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内容概要

　　本书通过图文并茂的形式，向读者介绍了一百余种家庭晚餐的做法。
这些菜肴风格混搭，操作简单，针对“家有儿女”的特点，力求花样翻新，营养丰富，是年轻妈妈最
实用的菜肴参考书。
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作者简介

　　支慧，又名“筱慧妈妈”毕业于浙江大学，曾任职于某证券公司，2006年转身为“全职太太”，
开始相夫教子的日子，也是从那时开始，喜欢上在厨房里捣腾，做美食玩烘焙。
因在苏州、上海、北京、武汉均有居住，受各地饮食文化影响，做菜风格属于随意混搭型。
“把家庭当事业来经营，把饭桌当餐厅来管理。
”这是她现在的“职业”宗旨。

　　在许多网友眼中，筱慧妈妈属于“全能型煮妇”，不仅菜做得好，她的旅游帖、摄影帖、理财帖
，也有不少堪称经典。
当然，在这些爱好里面，最让她上心的还是烹饪，她曾说：“以干事业的敬业精神来经营家，做家庭
的CEO，也是件很享受的事情。
”
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章节摘录

版权页：   插图：    主菜 蜜汁烤鸡翅 材料 鸡中翅6个 调料 生抽2汤匙，蜂蜜1汤匙，白胡椒粉1茶匙，料
酒少许，葱、姜若干。
 评判一个“煮妇”的烹饪水平，可不能用厨师的标准，不管你做菜的水平高或不高，能让家人吃上一
顿热乎的饭菜才最重要。
这个要求听起来容易，其实做起来可不简单。
餐馆几个炉灶可以同时开工，而且往往一位大厨只负责一道菜，自然可以保证道道端出来都新鲜热辣
。
不过如果好好应用统筹学，只有一个厨师的“煮妇餐馆”也不逊色哦。
 看看我的做饭统筹法： 17：50，淘米，电饭锅煮饭，顺带蒸腊肠1根，洗菜； 18：00，打开烤箱预
热200℃，10分钟预热，预热的时候切黄瓜，码味； 18：10，鸡翅放进烤箱，定时30分钟，然后煎鱼做
鱼汤； 18：25，鱼汤转小火在锅中煮着，给鸡翅翻个身，盖上锡纸继续烤； 18：30，调蓑衣黄瓜的酱
料，淋在黄瓜上； 18：35，米饭煮好，取出腊肠切片，炒腊肠荷兰豆； 18：40，定时器晌，蜜汁鸡翅
出炉，盛起萝卜丝鱼汤，端出蓑衣黄瓜，腊味荷兰豆，摆餐桌开饭！
 做法 1 将鸡翅洗干净，沥干水分备用。
 2 将适量生抽、料酒、蜂蜜和白胡椒粉搅拌调匀，将鸡翅放入，最好让鸡翅都能淹没在酱料中（若酱
料准备少了，记得腌制过程中要多次翻面使其腌透），撤上葱段、姜片。
放冰箱冷藏室腌半天到1天。
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媒体关注与评论

 某天，在一个活动中遇到筱慧。
她貌似发牢骚地撇嘴说：“哼，现在我们家，饭菜上桌了都不让动筷子，要等妈妈先拍照！
”话虽如此，脸上却分明透着一丝得意。
  那段时间，筱慧妈妈正在“家长100论坛”连载她的帖子：《筱慧妈妈晚餐秀》。
每天更新，图文并茂。
不仅有制作好的菜肴图片，制作过程中的每一个关键环节，都有图文详解，甚至连一些调料在哪家超
市能买到，也有详细介绍。
  论坛上的妈妈们把这个连载视为美食“神帖”，在膜拜赞叹之余，不少人从此有了美食指南，每天
买菜前先上网看看，以便确定当日的晚餐。
  筱慧妈妈没有专门学过厨艺，按专业水准来看，有些菜谱也许显得粗糙。
而且她并未因为网络上有这么一个众人瞩目的“秀”，刻意改变自家的菜谱，去追求专业角度上的“
完美”。
作为一个全职太太，她秀出的每一道菜，都是首先做给自己的先生和女儿吃的。
也恰恰因为如此，她的晚餐和普通人家离得更近，更容易借鉴，更适合大众的口味。
尤为难得的是，和传统家庭主妇不同，除了家常的中式菜肴，她的烘焙技术也相当了得。
各式西餐、蛋糕、点心，常常被端上她的餐桌，出现在她镜头之下。
  筱慧妈妈生长于浙江，大学毕业后在上海参加工作，再后来成为相夫教女的全职太太，随夫先后迁
徙到北京、武汉，现在又搬至上海。
正是在武汉定居的这段时间，筱慧妈妈与武汉的“家长100论坛”结缘，她大展身手，让众多武汉妈妈
折服。
  在“家长100论坛”的许多会员眼中，筱慧妈妈属于“全能型煮妇”，不仅菜做得好，她的旅游帖、
摄影帖、理财帖，也有不少堪称经典。
  当然，在这些爱好里面，最让她上心的还是烹饪。
作为曾经的职场白领、如今的全职太太，她在一次记者采访中说：“以干事业的敬业精神来经营家，
做家庭的CEO，也是件很享受的事情。
”  孟郊诗云：慈母手中线，游子身上衣。
临行密密缝，意恐迟迟归。
筱慧妈妈“秀”出的一粥一饭、一菜一羹，何尝不是饱含着对家人的爱意？
所以，筱慧的得意，那是必须的。
当她长大之后，回忆起妈妈的晚餐，心中该会有怎样甜蜜的感觉？
  “晚餐秀”即将编辑出版，值得每个爱家的主妇收藏。
我也借着写这个前言的机会，在武汉祝福筱慧妈妈阖家幸福。
 ⋯⋯
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