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内容概要

美好人生，就从饮食开始！
50道养生暖汤、粥面、甜汤、茶品⋯⋯
用美味时时照料你的繁忙生活，吃得安心更要吃得健康！
焖烧罐料理再进阶！
不只是吃得安心、吃得美味，还可以吃得健康！
因为生活忙碌，每天都只能吃外食、速食或者便利店料理？
长期下来，被小病痛缠身，睡眠不足、血气不顺，包包里永远都有着不同的药罐，每天拼命补充健康
食品？
其实，只要平日吃得健康，就是最好的基础保养。
行动小厨房第二弹《焖烧罐的养生指南》将长辈们口耳相传的养生料理带入焖烧罐中！
养生料理不见得是难以下咽的苦涩食材，许多当令食材更是新鲜美味的基础养生食材！
有了这一本，发现日常调理照料身体，没想象中那么难！
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作者简介

致！美好生活促进会
由五位二十五到四十岁，对厨艺、美食和健康有兴趣的男女组成。成员中有忙碌的设计公司老板、上
班族、家庭主妇、餐饮从业人员⋯⋯
来自不同行业、有着不同生活习惯的他们，却有个共同的目标，那就是寻找最简单却愉快的“美好生
活”。
另著有《行动小厨房1：焖烧罐的美味指南》
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书籍目录

自序：好好吃饭，才能好好生活
焖烧罐了解指南
不怕失败Q&A
开始下厨之前必须要学会的简易食谱
Chapter1.暖胃汤品
人参鸡汤
四物鸡汤
栗子鸡汤
姜片鲈鱼汤
药膳排骨
杜仲猪心汤
蒜头鸡汤
蛤蜊汤
当归羊肉汤
麻油蛋花汤
排骨红枣柿饼汤
青木瓜排骨汤
冬瓜蛤蜊汤
蔬菜巫婆汤
竹荪鸡汤
Chapter2.饱足面粥
羊肉片粥
麻油面线
山药排骨粥
百菇粥
地瓜粥
菠菜糙米粥
牛肉糙米粥
海带鲜粥
山药南瓜粥
鱼肚粥
荞麦海鲜粥
番茄牛肉面
金针粉丝
南瓜米粉
双花菜炖马铃薯
Chapter3.养生甜点
松子小米粥
百合红枣枸杞汤
南北杏炖木瓜
茯苓莲子汤品
桂圆紫米粥
南瓜燕麦粥
黑芝麻核桃粥
川贝炖雪梨
杏仁豆腐
桂花白果银耳粥
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Chapter4.健康茶饮
红薏仁水
红豆水
黑豆茶
黄芪枸杞红枣茶
黑糖姜茶
胖大海红枣茶
柿饼罗汉果茶
明目降压茶
枸杞菊花茶
黑枣茶
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精彩短评

1、一个人的美食，可以很简单，每晚睡前将食材焖上，第二天早晨就可以吃到热乎乎的美味了，妈
妈再也不怕我上班迟到啦；去野外郊游时也可以吃到热乎乎的美食啦，省时又省力，提高生活效率，
远离地沟油，没有煤气炉照样可以吃得安心吃得健康！
2、可以一试！！虽然肉类料理不敢尝试，可做做甜品什么我觉得还是可以的
3、正在用焖烧罐照着做
4、学完了⋯⋯好牛逼啊⋯⋯
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精彩书评

1、自己在外面租房子住，刚开始还很新鲜地自己鼓捣各种吃的，后来也变得疲倦了，慢慢也做得少
了，因为一个人做多了没人吃，做少了又觉得不值当，总是会纠结吃什么，早餐和午餐还好，可以在
单位食堂解决，晚饭就比较难办了，有时候甚至会因为一想到厨房油腻腻的就不想做饭，好点的会叫
个外卖，有时候连外卖都懒得叫，直接不吃晚餐，长期这样下来，不免被小病痛缠身，行动小厨房1
和2简直就是我这种人的福音，每种食谱做起来都非常简单，省时又省力，终于不再在厨房忙得手忙
脚乱了。 　　焖烧罐有着强大的保温和保冷功能，不经可以用来做汤品、炖饭、面食，还可以做甜品
、沙拉等，真的是“一罐在手，天下我有”，行动小厨房把焖烧罐的用途发挥得淋漓尽致，各种美味
，只需一个焖烧罐，甚至不需要再紧张地看着火，可以在休假时好整以暇地阅读、听音乐，时间到，
打开罐子，一道美食就好了！低油低脂低热量，谢谢将如此美好的事物带给我们。^_^
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章节试读

1、《行动小厨房2：焖烧罐的养生指南》的笔记-第72页

        番茄牛肉面

Page 8



《行动小厨房2：焖烧罐的养生指南》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 9


