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内容概要

　　本书从煲汤入门篇开始介绍，分别介绍了浓香滋补畜肉汤、营养美味禽肉汤、鲜香养生水产汤、
滋润养颜素汤、美肤瘦身茶饮料，原料易买，做法详细，版式、图片精美。
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作者简介

　　文怡，曾任CCTV-1《天天饮食》、BTV-7《食全食美》主持人。
钟爱美食的她，不仅经营着网络上最红火的、点击率4000多万的美食博客“文怡心厨房”（www
．wenyi．name），还是多家美食、健康、生活类杂志的专栏撰稿人。
已出版“文怡‘心’厨房”系列图书《文怡拿手家菜》、《从零
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章节摘录

插图：煲汤入门篇煲汤用具的选择1 沙锅、陶瓷锅和炖盅煲汤的器具，以质地细腻的沙锅为宜。
内壁洁白的陶瓷锅也很好用。
陶瓷锅和沙锅是煲汤和熬粥的最佳选择，其导热均匀，化学性质稳定。
保温性好，水分蒸发量小。
炖盅体积较小，一般用来隔水炖煮，比如炖燕窝、雪蛤等就需要用到它。
新买的沙锅，第一次先用来煮米汤，或是将锅底抹油放置一天，再清洗后煮一次水。
完成这样的“开锅仪式”，才能开始用来煲汤。
因为，这样处理后的锅，不容易开裂，非常耐用。
用沙锅煲汤时，放入水和食材后，一般先用小火预热一下锅体，再开大火将锅中水烧开，然后再用小
火慢慢地煲炖。
沙锅从火上端下后，应放在干燥的木板或草垫上，不要放在水泥地上或瓷砖上，否则沙锅会因突然遇
冷而破裂。
总而言之，骤冷骤热容易缩短沙锅的使用寿命。
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编辑推荐

《从零开始学煲汤》：文怡“心”厨房
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