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前言

我对厨房一直有着亲切的感觉，不只因为冰箱里总有好吃的甜点、零嘴，更因为妈妈对做菜的热诚。
从我有记忆以来，我对厨房的印象就是流泄着广播节目的声响，妈妈在里头忙进忙出，嘴里总是哼唱
着歌，一副很快乐的样子。
虽然如此，但我倒没想过自己有一天也会走进厨房。
直到上了大学之后，我从中学住宿生活中解放出来，到外头租屋，才开始有外头的食物总不能尽如己
意的感叹。
后来，我从家中拿了一个电锅北上。
冬天时，我会煮热汤。
夏天时，我会做甜汤，冰在冰箱里，等口渴时拿出来解渴。
身体不舒服时，我会煮点粥来让肠胃负担不那么大。
慢慢地，我开始觉得用电锅做料理并没有想象中的困难，而且食物的味道又能依照自己的喜好做调整
，这对我来说是个新的发现。
进了研究所之后，我偶尔会在租屋处研发新的食物，也开始煮起咖喱或是黄瓜丸子等一些需要时间准
备的菜色。
对我来说，电锅就像个魔术师一样，生冷的东西进去，待其电源开关上扬，热腾腾的美味食物就出现
了。
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内容概要

每个月餐费都是让你荷包紧缩的原因吗？
其实只要一个电锅，自己动手，就可以帮你搞定吃的问题，让你不必再继续当个“三餐老是在外”的
“老外”噢！
     本书由刘庭轩，一个对烹饪充满热忱的六年级后段班的女生，将教您简单经济又健康的电锅菜，不
但替你省了荷包，更能在无形中找回健康和好身材！
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作者简介

刘庭轩，一个对烹饪充满热忱的六年级后段班的女生，毕业于中兴大学外文系。
毕业后曾陆续在耶鲁大学及台湾大学担任教授助理。
目前担任台湾“国会议员秘舒。
”O型巨蟹座。
虽然太阳落在巨蟹，但是想法和反应却很双子。
喜欢尝试许多不同的事物，对任何事情都保持着兴趣（和水有关
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章节摘录

插图：洋葱在所有的食材里，我最常使用的便是洋葱。
洋葱含有维生素A、维生素B、维生素C及磷、铁、钙等矿物质。
由于它富含多种天然的维生素和矿物质，我不必再额外摄取人工调制的综合维生素。
挑选洋葱时，我首重它的形状以及压下去的饱实度。
若是整个洋葱摸起来很扎实，那么它所蕴含的水分必然充足。
水分多的洋葱本身就会散发出一种自然的甜味。
这样的洋葱不管是凉拌、熬汤或是作为烹煮的食材都能和其他材料融合得恰到好处。
番茄番茄又分黑柿番茄、牛番茄和圣女番茄。
我常会依据烹煮的料理不同，而选用不同的番茄。
熬煮番茄汤时，我必定选用黑柿番茄或是又大又红的牛番茄，但是制作莎莎酱时，我会选用圣女番茄
，因为较好切碎。
番茄中的茄红素具有抗氧化的功用，对女性的皮肤状况具有极大助益。
另外有一点要特别注意：番茄中所蕴含的茄红素并不耐煮，会随烹煮的时间过长而流失，因此，做凉
拌菜时倒可以时常将番茄入菜，像本书介绍的番茄芦笋沙拉，不但滋味更可口，也让料理看起来是一
种视觉享受。
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编辑推荐

《上班族·回家做菜真简单》：健康生活系列
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