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小炒玉米

用料玉米2根；食用油少许；盐少许；鸡精少许做法
将玉米粒从玉米棒上分离下来~用刀切会很快哦~洗净待用。不要浪费哦，浪费是可耻的。将食用油预热到5成，将玉米粒倒入小炒一分钟左右，出锅前加盐、鸡精少许炒匀即可。是不是简单至极呢~玉米笋小炒

用料玉米笋；荷兰豆；蟹味菇；五花肉做法
玉米笋对开，油锅烧热，将玉米笋和洗净的蟹味菇下锅爆炒，大约3分钟。保持大火煸炒，荷兰豆下锅一起煸炒，（荷兰豆易熟，所以后下），放盐巴调味，炒至大约七八成熟起锅。油锅烧热，五花肉切片下锅，炒至完全变色下盐巴，蚝油，酱油调味，保持大火煸炒。五花肉八成熟时，下已上锅的蔬菜，一起煸炒，使五花肉的料汁被蔬菜吸收，收汁即可。家常小炒黄牛肉

用料牛里脊300g；细香芹5根左右；小米辣椒3个；杭椒2个；红辣椒1个；葱少许；蒜五瓣；海鲜酱油半汤匙；蚝油半汤匙；淀粉半汤匙；料酒一汤匙；盐根据口味；郫县豆瓣酱半汤匙；薄盐生抽一汤匙；花椒粉少许；姜粉少许；老抽少许做法
把牛里脊切成丝放入薄盐生抽海鲜酱油老抽蚝油料酒淀粉花椒粉姜粉腌制20分钟把香芹切成段小米辣椒杭椒和红辣椒切丝蒜切片葱切段备用锅内放入玉米油烧大概一分钟左右滑入腌制好的牛肉丝变色后马上盛出待用锅内重新倒入油烧热后放入蒜片葱段烧香放入郫县豆瓣酱煸炒出红油分别把小米辣椒杭椒红辣椒丝香芹段放入锅内煸炒片刻后放入牛肉丝大火翻炒再适当放入盐和生抽调味后出锅小炒掌中宝（鸡膝软骨）

用料鸡膝软骨250克；青、红尖椒各1个；白玉菇随意；大蒜1瓣；蚝油1大勺；料酒1大勺；红烧酱油1/2大勺；白糖1/2小勺；淀粉1小勺做法
迄今为止，买到的鸡膝软骨都是已调味的半，很介意其中吉士粉的过度香味，所以买回来就把它冲洗掉，然后吸干水分，重新调入1/2大勺蚝油和少许干淀粉抓匀，放置片刻；将青、红尖椒剪成圈，白玉菇去根洗净，蒜瓣切片待用；选择白玉菇是为了搭配色彩，处理起来也很方便，还有增鲜的作用；炒锅烧热，倒入少许油，放入蒜片煸香，下入软骨翻炒，烹入料酒，加入酱油、白糖调味；加1勺清水，放入白玉菇和青红尖椒，起锅前放入剩下的1/2大勺蚝油，勾薄芡加几滴明油炒匀出锅。小炒玉米山药丁

用料甜玉米一根；山药一块；胡萝卜一块；葱2棵；油；鸡粉；清水做法
玉米切粒，胡萝卜和山药削皮后切小丁，葱分切葱白和葱花；因为山药含大量粘液，所以处理山药时尽量戴上一次性手套烧热平底锅，放上一小勺油，放进葱白部分爆香倒进胡萝卜丁，煸炒至胡萝卜丁变软加入玉米粒，煸炒至断生加入山药丁，煸炒几下分3次加入少量清水，加一次水煸炒至水干后再加一次，最后一次性加入约30ml的清水后，盖上锅盖煮5分钟放1茶匙鸡粉调味并提鲜撒上葱花，翻炒均匀即可关火出锅清淡鲜小炒

用料芦笋；杏鲍菇；胡萝卜；白芝麻，姜丝；生抽，油，盐做法
芦笋取嫩斜切，杏鲍菇和胡萝卜切片三样都罩热水一分钟，捞出备用取锅热油，下白芝麻和姜丝，待出香味后放入三样食材翻炒少许生抽和盐调味。出锅补补脑～核桃小炒肉

用料猪里脊肉（嫩点的肉，鸡鱼牛肉都可）200g；核桃8颗；蒜瓣；青椒1颗；小米辣2颗；姜；盐少许；糖少许；料酒少许；生抽一勺；老抽半勺；白芝麻少许；花椒少许做法
肉切丝放盐、姜粒、料酒、生粉、少两的橄榄油拌匀腌制5分钟。蒜、青椒、小米辣切粒、核桃去壳仁掰粒备用。热锅凉油炸核桃仁至熟(像炸花生米一样)捞起备用。注意别炸糊了。炸核桃仁的油放花椒炸出香味，捞出花椒(丢弃不用)。放蒜、青椒、小米辣炒香。放肉丝糖、翻炒至九成熟。这时候入核桃、生抽、老抽翻炒半分钟起锅，起锅前撒上芝麻更香哟！上菜～嘿嘿，没放芝麻（家里芝麻用完了）。小炒腰花

用料猪腰子2个；姜3片；大葱1根；大蒜6瓣；豆豉2匙；红辣椒适量；米酒适量；酱油适量；蚝油适量；鸡精1小匙做法
猪腰子洗净切花刀。用花生油，酱油和米酒腌制备用。大葱切小段，姜片切丁。红辣椒切小段。大蒜去皮切碎。豆豉洗干净备用。酱油蚝油米酒和鸡精混合成酱汁备用。热锅倒适量油大火滑炒步骤一腌制好的腰花。都变色了就盛出。下大蒜姜和豆豉爆香，下红辣椒翻炒。再下腰花。最后下大葱段。淋下酱汁。大火收汁即可。清新小炒

用料黄瓜玉米粒虾仁；木耳火腿葱蒜；盐鸡精香油水淀粉做法
葱蒜切片泡发木耳，煮熟虾仁和玉米粒，黄瓜去皮切厚一点啲菱形块，火腿切块锅热油爆香葱蒜，中火炒黄瓜木耳，炒到黄瓜变色再下火腿玉米虾仁一起炒，放盐，再炒几分钟即可（火腿玉米虾仁已经是熟的，就不用炒太久了），勾厚芡翻炒均匀，放鸡精香油，出锅即可！瘦身食谱春天小炒

用料各种春天的食材适量；虾9-10只；核桃5-6颗；盐适量；油适量；葱蒜适量做法
这道菜的食材可以根据自己喜好调整，这里我用了芦笋，西兰花，藕，青豆，口蘑。将所有蔬菜切成小段或片，芦笋去根少量去皮，虾去壳去虾线。将蔬菜分开汆烫一分钟，水中加少量盐和油会使颜色更艳丽。虾汆熟，核桃仁加少量糖炒一分钟盛出。开火加少量盐，放葱蒜煸香，将蔬菜放入炒一分钟，然后放虾和核桃再炒一两分钟。出锅前放盐和少量糖调味即可。香辣小炒鱿鱼干

用料鱿鱼干；香菜；生姜；小米辣；料酒；生抽；食用油做法
鱿鱼干提前两三天泡发，用淘米水效果比较好，一天换两三次水热油锅下生姜和小米辣爆香，倒入切好的鱿鱼干翻炒加入料酒和生抽焖煮，时间差不多时，撒上香菜碎即可出锅小炒韭黄

用料韭黄100克；鸡蛋3个；干黑木耳1小把；干黄花菜1小把；香肠1根；葱花姜丝少量；盐适量；生抽适量做法
把干黑木耳、干黄花菜用水冲洗干净，浸泡在水中。把洗好的韭黄切段，香肠切丝，鸡蛋加一点盐打散。锅里放油炒鸡蛋，把炒好的鸡蛋先盛出来。锅里放油，先下花椒、葱花、姜丝爆香，再依次放入香肠、泡好的黑木耳、黄花菜。放盐和生抽调味，翻炒几下后，放入炒好的鸡蛋和韭黄，再放入少许盐，感觉入味就可以关火了。小炒河虾

用料干河虾；辣椒；白洋葱；盐做法
我河虾的用量是40克，辣椒是3个，白洋葱1/4个，具体用量根据各家的喜好来哟～油锅烧热，先放辣椒入锅炒1分钟，然后加入河虾、白洋葱一起翻炒，加适量盐调味，中火炒三四分钟即可出锅～田园小炒

用料黑木耳15克；铁棍山药1根；玉米粒20粒；芦笋6根；盐少许；鸡粉少许做法
黑木耳温水泡发，洗干净，玉米粒用流水冲洗一下，沥干山药去皮切滚刀块，芦笋去根部粗皮，切滚刀块山药在沸水中淖一下，沥干芦笋放入加了少许盐的水中煮开，过凉水沥干热油锅下黑木耳煸炒，不停地翻炒，直至发出噼啪的声音，至软加入山药与玉米粒同炒，山药开始变软就再倒入芦笋，喷入少量的水，调入盐和鸡粉收汁就可以了
