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内容概要

对于素食的态度，笨鸟和土豆泥也曾经历从不理解到肯定，从无肉不欢到成为一个坚定的素食者的过
程。
在素食生活中，她们无论从身体上还是从精神上都获益良多。
本书延续了笨鸟和土豆泥崇尚自然、简单生活的处世态度，素食厨房里不用肉、蛋、葱、蒜、味精、
鸡精、酒，依然可以做出一道道色香味俱全的美味佳肴。
　　全书分为春、夏、秋、冬四个季节，介绍了180道四季菜谱，包括家常素菜、滋润汤水、养人五谷
、休闲零食。
除了介绍做法外，还加入了笨鸟和土豆泥的独家烹饪小窍门、健康饮食搭配和素食养生新观念。
朴实清新的文字配合精美的图片，让人看后垂涎三尺、跃跃欲试。
书中还独家披露了15篇笨鸟DIY种菜心得，让你在都市生活中也能品味到乡村生活的乐趣。
你不但可以天天吃到健康的有机新鲜蔬菜，而且还可以在劳动中寻回最初的感动和快乐。
     笨鸟和土豆泥的博客获第二届新浪博客大赛生活类金奖，多年来不断受到众多素食爱好者的追随和
喜爱，网页点击率高达4 000 000，成为当前最热门的中文美食博客。
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作者简介

笨鸟和土豆泥，一个在北京，一个在成都，她们都是朝九晚五的普通工薪族。
两个因素食而相识的网友因有着共同的兴趣和愿望，联手在网络上成功打造了素食厨房博客，把自家
厨房以照片和文字的形式搬到了网络这个虚拟世界里。
两人希望通过这种方式让更多的人了解素食，尝试素食。
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章节摘录

插图：五香干丁 这是我家经常吃的一道家常小菜，因为用到了五种材料，所以就把它叫做五香干丁吧
。
原料虽然非常普通，但搭配在一起的味道层次丰富，非常香，很适合带便当。
原料：花生米、土豆、胡萝卜、黄瓜、豆腐干、油、盐做法：1.土豆、胡萝卜去皮切丁；黄瓜和豆腐
干也切成丁。
2.炒锅烧热，倒油，不用等油热即下花生米翻炒，等听到“啪啪”声、闻到香味立即起锅，把花生米
捞出。
（手要快哦，别炸煳了。
）3.用锅里剩下的油炒胡萝卜、土豆和豆腐干，快熟的时候下黄瓜丁，放盐和一点点生抽，最后拌入
已炒熟的花生米出锅。
桂花芸豆凉糕 介绍个小零食，吃着玩吧。
照片中白色的糕是用大白芸豆做的，红色的是用红小豆和红枣做的，红小豆没有去皮，所以看起来比
芸豆糕粗糙。
原料：大白芸豆、琼脂 蜂蜜、桂花做法：1．大白芸豆提前用清水浸泡12小时，换水煮1小时左右，剥
去豆皮。
2．加一点煮豆的水，用搅拌机打成豆糊。
3．琼脂用清水泡发。
4．豆糊放小锅里，小火煮开，加入泡好的琼脂，边煮边搅拌，至琼脂全部溶化。
5．将煮好的豆糊倒入碗里，常温下几小时后即可凝固成块。
6．把干桂花泡入蜂蜜中，腌一会儿，使之入味。
7．把凝固好的芸豆糕切块，浇上桂花蜜即可食用。
红豆薏米粥 小时候因为皮肤过敏喝过不少中药，其中就有薏米，所以知道薏米有利水化湿的功效，皮
肤不好的人应该多喝薏米煮的粥。
还有就是身体水肿的人也要多吃些薏米，当然一般人还不至于严重到水肿的程度，可能有时候会感觉
到某些部位发胀。
比如我会感觉手指上的戒指摘不下来，好像手指变粗了。
其实不是因为长胖了，而是身体里的水分运化不畅。
每当这个时候我就知道该喝薏米粥了。
单纯用薏米煮出的粥滋味寡淡，难以下咽，我一般都是煮十谷粥的时候才加一些薏米。
前两天在楼下的粥店喝了他们新推出的红豆薏米粥，这个搭配太棒了，不但薏米祛湿，红小豆本身也
是利水的，功效更强劲。
除了好喝之外，还能补血养颜，建议大家都做来试试。
原料：红小豆、薏米、大米、红糖做法：1．红小豆用清水浸泡8小时，薏米浸泡3小时左右。
2．泡豆和泡米的水倒掉，换干净的水，将红小豆、薏米和大米一起煮烂即可。
开锅后大概需要煮40分钟，最后加入红糖。
凤尾竹荪汤 竹荪也叫做竹笙，是和竹子长在一起的菌类。
泡发以后白白的，沙沙的。
凤尾是莴笋叶的另一个名字，两个风马牛不相及的东西放在一起煮汤却出乎意料的好看好喝。
莴笋叶平时大多是弃之不用的，用来做汤也算是废物利用了。
原料 : 竹荪、莴笋叶、木耳、姜、油、盐、胡椒粉、香油做法:1．竹荪和木耳分别用凉水泡发；莴笋叶
摘洗干净；姜切成丝。
2．用一点油把姜丝炒香，加开水煮沸，放入竹荪和木耳，最后放莴笋叶，加盐、胡椒粉、香油调味
。
香椿饭团 春夏秋冬，四季一个轮转就是一年。
又到了吃香椿的季节，香椿的地位大概和臭豆腐差不多，只需一点点就能散发出强烈的气味，爱者极

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<两个素食者的创意厨房2>>

爱，憎者极憎。
在香椿的做法上，越简单越能保留其本色的味道，简单到直接用香椿拌饭，一点点盐调味，味道就很
美了。
外出春游踏青时，带上几个香椿饭团做便当，不也是个很好的选择吗？
感受春天的味道，就这么简单。
原料：大米、香椿、盐做法：1．选用黏度大的优质大米煮成米饭，如果米的黏度不够，可在煮饭时
加入适量糯米。
香椿洗净，用开水烫至变绿，捞出过凉水，细细地切碎。
2．等米饭晾至不烫手的时候，拌入香椿碎和盐，戴上一次性手套或在手上套个保鲜袋，捏成饭团子
即可。
做好的饭团如果不马上吃，要用保鲜膜包紧防止变干变硬。
笨鸟学种菜（七）：幸福像花儿一样   对于没种过菜的业余选手来说，种菜真是一件充满新奇与乐趣
的事。
把一颗小小的种子埋进土里，看着它们生根发芽，慢慢长大，每天都能体验并享受着生命与自然的神
奇。
大自然中的每一朵花都是美丽的，菜花也是如此，我的小菜地终于迎来了幸福绽放的时刻。
豌豆是最早开花的，白白嫩嫩，一点不张扬地在角落里静静地开着。
辣椒开的也是白花，开了不少，丰收在望。
就连刚一个月大，才15厘米高的彩椒苗都结了花蕾。
最让人兴奋的是黄瓜，开着娇娇嫩嫩的小黄花。
最近天天下雨，黄瓜生长迅速，一夜之间忽啦啦开了几十朵。
我在花堆里找了半天，可惜都是雄花，一朵雌花也没有。
在给黄瓜绑蔓理须的时候，不经意间在靠近蔓尖的叶子底下发现了两朵雌花骨朵，其中的一朵雌花第
二天就开了。
我知道雌花必须要经过授粉，否则小黄瓜长不大。
这里没有蜜蜂，我就当小蜜蜂吧。
拿来早就准备好的小毛笔，在雄花蕊上刷几下，再到雌花蕊上刷几下，我喜刷刷，喜刷刷。
然而，人生不如意事常八九，事情的发展总是这么充满戏剧性。
正当我乐不可支的时候，突然咔嚓一声，用力过猛，黄瓜头碰断啦，我的第一个小黄瓜就这样牺牲了
。
呜呜呜，我就是江湖上传说的辣手摧花⋯⋯没关系，我拍拍身上的灰尘，振作疲惫的精神，一个黄瓜
倒下去，会有更多的黄瓜站起来。
最近的猫鼠大战我是节节败退，就在一次强行摸了猫头之后，被它锋利的爪子扫到了手指。
我老公说：“要喂猫就好好喂，别老想占人家便宜，等以后你汪汪叫的时候你就明白了。
”哈哈，他是怕我被猫抓了染上狂犬病。
好吧，我再也不招惹它了。
笨鸟学种菜（九）：黄瓜兄弟叫顺溜   我的种菜之路走得是一帆风顺，让我以为种菜不过如此，很容
易嘛。
没想到我高兴得太早了，之前最省心的黄瓜一进入青春期就开始叛逆起来，叶子从根部开始逐渐发黄
枯萎，遏制不住地迅速向上发展，眼看就没剩几片好叶子了。
变黄的叶子轻轻一弹就飞起一片白花花的粉状物，不知是霉粉病还是病虫害。
按照有机农耕专家鲍先生的理论，植物遭遇病虫害是因为营养不良。
我想起洗碗用的有机茶籽粉，可以杀菌防虫，没有毒害，没有化学残留，甚至可以当肥料。
我摘掉染病发黄的叶片，把茶籽粉稀释溶液喷洒在没有变黄的健康叶片和新长出的叶片上，把叶子保
护起来，同时在植株根部追施有机肥增加营养。
您要问施的是什么有机肥？
有一个小谜题说来让你猜：什么东西含氮丰富，取之不尽，用之不竭，使用方便，成本为零？
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嘿嘿，自己悟吧，如此这般一段时间之后效果还是有的。
叶子的问题总算是解决了，新的问题又来了，结出的黄瓜个个长得七扭八歪，奇形怪状，可能是因为
叶片受损，营养输送不均衡所致。
盼星星，盼月亮，终于盼来了一个长得顺溜点的黄瓜，然而乐极生悲的事情再次发生了。
拍完照片的第二天，正当我兴冲冲地去看顺溜兄弟长大了多少的时候，突然发现了异常情况，黄瓜下
部多出几道深深的刻痕，可怜顺溜兄弟就这么破相了。
罪魁祸首就是常在我家窗前蹲点的家伙，它还干了不止一次。
就在某次正伸爪子挠黄瓜的时候被我抓了个现行，气得我真想逮住它胖揍一顿。
看它那傻样，估计就算挨了揍它都不会明白是为了什么，算了吧，何况要真是一对一地单打独斗，那
谁揍谁还不一定呢。
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编辑推荐

1.网上最流行、最丰富的素食菜谱，不生病的美味素食。
2. 继续跟笨鸟学做菜, 第一次跟笨鸟学种菜。
笨鸟独家披露15篇有机蔬菜种植心得。
3. 180道四季素食菜谱，不使用肉、蛋、葱、蒜、味精、鸡精、酒，依然能做出美味佳肴。
4. 《两个素食者的创意厨房》获第二届新浪博客大赛生活类金奖，博客点击率4000000!
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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