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内容概要

　　10分钟的套餐组合，照顾到的是极为忙碌的人，更多地利用了成品和半成品的食材，在快捷简便
的前提下，让你即使在忙碌的工作日也不会因为忙碌而忽略了健康和身体！
　　20分钟的套餐组合，基本可以满足两“个”胃的需要了。
如果时间稍微宽裕，可以利用更多的新鲜食材，让菜品更为丰富，也能为身体提供更多营养！
　　30分钟的套餐组合，可以照顾到更多的人，这一部分加入了更多需要时间来烹饪的肉类，搭配以
更为丰富的蔬菜，主食方面也花了更多的心思，是让你能够感受到更多用心和爱意的美食！
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作者简介

兜兜安，80后，北方人，双鱼座，新浪美食微博达人，下厨房网站认证厨师，轻微完美主义者。
2007年，她还是一“枚”一无所知的厨房菜鸟，却在跌跌撞撞下厨的过程中逐渐喜爱食物魔法，相信
食材的魔力，着迷于各种食材不同搭配和制作所带来的每一次惊喜。
最大的愿望是让身边每一个人除了能享受到健康的美食，更能被美食所带来的美好瞬间温暖。
而对一个美食制造者来说，最大的满足，就是看到所爱的人，在吃光自己制作的食物后，露出满足的
笑容。
借用下厨房网站的一句话“唯有爱与美食，不能辜负”。
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章节摘录

版权页：   插图：    1.将小葱切葱花。
 2.将面粉倒入较大容量的容器，分次加入开水，同时用筷子将面粉和开水混合起来，搅拌成面团。
 3.最后揉成柔软的面团。
 4.将面团5等分，取出一份整形，用擀面杖擀开，面皮表面撤葱花。
 5.锅内刷一层油。
 6.将面饼放入锅中，中火加热。
 7.面饼面烙好以后翻面加热，双面烙好后即可。
 做蚝油生菜时，蚝油在关火后加入，利用余温翻拌均匀即可。
 由于腊肉本身有较多油脂，所以基本不需要放油，另外腊肉比较成，所以为了健康考虑并没有在茭白
中再加盐。
 烫面饼一定要用烧开的水和面，所以需要借助筷子将面粉和水混合均匀。
 使用开水和面的水量要远远小于使用凉水揉面，所以加水一定要分次加，每次只加一点儿即可。
 烫面饼可以在周末或者空闲的时候制作，平日当做早餐也是不错的选择。
吃的时候，只要用干锅重薪加热稍微烙制即可，味道和口感都和刚做出来的差不多。
 如果希望葱花烫面饼有味道，在和面的时候可加入适量盐，但是不加盐的面饼有面粉原本的麦香和葱
花的原香，也很不错。
 二米饭 食材： 六米1／2碗，小米2六勺，香肠适量。
 1.将香肠切片。
洗净大米和小米。
 2.将大米、小米放入电饭锅，待到水分基本收干，放入香肠，盖上锅盖继续将米饭焖熟。
 腐竹空心菜 食材： 腐乳3块、空心菜150克、红椒1／2个、青椒1／2个、独头蒜1颗、姜丝适量。
 1.将所有食材清洗干净。
青椒、红椒切丝。
 2.将腐乳压碎。
独头蒜切成蒜蓉，与腐乳拌合在一起。
 3.锅内油热后下空心菜炒软，炒出水分后捞出。
 4.重新倒入少量油，下姜丝炒香。
 5.倒入蒜蓉腐乳汁，加入少量水，将黏稠的腐乳汁略微化开。
 6.将切好的红椒丝、青椒丝与炒好的空心菜一同下锅，与腐乳汁炒匀盛盘即可。
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编辑推荐

《天啊,做饭可以这样快》编辑推荐：10分钟的便捷早中晚套餐、20分钟的营养早中晚套餐以及见证实
力的30分钟早中晚套餐，让你从此不再为吃饭发愁！
51套精心设计的早中晚餐，125道无敌美味的菜品，10/20/30分钟的快速烹饪过程，让你得到充裕的时
间、健康的身体、美好的心情！
买菜不再麻烦，处理食材不再费事，做饭不再费时！
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