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内容概要

　　“吃”对儿童意味着心智的发展，意味着通过对事物进行认识，意味着自尊，意味着选择，意味
着意志力的形成。
　　择菜、洗菜、切菜、开罐、捏面团、打蛋、擦桌子、摆碗筷⋯⋯是我们这套书里孩子们常见的日
常工作，这些工作的目的不仅是为了精进孩子的基本动作，更是希望孩子能将这些动作，运用到真实
的生活中，成为一个有行动能力的人。
借此让孩子了解大人烹煮餐食的辛苦，培养孩子惜福、感恩的心。
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作者简介

王媛媛，网名“艺轩甜心”，80后的超级时尚美妈，曾经是小宝贝心目中最喜欢的幼儿园教师；她是
黑龙江省家喻户晓的少儿节目主持人。
她的节目《就是爱美味》创下黑龙江少儿频道的收视冠军。
也是一问经营了12年的广式茶餐厅的女主人。
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章节摘录

版权页：   插图：    即使你是—个从来没下过厨房的新手。
看过这本书，你也一样可以带着我们的小宝贝一起来做亲子美食，足不出户地在家吃大餐，体会亲子
美食制作的乐趣，享受亲手制作的惊喜。
 亲爱的朋友们，这本书涉及到很多小朋友喜欢的中餐和西餐，包括日常的主食、辅食和菜品。
即使你是一个从来没下过厨房的新手，看过这本书，你也一样可以带着我们的小宝贝一起来做亲子美
食，足不出户地在家吃大餐，体会亲子美食制作的乐趣，享受亲手制作的惊喜。
 在这本书中，我们主要运用了以下几种美食的烹饪手法，希望大家对此能有一个初步的了解。
 “炒”是最常见的、最基本的烹饪方法，就是将原料切成所需要的形状大小，要热锅，热油之后，再
依次按照不易熟到易熟的顺序添加原料，大火炒熟。
在炒菜的时候，要根据食材分量的判断，尽量把油量降到最少，本着少油清淡的原则操作。
为了减少油烟，在油温八分热的时候，加人食材能够将油烟降到最低。
 “蒸”比较常用，就是将准备好的食材，放在蒸锅的蒸屉中，通过导热体——水蒸气来蒸熟。
 “炸”用大量的油，旺火加热油，通过高温油快速地使食材变熟。
炸制食物的油温要高，大约到达l60～170度，放人被炸制的食材后，火候调至小火。
油炸类食品，让孩子尽量少食用，摄入过多不利于孩子的健康成长。
家庭用油，要选优质油，食用更健康安全。
例如橄榄油，核桃油凉拌菜食用很健康，炒蔬菜也是不错的选择，菜籽油，坚果油，色拉油都是全能
型食用油。
 “煎”用少量的油，把食材煎熟到两面色泽一致。
 “烘焙”用烤箱来制作，根据美食的不同种类，进行不同温度的烘烤加热，材料的精准用量，以及加
热的时间、温度是成功的关键，在家做烘焙美食的最大优点就是我们尽量不使用添加剂，这样对于嘴
馋而又需要健康饮食的孩子们来说是最好的选择。
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编辑推荐
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