家常午餐食谱大全图片
作为承上启下的午餐，对一个人身体能量补充太重要。午餐吃不好，一整天都会无精打采的。那么家常午餐吃什么菜好呢?今天小编分享一些家常午餐食谱大全图片及做法给你一段营养丰富的午餐。再也不怕午餐没胃口了。

家常午餐食谱大全图片
【西兰花炒木耳】
这道菜，非常的适合夏天做吃，口味清炎，营养丰富，把木耳泡发之后上锅焯水，西兰花掰成小朵洗净，也上锅焯水，然后热锅煸香大蒜，倒入木耳，西兰花，放食盐，翻炒一分钟就可以出锅。简单又好吃。

【凉拌黄瓜】
夏天经常吃的一道菜，下酒下饭都好，把黄瓜洗净切滚刀块，加入蒜泥，小米椒，生抽，米醋，糖，再烧一点热的花椒油，浇上面拌匀，夏天放在冰箱冷藏半小时再吃，非常的美味。

【葱香蚕豆】
夏初正是吃蚕豆的季节。新鲜的蚕豆，喷香软糯，特别好吃，价格也便宜，现在只要一块多钱一斤，隔三差五的就做来吃。把蚕豆剥出来之后冲洗下，热锅倒入蚕豆炒至都裹上油，再放黄冰糖，加水，盖锅盖，煮5-8分钟，开盖放盐，撒一把小葱，出锅，好吃。

【红薯粉】
红薯粉既可以是菜也可以是主食，就这么空口来一碗，也是妥妥的，老家带来的正宗红薯粉，特别的干净，加水拌匀，下锅煎成小块，再切成条，热锅放大蒜，剁椒豆豉爆香，加水烧开，倒入红薯粉，煮开出锅，哇，咽口水了。

【盘龙/太极头】
这是我们老家的特色吃法，盘龙黄鳝，或者叫太极头，每年这个季节，最爱吃的就是这道菜了，可能很多人看着不敢吃，对于我们来说，它就是人间美味呀，锅里不要放油，先倒入黄鳝，然后加油，炒至全部盘在一起，加生姜蒜，辣椒面炒出香味，最后放蒜苔，或者酸辣椒来炒，哇，美味呀，很多人应该没有吃过这道菜，吃的时候要一条一条的撕着吃，也很考验吃功的。

节日午餐做5个家常菜，老公就着喝2瓶啤酒，大人孩子都吃高兴了!

【水煮鱼片】水煮鱼片是属于一年四季的菜肴，各个季节吃它都有滋味。今天买了一条四斤重的大草鱼，用它做了两个菜。鲜活的大草鱼买的时候就剖好了，卖家帮忙片成两边，鱼肚子那边片出来不带一点刺，拿回家后再斜刀片成小片状，加入适量盐、料酒和水淀粉拌匀腌制，临下锅时再加入1勺植物油拌匀;配菜用小白菜、绿豆芽和千张丝，这些青菜豆制品都是家人爱吃的，把它们清洗干净，分别放入沸水锅中汆熟后捞出沥干水分，铺在大碗底部;锅内放入姜蒜和郫县豆瓣酱炒香，注入1大碗清水，加适量盐、生抽、白胡椒粉和少许白砂糖烧开，将鱼片用筷子一块块下入锅中，待变色浮起即关火，用漏勺将鱼片捞出放在配菜上，倒入适量汤汁;锅中放2勺食用油，放入干辣椒段和花椒，烧至香辣味出关火倒在鱼片上。鱼片香辣嫩滑，配菜丰富多样，下饭佐酒最佳。

【软炸鱼块】孩子不能吃辣的，所以用半边鱼做了软炸鱼块。过程非常简单，将鱼剁块后用盐、料酒、生抽、姜丝、香葱段腌制一段时间，捡去佐料后加入少许淀粉和面粉拌匀，入油锅炸至金黄，外焦里嫩，鲜香美味，孩子吃了好几块，吃不完的第二天用干辣椒和花椒回锅干煸，又变身成为老公最爱的下饭菜，真是一点没浪费!

【刀拍黄瓜】下饭下酒都适合的凉拌菜，简单有营养，便宜又美味，我家春夏季节经常吃。做起来也简单哦，诀窍是黄瓜不用刀切开，而是用刀背拍松，并且加适量盐腌制一段时间杀出水分，挤干水分再加入佐料凉拌，这样做出来入味又脆爽，吃过人的都喜欢。

【春笋烧肉】春笋天然营养又美味，但它有非常强的时节性，基本上过了五月就不能食用了。一个星期前，有幸买到了一颗新鲜的春笋，把它切片焯水后放入冰箱冷藏，陆续吃了两餐，剩下的一点这次都烧了。春笋素炒好吃，但我更喜欢加几片五花肉一起烧，鲜味相互融合，油润鲜香，好吃下饭。

【清炒空心菜】空心菜，我们这儿也称作“竹叶菜”，是春夏季节最主要的应季蔬菜，富含多种维生素和微量元素，营养丰富，口感脆嫩。刚刚上市的空心菜十分鲜嫩，茎和叶可以一起炒，加点蒜蓉爆炒几分钟，吃的时候一根根拈进嘴里，菜茎脆而鲜嫩，菜叶香软多汁，小孩子也喜欢这口味!

节日午餐做了5个家常菜，1条鱼做出不同味道，老公就着喝了两瓶啤酒，大人孩子都吃高兴了!
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手撕白菜
6种做法

豆角肉丝
5种做法

酸菜粉丝汤
11种做法

小葱烧海虾
1种做法

豇豆焖土豆
4种做法

青炒西葫芦
1种做法

青菜炒蘑菇
3种做法

肉片芸豆
2种做法

茄汁开胃虾
1种做法

三黄鸡炖野兔
2种做法

凉拌春菜
3种做法

猪扒盖浇饭
1种做法

彩色字母面
2种做法

雪蹋桃脯
1种做法

蝶舞花香米饭
1种做法
我家午餐这样吃，4素1荤5个家常菜，好吃不贵，合家人胃口
为了家人每天能吃到合胃口的饭菜，一日三餐，我几乎都是每顿饭必做!其实我也是一个上班族，经常是前一天买好菜，菜清洗干净，准备好，第二天利用中午休息的时间赶回家，为家人做好饭菜。家人比较喜欢吃米饭，为了配合减肥，一般都是糙米饭，糙米饭属于杂粮，蛋白质较好，含有较多的脂肪和碳水化合物，可以为人体提供较多的脂肪。今天糙米吃完了，就只有白米饭了，配几个菜，自己做饭吃得舒心，营养搭配合理。吃好，身体好，这才是根本。
【牛肉炖胡萝卜】
胡萝卜炖牛肉是一款老少通吃的家常菜。胡萝卜富含丰富的维生素，具有提高免疫力和明目的功效。牛肉补气，强筋骨。自己清炖了牛肉，切成小块，分袋储藏在冰箱冷冻室里，吃的时候拿出来，直接炒，炖都可以，非常方便。作为上班族，就要经常提前利用空闲时间，准备一些半成品，或者方便的可以储藏的食物，以备不时之需!牛肉炖胡萝卜，牛肉切块，胡萝卜切成滚刀，只加入了葱，八角，花椒，生抽少许，盐适量，加入水，炖20分钟就可以了!炖肉的时候，可以同时炒其他菜。
【凉拌洋葱木耳】
凉拌洋葱木耳虽然口味比较重，有人觉得吃了嘴巴有点味道，但是作为肠道清道夫的木耳可是要常吃的，洋葱也是减肥的一个好菜。凉拌洋葱木耳是一道很适合夏天的凉拌菜。木耳提前泡发，开水焯一下，洋葱切丝，开水烫一下，控干水分，加入盐，辣椒油，香油，醋，(或少许鸡精提鲜，我家基本不吃鸡精)，如果想味道重点，可以放点蚝油。搅拌均匀，这款菜吃米饭很爽口，下饭。
【素炒芥菜】
芥菜略带苦味，有丰富的维生素A、B族、C和维D，能提神醒脑，解除疲劳。芥菜组织较粗硬，有大量纤维，含有胡萝卜素，故有明目与通肠通便的作用。芥菜比较适合清炒，少许油，葱花爆香，放入芥菜炒炒，出锅前放入少许蚝油提味，入口略带苦味，回味无穷。是我家桌上的常备菜，夏天适量食用，很清爽。
【凉拌三丝】
焯木耳的的水，顺便放了一把粉丝，还上锅盖泡一会，捞出凉水冲一下，就比较松散，不粘了，放入了几个焯水的青菜叶和胡萝卜丝，绿豆芽。调搅拌菜的汁：过凉水的菜，吃了容易闹肚子，就放了蒜末，花椒粉，葱丝，干辣椒丝，盐，生抽，蚝油，热油泼一些，加入醋，调拌好，倒入三丝中，搅拌均匀，一个凉菜又好了。
【红烧腐竹】
腐竹富含丰富的蛋白质，味道营养价值都挺高的，我给它起名字“晒过肉”。一般家常菜，腐竹就是凉拌，或者烩三鲜，我们老陕的家常做法，黄瓜就凉拌。夏天，午餐做凉菜简单易上手，也合胃口。凉菜太多了，也不好，就改良了一下，就吃红烧腐竹。腐竹也是提前泡发的，做午饭的时候直接看出来炒就行了。黄瓜切片，葱切丝，最近天气忽冷忽热，嗓子不舒服，就做了清淡的红烧味的，如果喜欢鲜辣味道，可以放入干辣椒和花椒。锅内少许油，放入葱，腐竹翻炒一会，加入黄瓜片，放入生抽少许，老抽3滴，盐适量，老抽是用来上色的，不要多放，不然做出的菜会黑乎乎的。
一日三餐，简简单单，用简单的食材，烹饪出适合家人胃口的家常菜，一日三餐，好吃不贵，营养健康!生活就是简简单单家常!
