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前言

30分钟做出可口晚餐，许多人听后可能会做出惊讶的表情，其实，这很简单，只要做好食材的处理、
规划好烹调流程，做起晚餐来就能够又快又轻松，而且是用最家常的食材变着花样做！
 晚餐早吃是医学专家向人们推荐的保健良策，所以下班回家后尽量快些吃上晚餐更有益于我们的身体
健康。
如果烹调晚餐花去的时间较长，晚餐吃完不久就要上床休息，不利于睡眠和胃肠道的健康。
并且有关研究表明，晚餐早吃可大大降低尿路结石病的发病率。
因此，我们编写了这本《30分钟搞定丰盛晚餐》，希望能帮助忙碌的上班族们在最短的时间内，轻松
地烹调出可口的晚餐。
 全书共分为“小两口营养晚餐”和“三口之家营养晚餐”两大部分，充分照顾到两口之家和三口之家
对晚餐热量、功效和口味的要求，手把手教您在30分钟内做出可口又营养的晚餐。
最少15分钟，一般25分钟，一套可口的晚餐就能上桌了。
这里面可是有一定技巧的，不是光靠麻利的手脚就能办得到。
比如：头天晚上一定要清楚第二天晚上要做哪些菜并尽量把准备工作做好、用电饭锅蒸饭煮粥时一边
做菜、做较费时炖煮的菜肴时可同时烹调一些省时的菜等。
每套晚餐还附有营养盘点和时间盘点，读者可参考营养功效和时间制作。
比如最近睡眠不好、皮肤变差，就可以选择安神养颜晚餐；今天工作有些累，就选择做一套制作时间
比较短的，方便读者灵活且自由地搭配。
另外，书中收录的菜肴做法简单又美味可口，即使是初下厨者，也能让家人吃上可口的晚餐。
 下班回到家，一边做晚餐一边等家人回来，让他们一进门就能闻到扑鼻的饭菜香，然后全家围坐在一
起，边吃饭边聊天，让屋内的灯光萦绕着家的幸福滋味！
这样的幸福生活，相信是大多数人所向往的。
所以，从现在开始回家吃晚餐吧！
但愿本书会让您觉得为家人做晚餐是一种享受，更是八小时以外一种全新的放松方式！
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内容概要

　　《30分钟搞定丰盛晚餐》是专为可口晚餐轻松做的年轻上班族（小两口和三口之家）设计的家常
菜谱，按一周七天精心设计您的营养晚餐搭配，分低热量、浪漫甜蜜、安神养颜和绿色素食四大类
共56款晚餐套餐，每款套餐均包含食材清单、头天的准备工作、快手流程、营养盘点、时间盘点等内
容，每个品种都有详细配料和做法，教您如何在30分钟内为家人准备好晚餐。
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章节摘录

插图：想用30分钟做出丰盛的晚餐，相当一部分诀窍蕴含在准备工作里，准备工作做得充分，就能大
大节省晚餐的烹调时间，按照以下的方式做好晚餐的准备工作，用30分钟做出丰盛的晚餐，根本就是
小菜一碟。
1.蔬菜可以提前清洗干净，但一定要沥干水分，不然容易变质，另外洗净后不要切，烹调时现切比较
好，不然会损失大量的营养。
2.猪肉、鸡肉、牛肉、海鲜等食品，可以提前清洗干净，切好或腌渍好，然后放入冰箱冷藏，能节省
不少烹调时间，但要注意，这些肉类食物放入冰箱前最好罩上保鲜膜，以免混入冰箱中其他食材的味
道，使其鲜味降低。
3.大葱、姜、蒜等也可以提前择洗干净，放入冰箱存放时也要沥干水分，并且也先不要切，不然会使
其特有的香味降低。
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编辑推荐

《30分钟搞定丰盛晚餐》：30分钟做顿丰盛的晚餐，你没有看错！
一起动手试着做，丰盛晚餐其实很简单。
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