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《一学就会的小烤箱美食》

内容概要

《一学就会的小烤箱美食(全新版)》内容简介：烤箱已被越来越多的家庭所接受和使用，也给我们的
生活带来了全新的变化和体验。《一学就会的小烤箱美食（全新版）》就是您在家使用烤箱烹饪的极
佳“伴侣”。焗饭、焗菜、焗面，美味的焗烤酱，低热量的简易料理，丰富您的味蕾，让您垂涎欲滴
、欲罢不能！精准的食材用量，详细的过程演示，贴心的烹饪小技巧，教您用小烤箱变出大魔法，还
在等什么？快来动手试一试吧！
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作者简介

陈富春，台湾景文技术学院餐饮管理科毕业，又进修了营养与药膳，擅长将西医营养学与中医药理知
识相结合。喜欢做菜，尤其喜欢从食材本身变化花样与口味，让烹饪变得新鲜而有创意。曾出版过热
销图书《一学就会的小烤箱美食》、《健康蔬菜汤》、《手作泡菜》等。
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章节摘录

版权页：   插图：    酸奶酱水果盅 分量：2人份热量：166卡/人 材料 哈密瓜350克、火龙果150克、葡
萄10颗、吐司1片、芝士丝20克 调味料 热量酸奶味噌酱2大匙 材料前准备 1将哈密瓜内部的籽挖除。 2
吐司切除四边，切成1厘米的丁。 3预热烤箱，温度钮转至上下火200℃。 开始 1面包丁放入预热至200
℃的烤箱中，烤3-5分钟至香酥。 2用挖球器分别挖出火龙果、哈密瓜果肉，并将果肉、葡萄放入哈密
瓜盅内。 3将做法1的面包丁放入哈密瓜盅内，淋上低热量酸奶味噌酱，表面铺上芝士丝。 4将哈密瓜
盅外围用铝箔纸包好，放入已预热的烤箱中，烤约15分钟，至芝士融化上色。 烹饪小技巧 哈密瓜要选
皮较粗糙、底部有弹性、散发甜甜的果香者。避免选购太硬的或表皮上有霉点的。可用拇指压哈密瓜
的底部，软的可以立即食用，太硬的则要再放几天。 不发胖小秘诀 这道菜放的全部是水果，再配上
低热量的酸奶味噌酱，热量并不高，所以即使加面包丁也不怕，而且面包丁在这道料理中泡了水分后
会变重，吃起来更容易有饱足感。 素焗如意卷 分量：2人份热量：158卡/人 材料 湿豆皮2片、素火腿40
克、绿豆芽30克、豌豆苗30克、苜蓿芽20克、香菜少许、芝士丝15克、素香松1大匙 调味料 盐1小匙、
低热量沙拉酱1小匙 材料前准备 1素火腿切成1厘米的条。 2绿豆芽挑去头尾。 3香菜切去蒂头。 4预热
烤箱，温度钮转至上下火180℃。 开始 1绿豆芽放入加盐的沸水中汆烫后取出，泡冰水后捞出沥干。 2
素火腿放入沸水中，汆烫后捞出沥干。 3湿豆皮摊平后剪半，分别包入绿豆芽、素火腿、素香松、豌
豆苗、苜蓿芽、香菜，加入少许低热量沙拉酱后撒入芝士丝，再顺势包卷好，放入烤盘备用。 4再将
低热量沙拉酱挤在豆皮卷上，放入已预热的烤箱中，烤约10分钟，至豆皮卷金黄即可。 不发胖小秘诀 
利用各类芽菜和健康的豆皮做成菜卷焗烤，再搭配低热量的沙拉酱，配素香松提味，低热量又高纤，
不用担心吃了会发胖。 烹饪小技巧 不同烤箱的温度略有差异，原则上温度不要太高，免得豌豆苗、
苜蓿芽还没熟就焦了。绿豆芽用热水汆烫过后泡入冰水，可以让口感更清脆。
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编辑推荐

烤箱已被越来越多的家庭所接受和使用，也给我们的生活带来了全新的变化和体验。《一学就会的小
烤箱美食》就是您在家使用烤箱烹饪的极佳“伴侣”。焗饭、焗菜、焗面，美味的焗烤酱，低热量的
简易料理，丰富您的味蕾，让您垂涎欲滴、欲罢不能！精准的食材用量，详细的过程演示，贴心的烹
饪小技巧，教您用小烤箱变出大魔法，还在等什么？快来动手试一试吧！
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精彩短评

1、做出来都是些奇葩的味道orz
2、几款经典菜式，加上一些创新。看着图片就让人开始浮想联翩，介绍很详细，也告诉如何降低卡
路里，适合乐意尝试自己动手来做美食的我~
3、都是一些我喜欢小食物，简单实用。
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