人们吃得开心，及时给身体补充营养，消除掉一天的疲劳，自己下厨也很有成就感。

今天来和大家一起分享7道家常菜的做法，一周晚餐菜谱已经准备好，下班回家照着做，清淡少油，天天不重样，大人孩子都爱吃，喜欢的朋友赶紧收藏起来吧~
一、炝炒豆芽菜

1、豆芽菜质地鲜嫩水灵灵，富含膳食纤维，一年四季都适合吃，也就2块钱左右一斤，很便宜。

2、豆芽菜洗净沥干水分备用。韭菜洗净后切成小段备用。

3、炒锅中加入适量的植物油烧热，放入豆芽菜大火快速翻炒均匀，撒入适量的盐、香醋后，加入韭菜继续大火快速翻炒均匀后，即可盛出装盘，口感爽脆。

二、酸辣土豆丝

1、土豆是非常好的食材，煎炒烹炸炖煮烧，似乎怎么做都好吃，特别是酸辣土豆丝，作为家常菜，简单快手，酸辣开胃，特别受欢迎，大人孩子都爱吃。

2、土豆削去表皮，洗净沥干水分，先将其切成土豆片，然后改刀切成土豆丝备用。当然你也可以利用工具将土豆擦成土豆丝，只是口感稍微差一点。

3、土豆丝放入清水中，反复清洗几次，让土豆丝中所含的土豆淀粉尽量释放出来，水清洗到比较清澈时沥干水分备用。（当然，如果喜欢吃软糯口感的朋友，只需把土豆丝清洗2遍即可，根据自己的喜欢来处理）。青椒洗净，去蒂后切成细丝备用。

4、炒锅中加入适量的植物油烧热，放入青椒丝炒香。

5、然后加入土豆丝快速翻炒均匀 ，土豆丝微微变色至透明时，撒入适量的盐、香醋调味后即可盛出。

三、肉末蒸白菜

1、取白菜心，或者娃娃菜都可以，洗净沥干水分，切成和盘子差不多宽的段，放入中蒸熟。

2、趁着蒸白菜的时间，另起炉灶，锅中放入适量的植物油烧热，放入姜末爆香，然后放入肉末煸炒至变色，加入适量的调味汁（酱油+蚝油+小半碗水+少许淀粉+一点点白糖+少量盐）翻炒均匀，待其微微收汁后即可关火备用。

3、蒸好的白菜摆盘，然后浇入制作好的肉酱，撒入葱花后即可端上桌，荤素搭配，清淡又营养。

四、肉酱凉拌秋葵

1、秋葵洗净沥干水分备用。锅中烧开水，滴入鸡蛋植物油，加入少许盐，放入秋葵焯烫后捞出。（加入植物油，可以使秋葵保持青翠的颜色，看起来更有食欲）
2、把秋葵放入清水中稍加浸泡冷却后捞出，放在案板上将其斜切成段，摆放着盘中。最后浇上肉酱即可端上桌，做法非常简单，却美味又营养。
五、凉拌猪耳朵

1、这道凉拌猪耳朵，是非常好吃的下饭菜，筋头巴脑的口感，香辣爽脆，男人更喜欢把它当作下酒菜，其实做法非常简单，一学就会，建议收藏起来，找时间来试一试，给您的家庭餐桌多一份好选择。

2、猪耳朵洗净后放入锅中，加入没过食材的水，加入2汤匙料酒、适量的盐、姜片大火煮至沸腾，撇除浮沫后调中火煮至到熟透。

3、用一根竹筷子插入猪耳朵，可以轻松插入，而且拔出筷子后不会冒出血水 ，猪耳朵就煮好了，捞出沥干水分冷却备用。

4、趁着煮猪耳朵的时候，冷锅冷油，放入花生米，调中小火翻炒，待花生米噼噼啪啪的爆裂声渐小时，关火盛出，冷却后，花生米就会变得嘎嘣脆，这种方法炒出来的花生米不易糊，颜色漂亮，口感也特别棒！

5、煮熟的猪耳朵放在案板上，切成均匀的细丝备用，然后切一些葱花、蒜末、葱段、芹菜段备用。

6、切好的猪耳朵丝放入凉拌盆中，加入适量的盐、白糖、陈醋、花椒油、辣椒油拌匀后，加入葱花、炒花生米、芹菜段、大葱段、胡萝卜丝等拌匀后即可装盘端上桌，酸辣爽脆，解馋又开胃。

六、蒸四季豆角

1、蒸制的食材最能保留食材的原味原香，蒸四季豆作为晚餐是再好不过了，既是主食也是菜，饱腹又营养，对管理体重也有好处。

2、四季豆洗净，摘除豆角筋，折成长段后放入深碗中，打入一个鸡蛋、撒入少许盐拌匀。

3、然后分次加入玉米粉（或者面粉），只需给豆角薄薄地裹上一层玉米粉即可。

4、然后把豆角深碗移至蒸锅中蒸熟备用。

5、趁着蒸豆角的时间，来调制一碗调味汁：小碗中加入1汤匙味极鲜酱油、一汤匙蚝油、一丁点白糖、花椒油、葱姜蒜汁、陈醋拌匀。（不喜欢陈醋味道的可以不加，可以按照自己喜欢添加辣椒油等）

6、蒸好的四季豆角中，浇入调制好的料汁后即可端上桌，简单拌一拌，好吃又饱腹，美味又营养。

七、虎皮辣椒

1、青椒洗净后，从蒂部位置旋转切开，去蒂去籽备用。

2、直接把青椒放入无水无油的炒锅中，调小火煎制，让青椒表皮残留的水分蒸发。

3、然后加入植物油继续小火煎制，使青椒的各个面都尽量均匀受热，待青椒呈现出漂亮的“虎皮”色，撒入适量的盐，加入蒜末、味极鲜酱油、陈醋调味后即可盛出。

4、青椒肉质厚实，被料汁浸润后，有滋有味，下酒下饭都适宜，你也来试试吧~

