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内容概要

本书就是将懒方法传授给你，教你如何轻松选择食材，如何通过煎、蒸、煮、炖等烹饪手艺，如何吃
得简单又健康，让你从买菜、洗菜、择菜、切菜、煎、蒸、煮、炖的痛苦中解放出来，是一本实用的
偷懒美食宝典！
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章节摘录

插图：二、炒南瓜推荐理由：烹饪简单，营养丰富。
推荐指数：☆☆☆☆☆准备时间：2分钟烹饪时间：6分钟【懒人食iIi才】南瓜500克，小葱四五棵，盐
适量。
【懒人做法】Step1：将南瓜去皮、瓤，洗净切片，小葱切段。
Step2：锅中放油烧至六成热，下南瓜片翻炒约2分钟。
Step3：加入刚好淹过南瓜片的水，加盖用中火烧约4分钟。
Step4：放入葱段、盐翻匀后加盖续烧至汤汁刚干，关火出锅即可。
三、素烧南瓜推荐理由：清淡鲜美。
推荐指数：☆☆☆☆☆准备时间：3分钟烹饪时间：5分钟【懒人食材】花皮小南瓜1个，红甜椒少许，
盐适量。
【懒人做法】Step1：南瓜洗净，去瓤及籽，切小块；红甜椒去蒂和籽后，洗净，切成与南瓜相仿的块
。
Step2：锅置火上，倒入适量油烧热，加入南瓜翻炒至八成熟，放入红甜椒块、盐，炒熟即可。
．四、浇汁南瓜推荐理由：味道鲜美，口感润滑。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<懒人美食妙方>>

编辑推荐

《懒人美食妙方》：我懒，但我活得轻松，活得美丽，活得健康。
一本实用的偷懒美食宝典！
专门为懒人设计。
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