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内容概要

　　微波炉的问世是一次科技文明的创举，它方便了人们，使人们从日常的烟熏火燎里解放了出来。
对于习惯传统烹饪法的人来说，面对这种崭新厨具，刚开始难免会感到不知所措。
由于微波烹调的技巧不同于传统的烹饪法，因此正式使用微波炉来料理三餐之前，就必须要有重新起
步的心理准备，因为我们面对的不只是一部新厨具，还包括一套全新的烹调方法。
事实上，微波炉的使用并不复杂，实际操作一段时间后就能慢慢学会使用它，并逐渐驾轻就熟。
一旦使用熟练后，你就会发现它具有几乎无所不能的烹调优点，无论是解冻、烹调或重新加热都可应
付自如。
例如以微波炉来烫煮蔬菜就十分理想，因为加水量极少，所以蔬菜的营养成分大都能保留下来，而且
青翠鲜甜，口感十足。
不仅如此，微波炉的烹调时间还非常快，可以调理出鲜嫩多汁的鱼类料理，煮干或煮散的失败机率也
将大为减少。
《微波炉健康营养食谱》从营养学的角度来讲，科学地介绍了60多款用微波炉做的美食，其中包括蔬
菜、肉、蛋、汤、水产和主食6大类，在每一款的美食里都详细说明了菜肴的使用原料、调料、待点
、营养分析、制作过程、微波炉的使用步骤提示以及知识点，书中图文并茂，内容详细科学，并且专
门介绍了微波炉的功能特点、安全使用常识以及常见食材的微波炉烹调时间与技巧，均有益于新手学
习。
因此，《新编微波炉健康营养食谱》对于那些忙碌的上班族以及有繁杂家务操劳的家庭主妇来讲，无
疑是个好帮手。
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书籍目录

微波炉的使用和安全常识素菜类肉类水产类蛋类营养靓汤主食常用食材的微波炉烹调时间技巧
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编辑推荐

《微波炉健康营养食谱》编辑推荐：蒸出营养与健康，80道微波炉健康食谱，100个健康营养知识。
每一道菜都有详尽的制作过程及营养分析，翻阅此书，您能在最短的时间内掌握微波炉食品的制作要
领，做出精美可口的健康营养食品。
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