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内容概要

随着生活水平的不断提高和物质条件的逐步改善，用科学知识丰富和指导我们的生活已成为人们的现
代观念和迫切需要。

《生活小窍门一点通》内容丰富新颖，知识广博，重点突出了实用性强、针对性强、通俗易懂的特点
。
全书从饮食、服饰、起居、医疗、行为心理、美容保健、休闲娱乐七个方面，全面介绍了在一个健康
的现代家庭生活中所涉及的各种小常识、小窍门。
分门别类，条理清楚。
有经验介绍、生活窍门，也有生动感人的小故事，读起来朗朗上口、通俗易懂，以简单有效的形式介
绍了拥有一个幸福健康家庭的因素所在。

《生活小窍门一点通》由孙朦编著。
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章节摘录

一、食品的选择与选购    选择米的窍门    米可分为粳米、籼米、糯米等。
刚收割的米称为新米，含水量较大。
煮熟的饭粘性较大，口味鲜香；存放时间较久的米称为陈米，其味稍次。
    优质米有光泽，颗粒整齐，较干燥，无虫蛀、无沙粒、无灰尘、无霉味、异味。
质量差的米，颜色发灰，米粒散碎，潮湿而有异味。
    优质米常见标准有三：    (1)富有光泽、糠屑少、无虫害、无杂物、无发霉、无粘连、无结块：    (2)
米粒形整齐、饱满、均匀、碎米少：    (3)米上“腹白”(指米粒上呈乳白色不透明的部位)少或基本没
有的为质量好的米。
    各种蔬菜的选购    1．蕹菜的选购    蕹菜，又叫“空心菜”或“通菜”。
因其茎中空而得名，是一种较为普通、但备受人们青睐的菜。
蕹菜价廉，但营养价值颇高，有降血压功效，对高血压病患者有食疗作用。
选购时，应挑选无黄斑，茎部不太长，叶子宽大新鲜的为好。
    2．芦笋的选购    芦笋俗称龙须菜，其味鲜嫩可口。
挑选芦笋，应挑选色泽浓绿、穗尖紧密，看上去青翠欲滴、切口不变色的，粗大柔软的为佳。
    3．生菜的选购    生菜蘸甜面酱、面酱，是夏令消暑佳肴。
购买生菜时应挑选叶片肥厚、叶绿梗自、叶质鲜嫩，无蔫叶、干叶，无虫害、无病斑，大小适中为好
。
    4．莴苣的选购    莴苣又名青笋。
其叶和茎都可食用，但以食茎为主，可凉拌或烹炒。
鲜嫩的笋茎表面无锈色、皮薄、呈浅绿色，鲜嫩水灵，有些带有浅紫红色。
选购时，以茎粗大，中下部稍粗或呈棒状，叶片距离较短，不弯曲，叶片长度一般在30～35厘米，无
黄叶，不抽薹，不发蔫为好。
    5．黄花菜的选购    黄花菜亦称金针菜、金菜、南菜或西菜，学名萱草，古名“忘忧”，是黄花的花
蕾干制而成，味道鲜美，营养丰富。
选购黄花菜时，应选色泽浅黄或金黄，质地新鲜，身条均匀紧密而粗状的；用手握紧，手感柔软且有
弹性．松开后很快散开，无潮湿感；用鼻嗅，气味清香无霉味。
    6．辣椒的选购    辣椒有许多品种，形状、颜色、辣味都有不同之处。
    ●甜椒。
在选购甜椒时，应首先看其颜色。
如果表皮色泽鲜艳、光亮、光滑的甜椒是新鲜货，而且上等甜椒还应外形饱满、个大肉厚、无虫眼、
椒体有一定的硬度。
质次的甜椒表皮色泽暗淡、并带有皱纹，这说明该甜椒存放的时间较长，已不太新鲜。
有的甜椒在储藏和运输过程中受到挤压、闷热，肉瓤已开始腐烂霉变，可外表变化不大，但用手轻捏
有黏手之感．这样的甜椒不宜选购。
    ●青椒。
购买时应挑选色泽浅绿、外形饱满，有光泽，肉质细嫩、无虫眼，用手掂感到有分量，气味微辣略甜
者为佳。
    ●红尖辣椒。
应选购红尖辣椒果实外形如同圆锥体或长圆筒形。
嫩时果呈绿色，老熟后呈赤色或红色，辣味足。
挑选红尖辣椒，应选色泽光亮、新鲜饱满，椒体颜色通透红润的为佳。
红尖辣椒适合做干辣椒及豆瓣酱、腌泡等。
如果想泡制，最好选购秋辣椒。
秋辣椒肉厚色红，辣味强、硬度好．久泡不易皮瓤分离。
    ●尖角椒。
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购买尖角椒时应挑选有一定硬度、色泽嫩绿、表面光滑平整、无虫眼，闻之辣味重的为佳。
尖角椒果实较长，呈圆锥形，尖端尖锐并弯曲呈羊角状，辣味足，适宜做干辣椒调味用。
    ●朝天椒。
朝天椒又名七星椒、鸡心椒、樱桃椒。
此辣椒果实不大，外形呈圆形或鸡心形。
当果实长在辣椒苗上时，可见辣椒5～7个一束向上直立斜生。
外观红色或紫红色，辣味极强，只适宜泡腌或作调味用。
购买朝天椒时，应挑选体小、色红(或紫红)、通体油亮、上圆下呈尖锥形，壳肉籽较多的为好。
    7．丝瓜的选购    丝瓜营养丰富，味道鲜嫩。
丝瓜的种类较多，常见的丝瓜有两种：线丝瓜和胖丝瓜。
    ●线丝瓜细而长，购买时应挑选瓜形挺直，大小适中，表面无皱，水嫩饱满，皮色翠绿，不蔫不伤
者为好。
    ●胖丝瓜相对较短，两端大致粗细一致，购买时应挑选皮色新鲜。
大小适中，表面有细皱，并附有一层白色绒状物，无外伤者为佳。
    8．竹笋的选购    ●冬笋的选购    冬笋是竹笋的一种，是竹子的嫩芽。
挑选冬笋应选笋呈枣核形即两头小中间大，驼背鳞片，略带茸毛，皮黄，肉淡白色，鲜嫩水灵，无外
伤者为佳。
    ●春笋的选购    春笋鲜嫩可口，营养丰富，挑选春笋有以下要诀：    壳要黄。
笋壳黄色、肉嫩。
选购时须注意分辨在笋壳上是否抹了一层黄泥巴的假黄壳笋。
    肉要白。
笋肉质白色最好，黄色次之，绿色最差。
    痣要红。
笋蔸(根)上的红痣，颜色鲜红最好，暗红次之。
P2-4
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编辑推荐

现代家庭追求的是高品质、高质量的生活，孙朦编著的《生活小窍门一点通》汇集了饮食、服饰、起
居、行为心理、休闲娱乐五方面的生活经验1000余条，全面的讲述了一个完美健康的家庭生活的必备
元素。
使您轻轻松松的生活，快快乐乐的享受人生。
省钱、方便、实用、有效是本书的宗旨。
拥有了本书，您就拥有了健康的生活、完美的人生。
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