晚餐适合吃什么家常菜
下面分享的12道家常菜，几分钟上桌，而且非常下饭。每道菜里或有豆制蛋白或有动物蛋白。我喜欢炒菜时放牛肉或羊肉，它相比猪肉，脂肪含量少，蛋白质含量高，搭配蔬菜吃既补充了维生素又不缺蛋白质，热量还不高，所以，多吃也不担心发胖。【牛肉炖胡萝卜山药】这道炖菜，是用根茎类的胡萝卜和山药加牛肉一起炖，非常营养，口感清甜绵软，无需太多的调料，好吃到连汤都不剩。

食材：牛肉、胡萝卜、山药、姜片、葱、油、盐、八角、生抽制作方法：提前炖好的只加了葱、姜、八角、盐的牛肉汤。只需把汤倒入锅里、加入切好的胡萝卜块、山药段儿，等快熟时加入几块儿牛肉，调味儿后即可出锅。小贴士：炖牛肉的时间比较长，为了节省时间，所以一次可多炖点儿，熟时多放点儿盐，连汤待肉一起倒入盆里，蒙上保鲜膜放冰箱冷藏，再吃的时候，加些自己喜欢的青菜煮熟即可，简单又省事儿，几分钟就上桌。注意，这样炖好的牛肉不要超过一周。【白玉菇炒鸡蛋青红椒】白玉菇搭配青红椒和鸡蛋，不但颜值高，营养也更丰富。常吃菌类可以提高免疫力，而且它还可以吸收多余糖分及肠道垃圾毒素并排出体外，对于防止便秘及肠道疾病有帮助。

食材：白玉菇、青红椒、鸡蛋、蒜、油、盐、料酒、生抽制作方法：1、先把白玉菇放水龙头下冲洗一遍，再次放入淡盐水中浸泡五分钟捞出并攥干水分，最后清洗干净即可，在洗白雪菇的过程中，锅中烧水，水开后放入白玉菇焯水一分钟，捞出控水备用。2、蒜切片待用；鸡蛋打入碗中待用；青红椒洗净切成细丝，长度跟白雪菇一致即可。3、把碗中鸡蛋打散至挑不起蛋清即可。热锅，倒入花生油，等油温五成热时倒入打散的鸡蛋液，煎至定型划散成小块儿，装盘待用。4、再次热锅，倒入植物油，油温五成热时下入蒜片、白雪菇、料酒，快速翻炒两分钟，下入青红椒、鸡蛋，淋入生抽，等青红椒断生时撒入适量盐调味儿即可出锅。小贴士：不喜欢菌菇自带的泥土味道的，在做之前一定焯下水，炒的过程加入少量料酒，再有辣椒的辣味儿掩盖，不但没有了菌菇特有的泥土气息，而且味道还很鲜美，口感嫩滑清甜。【凉拌西兰花胡萝卜木耳】这道菜虽然是凉拌，做法也简单，但是维生素和膳食纤维含量很高，吃起来清爽入味儿，晚餐吃很不错。

食材：西兰花、木耳、胡萝卜、盐、油、生抽、蒜制作方法：1、木耳吃之前用凉水浸泡，等泡发后清洗干净，摘去硬根，焯水两分钟待用。2、西兰花掰开小朵前，在水龙头下冲洗顶部几分钟再掰开小朵，放入淡碱水或面粉水中浸泡三分钟，之后用手快速搅动几下捞出，再用淡盐水浸泡三分钟，最后清洗几次即可。3、胡萝卜切成菱形片状。4、锅中烧水，水沸后加入一勺盐及几滴植物油，下入胡萝卜和西兰花，一分钟后捞出，过一下凉白开。5、焯熟后的三者统一放大一点儿盆里，撒入适量盐、生抽搅拌一下，热锅倒入植物油，五成热时下入蒜片，炒出香味儿关火，待凉时倒入盆里充分搅拌即可。小贴士：西兰花焯水之前要用淡碱水和盐水浸泡，才可放心食用。另外，不要直接把热油浇在西兰花上，否则西兰花会变的太软，口感不好。【蒜香冬瓜】冬瓜含有丰富的蛋白质、碳水化合物及膳食纤维，且微量元素也很高。它具有消热、利水、消肿的功效，肥胖和体型臃肿的人不妨多吃。冬瓜不容易入味，所以出锅前淋入水淀粉，口感就美味多了。

食材：冬瓜1块、生抽1勺、盐3克、蒜3瓣、植物油适量、淀粉制作方法：1、先把冬瓜切成一厘米左右的片状，下入沸水中焯水一分钟至半熟；蒜切片待用。2、热锅，倒入植物油，接着下入蒜片、焯水后的冬瓜，不停翻炒，期间可以沿着锅边淋入适量清水，盖上锅盖闷一分钟，等冬瓜快透明时，加入一勺生抽、盐，再倒入调好的土豆淀粉，翻拌一下即可出锅。小贴士：冬瓜焯水后可以减少炒制时间，最后加入水淀粉可以让油盐包裹住冬瓜，吃起来味道才好。【素炒莴笋】四月份正是莴笋上市的季节，莴笋不但有促进排便，还有镇静帮助睡眠的作用，不妨趁着这个季节多吃。莴笋凉拌、炒制均可，不过炒的不宜太久，清脆的口感比较好。

食材：莴笋、蒜、小红尖椒、盐、油、香醋、生抽制作方法：1、首先把莴笋外皮去掉，切成厚度约一厘米左右的菱形块儿；尖椒和蒜切成小粒待用。2、热锅倒入植物油，接着下入蒜和红尖椒，炒出香味儿后放入莴笋大火翻炒两分钟，待莴笋断生后淋入一勺香醋、一勺生抽、撒入适量盐，翻炒一分钟出锅。小贴士：莴笋不要炒的太久、断生即可，加入香醋和红尖椒，吃起来口感清脆，又微微有酸辣感，甚是好吃。【豆芽炒韭菜】家里经常自发豆芽，操作简单，现在天气暖了，基本两头就能吃上豆芽，豆芽相比黄豆蛋白质和维生素含量更高，也更利于人体吸收和利用，不仅能有利于补钙，也是很好的蛋白质补充剂。

食材：豆芽（自发黄豆芽）、韭菜1小把、油、盐、生抽制作方法：1、炒这道菜无需太多调料，自发黄豆芽素炒就很香，加点儿韭菜一是为了颜色好看，二是补充膳食纤维和维生素。先把韭菜洗净，切成两厘米长的段儿，根部和叶分开放。2、热锅加入油，接着倒入韭菜根部，稍微出香味儿时放入黄豆芽快速翻炒，中间可淋点儿清水，炒至豆芽熟透，加入韭菜叶，生抽，盐，再炒一分钟出锅。小贴士：韭菜的根和叶要分开加入，这样才能保证一起熟，营养也损失也较少，另外，炒豆芽不要加太多水，最后豆芽熟透水分收干即可。【醋溜卷心菜】四月份也正是卷心菜大量上市的季节，卷心菜含有大量的维生素和膳食纤维，矿物质的含量也很丰富，它还具有养胃、促排便的作用。不过，要炒的好吃还是要有诀窍的。

食材：卷心菜半棵、红尖椒1个、盐2克、油5毫升、花椒8粒、蒜3瓣、香醋1勺制作方法：1、首先把包菜一叶叶掰开，用面粉水或淡减少浸泡几分钟，再多清洗几遍即可。2、把洗净的包菜用手撕成小块待用；蒜和红尖椒切成小粒待用。3、热锅倒入植物油，依次放入花椒粒、蒜片、红尖椒，包菜，大火翻炒，待包菜稍微断生，放入生抽和香醋及食盐翻炒一分钟出锅。小贴士：包菜洗净后要手撕成小块，整个过程一定大火快炒，这样炒出的包菜，微辣脆爽。期间不用加水，因包菜会出些水。【牛肉炒青椒豆腐皮】这道菜有牛肉和豆制品，可谓蛋白质含量非常丰富，加入少量青椒，不仅提味儿，也补充了维生素，牛肉软嫩，豆腐皮、青椒鲜香入味儿，很好吃哦。

食材：牛肉3两、豆腐皮1张、尖椒1个，姜3克、盐3克、油适量、葱3克、料酒1勺、淀粉3克制作方法：1、首先把牛肉切片，放入一个大碗里，加入1勺生抽、1勺淀粉、1勺油、1勺料酒，带上厨房一次性手套抓匀，腌制十分钟。2、豆腐皮切成条；尖椒、姜、葱分别切丝待用。3、热锅，打入油，迅速下入腌制好的牛肉，快速翻炒变色盛出。4、从新热锅，倒入油，接着放入葱、姜和豆腐皮翻炒一下，下入牛肉，翻炒两分钟，沿着锅边淋入少量热水，盖上锅盖，小火闷两分钟，等牛肉熟透，下入尖椒丝翻炒一分钟加入盐、生抽调味儿即可出锅。小贴士：切牛肉要横着肉丝的纹路下刀；切片后用淀粉、油、料酒、生抽腌制十分钟；下锅时一定快速翻炒，等变色即可盛出，这样能保证炒出的牛肉软嫩，【青菜烧嫩豆腐】春天小青菜纷纷上市，用小白菜炖豆腐，蛋白质和维生素同补，加入了微辣的尖椒，鲜香入味，又下饭。配馒头米饭都很不错哦。

食材：嫩豆腐1块、小白菜1小把、小红辣椒1个、蒜2瓣、盐3克、油适量、花椒粒5个制作方法：1、小白菜洗净切断，梗和叶分开装入盘中待用；2、蒜切片；小红辣椒切小段儿。3、豆腐切成两厘米见方的块儿。4、热锅加入植物油，下入蒜片、花椒、辣椒炒出香味儿，下入豆腐块儿，翻炒至豆腐各面都裹上油，倒入白菜梗翻炒一下，注入清水至豆腐齐平，盖上锅盖小火煮沸，接着放入白菜叶继续翻炒，等白菜叶稍微变蔫儿，加入生抽、盐调味出锅。小贴士：无论南豆腐还是北豆腐，最好是嫩的，这样炖出来爽滑入味儿；白菜梗和叶分先后下锅，这样能保证营养损失少。【牛肉炒儿菜】儿菜微苦，有清热去火的作用，维生素和矿物质也很丰富，炒之前可用盐腌制几分钟，吃起来口感清脆可口，搭配软嫩的牛肉，这道菜变得非常美味哦。

食材：牛肉3两、儿菜2个、蒜3瓣、油适量、盐适量、红尖椒1个、生抽2勺、料酒1勺、淀粉1勺制作方法：1、首先把牛肉切片，放入一个大碗里，加入1勺生抽、1勺淀粉、1勺油、1勺料酒，带上厨房一次性手套抓匀，腌制十分钟。2、儿菜洗净切片，撒入适量盐用手抓匀，腌制几分钟，等出水后挤出扔掉。3、热锅，打入油，迅速下入腌制好的牛肉，快速翻炒变色盛出。4、另起锅，倒入植物油，下入蒜片、红尖椒、儿菜翻炒一分钟，再倒入牛肉继续翻炒，中间可适量沿着锅边加入少量热水，继续翻炒至牛肉熟透，调入少量生抽即可出锅。小贴士：儿菜用盐腌制几分钟，炒出来的口感是脆的，牛肉第一次下锅要快速，等稍变色即可盛出，能保证炒出的牛肉软嫩。因为儿菜和牛肉在炒之前都有盐分了，出锅稍微淋点儿生抽调味儿即可。【芹菜炒鸡蛋木耳】这道菜维生素及膳食纤维含量及其丰富，黄、绿、黑、红搭配不仅颜色漂亮，吃起来也清脆可口哦，而且还具有清肠道清血管的功能呢，血压不好的人可适当多吃。

食材：芹菜100克、木耳50克、鸡蛋2个、红尖椒1个、葱10克、盐3克、油适量制作方法：1、木耳提前泡发，洗净折去硬根，焯水一分钟待用。2、芹菜洗净，斜着切成片。3、红尖椒、葱分别切小段儿。4、鸡蛋打入碗中，用筷子搅散至挑不起蛋清。5、热锅，倒入植物油、油温五成热时倒入打散的蛋液，煎至定型再划散，装盘备用。6、从新起锅，倒入植物油，下入葱段儿、尖椒，炒出香味儿后加入芹菜、木耳，快速翻炒，等芹菜断生后加入一勺生抽、适量盐，炒两分钟出锅。小贴士：芹菜不容易清洗，而且残留农药很多，一定要用淡碱水浸泡，最好用小刷子刷洗。另外，芹菜不要炒的时间过久，断生即可；芹菜含钠很高，出锅时加入少量盐即可。【羊肉炒豌豆胡萝卜】这道菜不仅颜值漂亮、维生素含量高，而且有了羊肉和青豆的加入，蛋白质也很丰富，羊肉我选的是精瘦肉，不仅鲜嫩，热量也不高，三者配一起炒，配米饭吃很美味哦。

食材：胡萝卜1根、豌豆100克、羊肉300克、葱5克、姜5克、盐3克、生抽1勺、料酒1勺、淀粉1勺制作方法：1、羊肉切成小块，比豌豆大一点儿即可，胡萝切丁；2、切好的羊肉加入一勺生抽、一勺料酒、一勺淀粉、一勺油，戴上厨房一次性手套抓匀，腌制十分钟。3、热锅、倒入植物油，下入羊肉快速炒变色盛出。4、从新起锅，倒入植物油，油温五成热，下入葱、姜炒出香味儿，倒入胡萝卜丁儿、羊肉粒，豌豆，翻炒均匀盖上盖子闷两分钟，使胡萝卜变软、羊肉、豌豆熟透，继续翻炒并加入一勺生抽，出锅前加入少量食盐即可。小贴士：豌豆和胡萝卜不用焯水，一起炒能保证和羊肉同时熟透。【鸡蛋炒青椒葫芦瓜】葫芦瓜味道比较平淡，我加人了少量青椒和鸡蛋，吃起来口感丰富了不少，这道菜操作也特简单，但是营养一点儿不少呢。

食材：鸡蛋2个、葫芦瓜半个约150克、尖椒1个、葱5克制作方法：1、葫芦瓜切一公分厚度的片状，尖椒切小块、葱切段儿。2、两颗鸡蛋打入碗中，搅散至挑不起蛋清即可。3、热锅，倒入植物油，油温七成热倒入蛋液，煎熟划散，装盘备用。4热锅倒入植物油，接着放入葱段炒出香味，下入葫芦瓜和尖椒翻炒两分钟下入炒熟的鸡蛋，最后淋入一勺生抽，撒入少量盐出锅。小贴士：葫芦瓜和青椒可以一起入锅，炒制时间也不宜太长，不但营养损失少，口感也非常好。
