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内容概要

活色生香片刻可得，人人都能当大厨天涯头条“懒女人的豪华胃”持续己年网络热议引发1500000人追
帖、实践的极简家庭菜谱320道零基础懒人菜：西式早餐、营养便当、二人晚宴、滋补汤水、聚会大餐
一学就会，轻松上手最有用的厨房快手法则、终身受用的烹调技巧，中西合璧的巧恩搭配。
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书籍目录

一点创意 让菜鸟变成大厨  懒人菜的烹饪理念  懒人菜烹饪心得厨事新观念 入厨有技巧  一、为什么总
也做不出咸淡适口的味道？
    放盐是最难的学问    几种调味料轻松搞定“咸淡关”    蚝油    番茄酱    橄榄菜／雪菜    黑椒酱    骨汤
及袋装素食汤料    自制调味汁    咖喱块  二、 我炒的菜为何口感差，甚至半生不熟？
    消炒最佳，炖煮最易    几口好锅帮你轻松闯过“火候关”    窍门一：尽量简化烹饪手法    1.炒    2.煎   
3.炖煮    4.炝拌    窍门二：几口好锅帮你轻松闯过“火候关”    1.炒东西的炒锅    2.煮东西的汤锅    3.煎
东西的小平锅    4.焖烧炖煮的焖烧锅    5.煲汤的电紫砂锅好吃又健康的早餐  一.营养学家的早餐理念  二.
我的早餐理念    1.把食物放在阳光下，看着它、吃掉它    2.把食物桌上必备两类零食：红枣、坚果    3.
早晨的水果是金    4.煲汤加花样鸡蛋饼，该加入早餐的两类好东东  三、我的创意早餐    早餐花样鸡蛋
饼    番茄培根土豆饼    家常葱花鸡蛋饼    黄瓜虾皮鸡蛋饼    胡萝卜蛋饼    五香豆腐丝蛋饼    洋葱鸡蛋豆
渣饼    午餐便当的60个健康表情    小两口怎么吃得好而贵30分钟炮制健康晚餐    一个人的晚餐绝不含糊
   树立贤惠形象的20道看家菜    靓女人的汤汤水水30道甜咸汤水让你越喝越美丽    附录
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章节摘录

　　耗时：10分钟主料：香肠、胡萝卜、洋葱、青椒、小西红柿、番茄酱和黑胡椒粉。
做法：1.小香肠其中一端切十字刀。
然后过一下油，就变成兰花状啦！
嘿嘿，非常简单哦：2.热油，先放胡萝卜，后放洋葱。
再放青椒翻炒，加少许盐，糖；3.加入小香肠后，先放番茄酱炒匀。
再放小西红柿，小西红柿不用完全熟。
就可以关火出锅啦。
上面撒点黑胡椒粉，很提味的。
耗时：10分钟食材：鸭胸、核桃仁、小番茄、黑椒酱。
做法：1.超市买的鸭脯切片；2.小番茄切半。
桃仁是俺从四川带回来的山核桃仁；3.热油后先放鸭脯和姜丝炒香，然后放入小番茄，继续翻炒到表
皮略皱。
放入桃仁和黑椒汁，翻炒后出锅。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　跟帖很久了，绝妙的照片、绝色的菜，香气呼之欲出，我好垂涎呀，忍不住挑了几道试试手，居
然大获成功，老公吃得掌掴都不松口。
原来让菜鸟变大厨的是创意啊!　　　　　——网友悠悠的Blue　　　会做菜的女人才是真正的女人，
孤身在异乡更需要这些温暖的食物善待自己，简单而不简陋的美食，一口小锅．几样小菜、半碗热汤
，洗手弄汤羹之时寄居的屋檐下有了家的感觉。
　　　　　——网友野蛮女友3　　　昨天做了咖喱七彩蔬菜煲、泰式东阴功虾汤、椰汁杏芒西米露
都很可口．方法也超简单，以前咸淡和火候总掌握不好，看帖后发现。
扬长避短巧用调味料．多用炖法就能解决。
花点心思，就算打扫冰箱也能做出营养餐。
　　　　　——网友洛神冰茶
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编辑推荐

　 《懒女人的豪华胃》：味蕾的幸福读本，篮人的盛宴时光。
　　30道零基础懒人菜　　30种中西合璧早餐　　60种健康午餐便当　　100道绝色生香的荤素菜　
　30道立等可取懒人饭　　30道养生快手汤　　30种女性滋补汤　　71种做饭技巧　　咸淡适口的2种
诀窍　　人人都会的最简烹调法　　换个搭配菜式72变　　不怕加热的便当菜肴　　荤素皆宜的2人餐
桌　　最易上手的20道看家菜　　汤羹的30种最佳搭配　　好做好吃的懒人菜饭　　菜肴保鲜自有高
招
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