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前言

你被毒到过吗？
反正我买到过陈化粮、人造鸡蛋、变质虾仁⋯⋯居然被毒了又毒！
不经历血的教训，怎么能痛下决心学习购物之道？
从怕了购物，到轻松挑到好东西，小鹦我终于也能在商品的汪洋中游刃有余了。
你想省钱吗？
多少主妇为了一毛钱而冲锋陷阵，可见省钱是主妇的生活要任。
但小鹦我是顶顶怕麻烦的人，连省钱也要挑轻松的，所以我有自己的省钱窍门，想不想听听？
你想知道怎样当个合格的二厨吗？
“二厨”，就是在厨房里打杂的那个。
不要以为拿着锅炒菜才能显示主妇的厨艺，怎样当好打杂的，才是最最重要的。
好菜不是炒出来的，是准备出来的。
巧妇难为无米之炊，巧妇看着不新鲜的菜、切成拇指粗的肉丝也会束手无措。
小鹦我可是相当合格的二厨，打遍我家厨房无敌手。
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内容概要

柴米油盐酱醋茶，家家有本自己的经。
    要为家里采购最好的东东，菜米油、鸡鸭鱼、时尚衣物、高性价比家电，我这个新入职主妇也能轻
松搞定。
    择菜、洗菜、切菜到烹饪，厨房里是家中“财”火最旺的地方，我要让厨房清清爽爽烹出健康美味
。
    灶具、水槽、家具、墙壁、衣服⋯⋯总有顽固的污迹清理不掉，放心吧，我的方法可是屡试不爽哦
。
    在阳台上做日光浴，在客厅里办PARTY，家是用来规划的，物品是需要收纳的。
    看优雅小主妇独到的持家秘笈，学会快乐持家，一起轻松享受云淡风轻、乐趣无限的居家生活。
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作者简介

小鹦，本名陈韵鹦。
最喜欢触摸自然，也喜欢窝在家里享受惬意生活。

    曾担任西南第一本中英文城市杂志《溜溜西部》编辑，四川人民出版社出版的“自由人”系列丛书
的主创人员。

    出版作品有《触摸西藏》《勇气》《彼岸花开》等。
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章节摘录

购物秘笈 不爱逛街，也能买到好东西曾几何时，小鹦还是个小女孩的时候，对逛街充满了兴趣。
由于家住在市中心，工作又闲得发慌，朋友们都习惯于到了商场就给小鹦电话：“我到王府井了，快
出来！
”每每接到这种电话，我就会乐得屁颠屁颠的，拎了包往外冲。
可是如果一周大部分时间都在逛街，对每个商场的折扣新款都了如指掌，估计每个人都会开始有一点
厌倦。
所以入职主妇后的小鹦，完全失去了逛街的乐趣，唯一让人开心的逛街，就是带着小猪看他对这些林
林总总充满好奇的样子。
不过作为主妇，购物仍然是一项重要的工作。
怎样买到好东西，怎样在购物的时候省钱，都是一个主妇的必修功课。
所以是时候把购物当成一门学问来研究了。
【第一招】给家里买最好的东东！
要为家里采购最好的物品，并不是一件容易的事。
如何拥有判断好坏的眼光，是需要训练的。
就像买衣服一样，不是一眼看中它漂亮就可以买回去的。
我们总还是需要去试穿一下，看看是不是适合自己；再研究一下成分，看是否方便清洗，或有没有让
自己过敏的成分；当然还要看看价格，看自己是否承担得起，再跟售货员讨价还价一番；有时还需要
问问能不能退换，或有没有积分卡，有没有会员活动等等。
其实，我们只要把买衣服的经验扩展到其他购物过程中，就能基本掌握购物的技巧。
当然，我们还需要增加对每一类商品的相关知识。
A  哎呀，中毒啦你被毒到过吗？
我曾经非常爱看《中国质量报道》，里面讲的都是劣质奶粉、“苏丹红”辣酱、毛发酱油、石蜡火锅
底料、瘦肉精、毒大米、地沟油、红心鸭蛋⋯⋯每次都是那么触目惊心，让人恶心反胃；每次我都会
幸运地想，还好，我还没有被毒到过。
我认为，在超市里买那些带包装的食物，总比在外面买散装的来得安全。
然而有次当我们买回一袋标注为新米的大米后，却发现它煮出来的饭一点儿都不香，淡而无味，完全
就是陈年米的味道。
在那之后，我家还买到过人造鸡蛋、变质虾仁、掺假木耳、化肥豆芽⋯⋯我居然被毒了又毒！
我这才明白，只知道那些有毒食品的存在是不够的，现在的监管系统也不足以让我们百分之百地放心
购买带包装的食物。
我们个人的力量是弱小的，我们不可能跟那些黑心的商贩们斗争，但我们至少可以拥有辨别的眼光，
所以家里食品的安全还得靠自己。
※ 别被大米毒翻了过去老人教我如何选大米时总是说，好的大米一定颗粒饱满、白净、没有黑色斑点
。
但现在选大米的时候却不能看这些好看的标志，因为毒大米的毒就是为了使米粒变得更漂亮。
毒大米有两种。
一种是放久了的陈米，它的颜色发黄，没有新米上特有的光泽，所以为了让陈米变成“新米”，不良
商贩就为陈米抛光、上油。
这些上到米上的油都是工业加工油，它会刺激人的消化系统，危害人的神经。
更危险的则是发了霉的米，它们也会使用抛光、上油的工序来掩盖问题，除了油的危害外，它的黄曲
霉素还会致癌。
不过要辨认毒大米也不是很难。
首先可以抓起米来看，虽然新米白，但这种白是自然的乳白色或米黄色，如果米特别的白，就可能是
毒大米。
其次闻，正常的大米有一种清香味，陈米却没有，有些商贩会加入香精，但却是化学的香味，另外发
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过霉的米会有霉味，上过油的米会有蜡油味或者凡士林味。
再来就是搓，新米虽然有光泽，但米粒上会有米糠灰，轻轻一搓手上就会留下白色的灰，毒大米则不
会，甚至可能在手上留下些油腻的物质。
如果通过了上面的检测将米买回了家，还可以在洗米的时候再把关。
如果淘米水很清澈，水面上浮着油，就肯定是毒大米。
所以即使是免淘洗的大米，也最好在焖之前淘洗一下。
当然，最后一道关卡就是吃了。
那些毒大米，绝对不会好吃，它们咬起来粉，没劲，有的还有霉味和陈味。
遇到这种情况，就别吃了吧。
如果毒大米幸运地通过了上述所有关卡，还有一个辨别方法就是你的反应，吃了之后有恶心呕吐、腹
痛腹泻、头昏眼花、心烦意乱等食物中毒的症状，此时千万要检查一下吃的米是不是有问题。
※ 只要营养的黑木耳我妈是个非常注重营养的人。
早年她身体虚弱，还动过三次手术，为了身体的健康，她抛弃了所有的美味，在她的食谱里只有营养
营养再营养。
虽然我们对她的食谱嗤之以鼻，但妈妈确实是家里身体最好的一个人。
在她所推荐的所有营养食品中，我最喜欢的就是黑木耳，据说它的营养含量非常丰富，在蔬菜中堪称
全能食品，又能养颜，又能防结石、心脑血管疾病，还很好吃，所以它是我家必备的干货，经常加在
各种菜中。
好的黑木耳还真不好选，它必须是朵小而匀称，耳瓣要舒展，正面乌黑光润，背面呈灰白色，干燥的
耳片非常轻盈，还有半透明感，没有杂质颗粒，有股清香味。
好的木耳具有很好的涨性，泡水后重量能涨到原来的10倍之多。
为了提高木耳的品质，有些商贩会用盐水、糖水、明矾水或碱水去泡。
所以买黑木耳一定要尝尝它的味道，如果有咸味、甜味、涩味、碱味都是掺假木耳。
另外，掺假的黑木耳用手捏没好木耳那么容易碎，捏碎后手中也会有些非木耳的残留物。
掺假的木耳会有一些潮润的感觉，好的木耳在手中翻动时却会发出干脆的沙沙声。
※ 让我上吐下泻的虾米某年的夏天我一人在家，由于想念海味就去买了虾米煮面，结果当晚上吐下泻
。
当我终于明白这事不是我用精神胜利法可以解决而打车到医院时，我发现医院急症室的走廊两边坐满
了人，每个人都吊着瓶子打点滴。
一问，统统是急性肠胃炎。
夏天肉类最容易变质孳生细菌而导致肠胃发炎，但我明明买的是包装好的干虾米呀。
虽然我怀疑，却没有找到确实的证据，不过我还是把那袋虾米给扔了。
很久以后我才知道，有些商贩在虾米受潮之后，用氨对其进行加工处理，经过处理的虾米表面和一般
的没有什么差别。
所以在选择虾米时一定要摸，那些干爽、不粘手的才好。
闻时要注意是否有虾米的清香味，用氨加工过的有一股刺鼻的味道。
另外需要注意的是，那些颜色红润的虾米大多加了色素，正常的虾米应该外皮微红，里面的虾肉却是
黄白色的。
※又脆又嫩的豆芽我老公爱吃豆芽，据说它能解酒毒和热毒，还是最强力的抗癌菜品。
我也看到过有关报道说，豆子的营养丰富，但里面的氨基酸并不容易被人消化，豆芽却能将豆子的氨
基酸分解成利于人体吸收的状态，所以豆芽的营养好过豆子。
我家楼上的婆婆也说，工人们爱吃豆芽，因为它能长力气。
可我看到豆芽总是有些怕怕，很多报道表示，市场上卖的豆芽可能被放了漂白粉、除草剂以及化肥。
我曾经想自己发豆芽，但如果长到市场上的那种长度，往往已经老得不能吃了，所以总是发不出好吃
的豆芽。
不过老公教过我识别豆芽的方法。
自然发出来的豆芽，通常光泽而白嫩，芽身挺直很有力气，还会有不少的根须。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<优雅小主妇生活窍门>>

用漂白粉泡豆芽，是为了保鲜增白，但这样的豆芽通常矮胖，没有根；加除草剂发豆芽，是为了促进
其生长，这样的豆芽会变畸形，通常芽小而没有根须；用化肥浸泡过的豆芽，是为了让它看起来粗壮
，它的芽通常呈灰白色，根很短或者没有根，根与芽都有腐烂的现象，豆粒会发蓝，折断豆芽后会有
水流出来，有的还有股化肥味道。
所以我平时会注意挑选那些精神却较苗条，还长着若干根须的豆芽，虽然口感略差，但健康才是第一
位的。
※哇，每个都是双黄蛋第一次听说人造鸡蛋的时候，我根本不敢相信。
鸡蛋里面有半液体状的蛋白和蛋黄，外面还包着硬硬的壳，那要什么样的高科技才能造出来？
为了一个小小的鸡蛋，也太不值了吧。
直到我在电视上看到了人造鸡蛋的制造过程，我才相信。
那些工业原料在模具中倒来倒去，很没科技含量的样子，但它们最后真变成了一个个像模像样的鸡蛋
。
当时培训人员还骄傲地说，你想做一个黄的、两个黄的、三个黄的，都可以。
更可悲的是，几个月后，我家真买到了人造鸡蛋。
记得当时打第一个蛋的时候，老公开心地叫：“是个双黄呢！
”我跑过去时，第二个蛋已经打开了，又是双黄！
正当我俩很开心的时候，我们发现第三个蛋还是双黄！
我们狐疑地去打别的鸡蛋，天，那次买的每个蛋都是双黄⋯⋯人造蛋和真蛋真的很不容易分辨，据说
吃过的人也没有什么特别的感觉。
在买蛋时，唯一可以区分真假的，就是蛋架上的每个蛋都长得一样，毕竟是一个模子倒出来的嘛。
人造蛋在打开后更容易识别，它的蛋清不够浓稠，会很快从指缝间滑落下来，而蛋黄却能够在手里随
意滑动。
把鸡蛋打在碗里，如果刺破蛋黄放一会儿后，蛋黄和蛋清融在一起了，就一定是人造蛋。
据说煮熟的人造蛋黄，还可以用来当乒乓球打。
※别让颜色欺骗了你曾经我以为漂亮的食品必然品质上佳，事实上，那些漂亮的食品往往是被精心“
包装”过的陷阱。
白色是最容易被做手脚的，那些银耳、毛肚、腐竹、蘑菇、面粉等，都是以白色为好，但自然界很少
有像纸一样白的物品，所以白得过了火的，一定有问题。
增白的办法无非是用甲醛、双氧水泡，或用硫磺熏，或加入工业增白剂。
总的来说最好是不要买太白的食品，闻起来有刺激味的，也都是问题食品，不过有些还是需要具体来
分析。
毛肚如果容易捏碎就不好，腐竹容易捏碎的却是品质好的，蘑菇应该摸起来有点黏糊糊的感觉。
颜色鲜艳的食品更加危险，它们迷人的颜色常让人放松警惕。
黄花菜原本应该是深黄色，但为了使其变鲜变干，商贩会用硫磺熏。
这些干黄花会呈现浅黄色，见到这种色泽就一定要小心，当然它们往往还有刺鼻的酸味。
干辣椒也有被硫磺熏过的，这些辣椒往往色泽亮丽，而且没有斑点，这非常不正常。
用手摸辣椒，如果手变黄，就是被加工过。
鲜红光亮的枸杞也可能是硫磺的毒害品，它摸上去有点黏黏感，还有很重的酸苦味。
茶叶和海带则可能被添加颜料，正常的茶叶有白色的小绒毛，染色的却连绒毛都变绿了；正常的海带
应该是灰绿色，而不是鲜亮的绿色。
※泡在福尔马林里的食物吃火锅我一定会点黄喉、毛肚，老公的招牌菜——烧鱿鱼，当然少不了鱿鱼
和尖笋，三鲜汤肯定有玉兰片，烧牛肉怎么少得了方竹笋⋯⋯这些都是需要泡在水中的食物，却往往
是泡在一种叫做甲醛的物质里。
说得更明白一点，甲醛就是福尔马林，也就是用来保存尸体的防腐剂。
先不说它的毒副作用了，光是想想就很恶心。
通常用甲醛泡过的食物，表面都很鲜亮，不过颜色偏红，用手摸会感觉较硬，但很容易捏碎。
如果闻的话，会发现有带刺激性的味道，很难闻到食物原本的味道。
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吃这些食物，通常没有鲜味，还会有生涩感。
算了，不说了，写着都不舒服。
● 特别白的或颜色过于艳丽的食材，多半存在安全问题。
● 过于漂亮的食材，可能是通过某些人为的加工程序制造的。
● 经过防腐处理的食材，通常残留着防腐材料的味道，可以用  闻的方式来鉴别。
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编辑推荐

《优雅小主妇生活窍门》:  生活窍门全搜集，家务轻松快乐做，优雅主妇钻石版家政全集。
时间是窍门省出来的，漂亮活是妙招干出来的，家人感情是我陪出来的。
难道主妇就一定是围着围裙、手拿扫把、东扫西擦，只知道说孩子、老公的黄脸婆吗？
NO!绝对不是！
我们都要做一个持家有道，教子有方，相夫有则，入厨房是煮妇，上厅堂是贵妇，外表美丽，内心魅
力，口袋实力的时尚俏主妇。
购物技巧，烹饪诀窍，清洁妙招，收纳方法，其实生活中处处都有窍门，而如何利用这些独到的窍门
，让我们从一个“糟糠妻”变成“俏佳人”，或许是所有女性的共同理想。
和小鹦一起来完成这一转变，你会发现，越来居家生活也可以很贵族，家庭主妇也可以很优雅！
    居家200招，家务快乐做，优雅主妇钻石版家政全集。
  优雅小主妇守则：时间是窍门省出来的，漂亮活是妙招干出来的，家人感情是我陪出来的。
  30大购物技巧，省钱时尚一样不差。
80个烹饪诀窍，轻松DIY美味佳肴。
60种清洁妙招，油污顽渍统统去无踪。
30项收纳方法，50平米也能办Party。
  主妇的生活要务就是“减支增效”。
但小鹦我连省钱也要挑轻松的，所以省钱也要有窍门。
  好菜不是炒出来的，是准备出来的。
小鹦我可是相当合格的二厨，打遍厨房无敌手。
  灰尘？
灰尘。
灰尘！
  小鹦我也曾站在灰尘堆里气馁无比。
  可好脾气不如好工具，累死累活不如巧法清理。
  家里东西越来越多，要找的东西到底放哪里了？
  小鹦我原来经常遇到这样的难题，忍无可忍，只能大刀阔斧改造家具，把杂物统统藏起来。
  我是一个主妇，但让我淹没在家务的汪洋里，  那是绝不可能的。
我不做只有家务的黄脸婆！
我要做个快乐的优雅小主妇。
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