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前言

生活是项链，美食是珍珠早上，太阳公公还在打哈欠的时候，我们就已经早早爬出被窝，尽管睡眼惺
忪，还是硬着头皮打开空空如也的冰箱，心中寻思着打发早餐的方法。
到了中午，虽然肚中早已敲响战鼓，但是我们仍旧能够想出至少5种方法来应付差事：小卖部的面包
、街边小馆差强人意的饭菜、大碗方便面+香肠、营养极不均衡的快餐，甚至直接给肠胃来一出“空
城计”。
到了月亮接班的时候，我们才拖着疲惫的身体回到家中，累得连今天是周几都不记得，只能找出几天
前从饭馆带回来的剩菜来填补晚餐的空白⋯⋯这是一塌糊涂的生活，我们能在身心俱疲的情况下想出
如此多方法来打发一顿饭，实属不易。
其实，生活就好像一串项链，美食就是上面的一颗颗珍珠，只有美食才能将生活串联出美丽的光彩！
与其绞尽脑汁想出那些敷衍自己的方法，倒不如动些小脑筋，用美食充实生活，让生活更加美丽。
面对空洞的冰箱和毫无人气的厨房，惜时如金的上班族们可以依据我们书中的“美食江湖宝典”制订
详细的采购方案，为自己一周的美食恋歌谱写完美的前奏。
此外，也不必担心自己厨艺不精，因为这里都是最具亲和力的简约烹饪法。
如果你还怀疑菜是否足够美味，那么请先随意做一道来尝尝看；至于营养，我们已经替你想到了⋯⋯
另外，我们的每道菜都有详细的制作说明，并且都经过了试做，绝对适合你这样的“懒人”。
无论你是第一次学，还是以后每一次烹饪，都可参照。
需要说明的是，做菜不同于化学实验，各家的火力大小、调料味道都不尽相同，因此我们提供的只是
参考的时间和用量，还需要你自己经常摸索才能精益求精。
现在，我们不如来憧憬一下崭新的生活的懒人们：早餐俨然已经成了你爬出被窝的动力；中午，当别
人还在昏头涨脑地间草草对付一餐，你已在众人羡慕的目光下开始享受午餐时光；到了晚上，片刻小
忙碌后就能和家人一起享受一顿丰盛而美味的晚餐；美美睡上一觉，新的一天又将开始⋯⋯无论是小
家碧玉还是职场女强人，无论是默默无闻的小白领还是在事业上叱咤风云的成功人士，生活中都少不
了美食 因为有了美食，生活这串项链才会更加美丽，更加光辉夺目！
                                                   主编：高瑞珊
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内容概要

工作忙碌一周的我们，应该由缤纷的美食来添上一抹美丽的色彩。
也许身为上班族的你，没有那么多时间去采购，没有那么多时间来烹饪，没有那么多精力去为健康饮
食操心——那么，这些就由我们来为你代劳吧！
　　薇薇小厨根据平衡膳食宝塔，为您量身定做的懒人营养美食套餐。
每周七天，每日三餐，每一餐都是一次健康美味之旅，这短短的享受时间，对上班族的健康至关重要
。
选用人体最需要的食材，用省事、快捷的方式烹饪，全方位照顾身体的需要，呵护您的胃，让您在美
味中释放压力，越吃越健康！
用一日三餐和甜品靓汤吃出美丽、吃出健康、吃出品位，是薇薇小厨的营养师们全力追求的心得。
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章节摘录
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编辑推荐

《懒人食谱:经典美食搭配,无敌配餐大法》关于薇薇小厨——掀起厨房革命，让生活更美好！
“薇薇小厨”工作室是国内最好的一家专门从事生活类平面媒体制作公司旗下的品牌（包括摄影、编
辑、设计、印刷等），其团队成员中不仅包括国家烹饪协会会员，还有中餐、西餐烹饪专家，以及国
际一流摄影师、美食造型师、国家注册专业高级营养师、注册品酒师等，他们曾经策划制作了国内最
好的美食丛书。
现在，“薇薇小厨”工作室将以最精美的视觉效果，最贴心实用的菜谱，最温馨的厨房烹饪技巧，在
这个注重品味与健康的时代里，引领新一波的美食浪潮。
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