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内容概要

　　切皮蛋之前蒸一下，皮蛋就不粘刀了。
冲咖啡的时候加一点盐慢慢搅拌，咖啡会更香浓。
煮米饭的时候加点盐和一小勺油，陈米也能煮出好味道。
⋯⋯书中更多“煮妇心得”，教您好“煮”意。
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章节摘录

书摘    北芪扁豆鲤鱼汤工效    清热安胎。
本汤对妊娠期间，阴道少量流血、小腹下坠、微痛、腰酸、肢体浮肿、无力、口苦口臭、口舌生疮、
大便黄臭，均具疗效。
材料    鲤鱼一条重一斤，  麻根五钱，扁豆六钱，北芪三钱。
制作    ①麻根、扁豆、北芪洗净，放入沙锅，加清水四小碗，猛火煮沸，慢火煮至二小碗，去药渣，
药汁经两层纱布过滤。
②鲤鱼活宰，去鳃及内脏，保留鱼鳞，洗净，放入沙锅，加药汁，煮半小时，加食盐调味即可食用。
煮妇心得白蚀症病患者，不宜食用维生素C    白蚀症，又名白驳风、白癜风。
患者不宜服用维生素C，或食用含丰富的维生素C的食物，例如橙、柑、柚、番茄、猕猴桃等，以免影
Ⅱ向皮肤黑色素的生成：或使之不能合成黑色素，加重白蚀症的症状。
        百合芝麻猪心汤工效    本品补血养颜、宁心安神、润燥滑肠、防治脱发。
若有经常心跳、记忆力减退、失眠、头皮麻木、食欲不振、面色萎黄、盗汗，可用本品作食疗。
材料    百合一两，黑芝麻一两，红枣十五枚，猪心一个，生姜一片，盐少许。
制作    ①猪心剖开边，去筋膜，洗净，切成片状。
黑芝麻放锅中，不加油，炒香，百合，红枣、生姜洗净。
红枣去核；生姜去皮，切一片。
②瓦煲加入清水，用猛火煲至水滚，后放入材料，改用中火继续煲两小时，加少许盐调味，即可饮用
。
煮妇心得栗子的内与外果皮，皆可用作食疗    栗子的外果皮，即有刺的风栗壳，可治疗反胃、鼻衄、
便血和痰火核。
栗子的内果皮，即包裹着栗子肉的光滑硬壳，亦可治疗反胃、鼻衄、便血和痰火核。
但以外果皮的功效较佳。
鸡蛋菊花鱼肚羹    此羹滋阴补肾、平肝潜阳、润肤养颜。
对于心情不畅、精神抑郁、头痛不适、喉干咽涸、眼花、泪水多、手足心发热、精神不振、失眠、梦
多都有疗效。
可以滋补强壮身体、增强机体的抗病能力。
伤风感冒初起咳嗽的人不宜饮用。
    鸡蛋两只，瘦猪肉三两，白菊花三钱，鱼肚(已爆)一两，江瑶柱两粒，生姜一片，葱一条，盐少许
。
    ④鱼肚(已爆发开)浸透令软，洗净，切成块。
鸡蛋去壳，打成蛋浆；江瑶柱洗净，撕碎。
白菊花、瘦猪肉、生姜、葱洗净，瘦猪肉切块；生姜去皮，切一片；葱去须根，切粒。
②瓦煲内加清水，用猛火煲至水滚，加入鱼肚、江瑶柱、瘦猪肉和生姜片，改用中火煲三小时，加入
鸡蛋浆，并不停地用筷子搅拌，使之成为蛋花，再加入白菊花、葱粒和盐调味，稍滚即可。
丝瓜荷花响螺汤    本品养阴清热，美容去雀斑。
若湿热蕴结、小便短少、疲倦、食欲不振，皮肤痕痒，感受暑热，口干口渴，可用本品作食疗。
    丝瓜一斤，新鲜荷花三朵，响螺片(干品)一两，生姜一片，红枣两枚，盐少许。
    ①干响螺片浸透，洗干净。
丝瓜洗干净，去边皮，对半剖开，切块。
荷花、生姜和红枣洗干净。
荷花取瓣；生姜去皮，切一片；红枣去核。
②瓦煲加入清水，用猛火煲至水滚后，加丝瓜、响螺片、生姜和红枣；继续用中火煲三小时，再加荷
花瓣，稍滚，加盐少许调味，即可饮用。
煮妇心得作咖喱鸡肉时，最好用带骨头的翅膀熬汤，这样即使不加面粉，也能烹调出浓稠的汤，且咖
喱的味道十分美味。
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冷却的食品要盛在冷的碗盘中，所以必须事先备好冷的器皿。
微温的器皿会使味道改变。
花生陈皮猪脚汤    本汤益气养血、润肤去皱、通乳。
适合脸面皮肤干皱失荣、面色苍白、心慌、女子乳房平坦等症。
猪脚一只，花生米一两，陈皮一小块。
    ①猪脚刮净毛，洗净，切块，加清水，猛火煮五分钟，捞起；花生米洗净；陈皮洗净，浸软去白。
②把猪脚、花生米、陈皮放入锅内，加清水，猛火煮沸后，慢火煲三小时，调味即成。
    煮妇心得青椒内长满籽，往往难于清除。
可使用酒瓶盖，贴近蒂部旋转压入，果核便可顺利地除去。
海参不含胆固醇。
有软化血管、降血压、清血杂质作用，含磷、钙。
生鱼含蛋白质，但脂肪甚少，可促进细胞活力，消肿生肌。
但手术后不适合早用，以防炎性未清而生肌埋口。
雪蛤牛肉汤    本汤滋补血气、健体养颜、长肌肉增体重。
若身体消瘦、病后体虚，产后体虚、血气不足、精神萎靡不振，胃口欠佳、面色萎黄、头晕眼花，可
用本汤作食疗。
雪蛤膏二钱，牛肉四两，生姜两片，红枣两枚，盐少许。
    ①雪蛤膏浸透发开，去杂质．漂洗干净。
牛肉、生姜、红枣洗干净。
生姜，切两片；红枣去核。
②瓦煲加入清水，用猛火煲至水滚，后放人材料，改用中火继续煲三小时，加盐少许调味，即可饮用
。
面条应该另外煮，熟了才捞进汤里，会比较清爽，否则汤会糊糊的，不好吃。
糯米加上肉食，吃多了不消化，也容易腻，不妨考虑用一半糯米、一半平常吃饭用的米，可以平衡一
下口感。
把鸭肉炒过，然后拌进半熟的米里一起煮，米饭可以吸收鸭肉的鲜味与香味，饭本身也不致太单调，
是很不错的方法。
⋯⋯
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媒体关注与评论

书评切皮蛋之前蒸一下，皮蛋就不粘刀了。
     冲咖啡的时候加一点盐慢慢搅拌，咖啡会更香浓。
     煮米饭的时候加点盐和一小勺油，陈米也能煮出好味道。
     ⋯⋯书中更多“煮妇心得”，教您好“煮”意。
 ��  
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编辑推荐

　　切皮蛋之前蒸一下，皮蛋就不粘刀了。
 冲咖啡的时候加一点盐慢慢搅拌，咖啡会更香浓。
 煮米饭的时候加点盐和一小勺油，陈米也能煮出好味道。
 ⋯⋯书中更多“煮妇心得”，教您好“煮”意。
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