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内容概要

　　忙，是现代人必然存在的困扰，上班的人固然为工作疲于奔命，不上班的人也会为自己安排许多
活动，让生活过得更充实，因此都不可能有太多的时间花费在厨房工作上。
包括我自己在内，都希望能用最简单快速的方式，让家人吃得开心又不致于太费时间，于是我构思了
这《梁琼白的快手套餐》。
　　每个家庭的结构不同，有的人多有的人少，而成员的食量和需求也不同，所以我设计了两种不同
的套餐款式，满足不同需求的人。
我设计的菜色尽量大众化，让做菜的人容易买到需要的材料，做法也力求简单，太复杂的程序对忙碌
的人而言是没有时间去实验的，当然好吃也是必须的条件，毕竟食物是为了满足家人的需要，只求快
而引不起食欲，也是白忙。
　　我认为要快速达到色香味的效果，事前的规划和准备非常重要。
先了解家人的需求，制定菜单，然后才能做准备。
如果临时决定，除非正好有材料，或者做菜的人有应变的能力，否则刚开始还是按照食谱操作比较妥
当，等到一切纯熟了自然可以举一反三，变化运用。
至于分量的增减和调味的变通，再也没有人比掌厨者更熟悉家人的习惯了。
　　虽然在外就餐非常方便，甚至有时候比自己开伙还便宜，但是卫生方面的顾虑，绝对不是金钱所
能平衡的，何况全家人在忙完一天之后能一起吃饭的感觉多么温馨，这种属于家的感觉正是现代人最
缺乏和忽略的。
如果家庭主妇或主夫愿意花点时间，为家人的健康和家庭的凝聚力付出点心力的话，社会问题必然减
少很多，因为有健康和乐的家庭也才有健康和乐的社会不是吗?
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作者简介

　　梁琼白，台湾台视，中视，华视烹饪节目主持人台湾汉声电台、中广公司烹饪主讲、民生报、中
国时报、中华日报、白由时报专栏主笔。
　　著作：《花小钱过生活》、《懒人菜》、《两人伙食》、《面条儿》等作品。
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