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内容概要

　　简单的菜最考验做菜人的用心。

　　很多人说不会做饭，问及家里谁做饭？
答案是妈妈。

　　因为是妈妈，所以会做。
厨艺其实不是什么高深的技术，只要有爱，只要有心，每个人都能成为技艺高超的厨师。

　　——兰姨
　　兰姨师承一带（自贡一带）名厨的祖父，在热爱美食烹饪的家庭中长大，用美味滋养家人是她最
幸福的享受。
在本书中，她将自己做了几十年煮妇的心得与经验倾囊相授，不仅按家传美食、阳春三月野菜季、夏
之清甜、秋之偶遇、冬之暖养五个版块向读者介绍了99道讲究又好学的私房菜谱，更是认真负责地将
食材、工具、调味料，烹饪方法逐一详解。
每章的最后都有一篇兰姨的味觉记忆，凝结着传承、乡愁、亲情的浓厚气息，读之令人深感温暖。

　　就像作者所言，珍贵的不是美食，而是家人在一起的快乐时光。
从爷爷、爸爸手里传下来的菜，我们还希望能传下去。
这是一本绝对实惠实用的食谱，也是一个亲切真诚的普通人家的厨房故事。
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作者简介

　　兰姨，本名陈岚，高级经济师，充满爱心的资深煮妇。
因为其祖父陈北星为自贡盐帮菜传人之一，是国家特级厨师，因此从小熏染出对美食的超常悟性和挑
剔的味蕾，尤其擅长总结所尝食物的配料及制作程序。
兰姨信奉大道至简，认为简单的菜最考验做菜人的用心。
此外，她对特殊儿童的语言训练有着丰富的经验和耐心，已帮助十几名孤独症儿童通过训练进入了正
常小学的学习。

　　兰姨生在四川，十几岁时随父母迁至西北，现与家人长居南京。
在她的厨房里，混合着四川、西北、南京三地的地方滋味。
兰姨做的美味中总是极为注意对食者健康与心态的影响，带着给予家人的特别补养与关怀。
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章节摘录

版权页：   插图：    开锅后一定要撇去浮沫，这是去除异味和腥味极其重要的步骤，千万不能偷懒省
掉哦。
 好了，所有的步骤都完成了，调到小火慢慢煨2—3个小时吧。
这时候你可以看书、上网，做很多别的事，但关键的关键是要有个提醒自己的方法，不要忘记炉子上
炖着汤呢！
！
不然，要闯大祸的！
！
 ①各类菜谱在做肉汤时常用料酒去腥，兰姨不推荐，因为料酒有股发酵味道，会影响到肉汤的鲜香醇
厚；兰姨也不喜在汤里放葱和盐，葱会影响成品的保质期，使做好的汤容易变质；盐会影响汤的浓稠
度，可以在每天喝汤的时候现吃现加点葱花和盐等其他调味品进行再加工。
兰姨做汤只用花椒、三荼、生姜！
很简单吧。
 ②现在各类厨具琳琅满目，有专门煲汤用的焖烧锅，商家以高效为卖点。
兰姨也不推荐！
煲汤的关键是小火慢慢煨，一定不能太封闭，要适当地让蒸气冒出来，这样可以使腥味慢慢蒸发掉，
使汤味更醇正。
所以沙锅是最好的汤锅！
 ③炖牛肉等气味重的肉类，一定要用凉水炖！
这样才能使肉中的血水完全渗出。
 ④汤炖好了，一定浓郁醇厚！
因为骨髓里的脂肪全部都溶解到汤里了！
为了健康，咱们还是要适当地考虑下脂肪的问题。
特别是怕胖的MM，对汤上面漂的那层油要特别注意。
 兰姨教你个办法：等汤冷却了，按自己每次的量分别盛到几个保鲜盒里进冰箱冷藏，等吃的时候拿出
来加工之前，请先把上面凝固的那层白油撇掉，就可以避免摄入过多的脂肪了。
 ⑤保鲜盒中的汤，每次吃多少用多少，不要反复加热。
煲一次汤最多不要超过4天。
夏天为了保鲜，可以放到冷冻室内冻一天再冷藏。
冷冻时注意盒子不能过满，以免冰块膨胀撑破盒子。
当然，经过冰冻的肉汤，口感是要大打折扣的。
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媒体关注与评论

　　简单的菜最考验做菜人的用心。
　　很多人说不会做饭，问及家里谁做饭？
答案是妈妈。
　　因为是妈妈，所以会做。
厨艺其实不是什么高深的技术，只要有爱，只要有心，每个人都能成为技艺高超的厨师。
　　&mdash;&mdash;兰姨
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编辑推荐

《温暖传家菜》编辑推荐：只要有爱，有心，谁都可以成为技艺高超的厨师。
传承自一带名厨的99道美味暖心家常菜，让跟家人一起吃饭的时光成为我们的珍宝。
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