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内容概要

自制零食，除了手感和经验以外，重要的基础信息也是不可忽视的。
本书拥有包括计量、材料、工具的使用、活用市面材料的方法等基础信息，这些信息能够帮助您打好
坚实的基础。
另外，通过每部分的烹饪之前和附录，还可以解决制作过程中所产生的疑问。
    即使是吃了满满的一桌菜，过不了一会儿，肚子还是会变得空荡荡的，嘴也会随即跟着变的寂寞无
聊。
无聊的周末下午，没食欲，也不想吃饭，此时我们便会自然而然地寻找自己喜欢的零食来解闷。
但是听了市面上出售的零食的诸多害处后，我们又禁不住对于今天的豪饮豪食而感到后悔。
     人们都说坚果和西红柿对健康有好处，但是如果想把它们制作成零食，应该如何来料理，从一开始
便是接二连三的难关。
从让人无法抗拒的手工炒江米条、馅饼到不含有害脂肪酸的果子，这些都想一一制作出来，如果没有
任何准备就开始，那是绝不现实的，寻找一本能够了解人心的菜谱就变得更加急切了。
 而本书的出现，正好可以解决这个问题，现在就开始动手吧！
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章节摘录

插图：PART 1 制作基础使用的工具蒸锅蒸是利用水蒸气的热量制作食物的方法。
和煮相比，虽然时间较长，但是料理时温度容易调整，不必担心焦糊，水溶性营养成分的损失也小。
另外，它还能保持食物本身的营养和状态，对于重视健康的现代人来说是必需的料理方式。
使用关键●使用蒸锅的时候，最重要的是水分的调节。
水量随着材料的不同会发生改变，但是适合的水量应该是蒸锅高度的70％-80％。
●在蒸的过程中，温度如果下降，水蒸气会变成水珠而落在食物上，所以一定要盖上纱布。
用蒸锅制作零食把地瓜用蒸锅蒸好，压碎，然后和玉米粒罐头、胡萝卜、豌豆混合在一起就成了地瓜
馅了。
地瓜馅可以放在打糕上食用，也可以用来做卷饼吃。
另外，把地瓜馅用春卷皮包好并刷上橄榄油，再放入蒸锅中蒸1-2分钟。
风味独特的蒸春卷便诞生了。
微波炉能对食物的内外同时进行加热，并且容器不吸收热量，所以料理时间大大缩短。
另外，几乎是用自身的水分来制作，所以营养成分几乎不会被破坏，达到色香味俱全，这是其长处。
使用关键●要求使用能够通过微波的耐热玻璃、瓷器、耐热塑料制品以及微波炉专用纸巾。
●塑料和塑料真空袋直接放入微波炉的，有产生有害物质的危险，所以最好把内容物放入玻璃碗内，
然后用纸箔盖上。
●微波炉内的污垢吸收微波，容易造成电力的浪费，所以最好随用随擦拭干净。
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