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前言

序说起电饭煲，估计无人不知，无人不晓。
一直以来，很多人买电饭煲，只单纯地为了一个目的，“混”口饭吃！
电饭煲从最初的只有一个上下按键，发展到现在的各种新颖花式：有多功能的，电脑控制的，高压常
温两用的。
不管是电饭煲，还是电压力锅，其实，都用非常直观的方式告诉我们，现在是电炊的新时代！
简单，快捷，省时省力无油烟。
所以，现在的电饭煲早已不是仅仅满足“混”口饭吃的需求了！
写这本书的灵感来自于我的三批舍友们。
第一批是念书时候的疯狂六人组。
那些夏天会刮台风的青春时光，我们躲在宿舍里，用“非法”的电饭煲做饭，炒菜，吃喝完毕就打牌
、玩游戏、乱舞。
有时候电饭煲大集合，班里组织的活动竟然是集体在宿舍用电饭煲打火锅，忙得不亦乐乎。
那疯狂又远去的青春啊，电饭煲为我们枯燥乏味的学校生活增添了色、香、味，现在回味，依然各种
美好⋯⋯第二批舍友是毕业离校时候认识的一个小闺密。
我们俩是一见如故的网友，从广州的南北端出发，一起找了个小小的一室一厅，俩人睡同一张床，盖
同一张被子，吃同一个电饭煲煮出来的简单饭菜。
虽然毕业了，我也失恋了，但电饭煲让我的单身生活过得有滋有味。
她听我倾诉，帮我在工作上出谋划策，陪我度过毕业离校那些烦躁不安的年月。
锦上添花我忘不了，雪中送炭我更是一辈子不会忘记！
如今她有了自己的家庭，也常常回广州看我，还像从前聊八卦、聊男人、聊工作，友谊和默契在彼此
看不见的年月里不断加固！
朋友也许不能天天在一起，有时候擦肩而过再回首，就注定了一辈子！
第三批舍友是一个大学同班女同学。
她是个工作狂人，做饭，不是不行，是没时间，常常在厨房烧开一锅水，丢几块食材进去，接着又回
到电脑前忙，饭点过了她还不知道自己已经饿了。
当我回到家，捏着鼻子问：“啥味道？
”她才大叫：“啊，我的菜⋯⋯”然后冲向厨房，厨房已经冒黑烟，汤早已不知去向，菜也全焦了，
锅哪⋯⋯废了！
这种情况不是一次了，她说，你搞个电饭煲菜谱吧，这样下去，不知道要废多少锅！
好吧⋯⋯这本书就是这样诞生的。
这本书精选了80道美食，有饭有菜，有汤有粥，有甜品有面食，有把食材丢进锅里后不用管的简单饭
菜，也有需要花些心思才能完成的精美小食，有20分钟饭、菜、汤一锅出的绝招，也有耗时半天才得
一口饭的滋味！
种种滋味，都有详细的图解，不用担心学不会！
一个电饭煲，并不只是煮饭的，其实，它有点像相机里面的傻瓜机，好好研究，花点心思，就会有得
一电饭煲似得天下的感觉！
感谢爱我的家人和朋友：张永强、余桂平、张伟健、庞德站、刘德强、朱皓、李岚、叶薇、李素风、
廖娟，你们的关爱是我前行的最大动力！
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内容概要

《电饭煲巧做懒人餐》精选了80道用电饭煲烹制的美食，有饭有菜，有汤有粥，有甜品有面食，有把
食材丢进锅里就不用管的简单饭菜，也有需要花心思力才能完成精美小食，有20分钟饭、菜、汤一锅
出的绝招，也有耗时半天才得一口饭的滋味！
种种滋味，都有详细的图解，不用担心学不会！
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作者简介

张宝莲，国家高级公共营养师，网络ID“居然”，新浪网人气美食博主，网络美食达人，《婚姻与家
庭》《香港周末》《饮食科学》等杂志营养美食专栏作者，美食图书《我家的第一次宴客菜》作者。
在厨房的烟火气中长大，小小年纪便开始与柴米油盐打交道，喜欢舞动厨房里的锅碗瓢盆，更享受制
作美食的曼妙过程！
坚信美食需要用心制造，不一定要按部就班，墨守成规，不一定要是科班大厨，但要专注、用心！
带着温暖心情做出来的饭菜会跳跃出艺术的火花，快乐的正能量。
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章节摘录

版权页：   插图：    1.备好材料。
 2银耳泡发，切或者撕成小块，放入大碗中，加入红枣、冰糖，倒入温开水。
 3.米淘洗干净下锅，按照平时煮饭的步骤加入水，再放很少的盐，让米饭有点底味会更好吃。
 4.上面放蒸屉，再在蒸屉上放装有红枣银耳羹的大碗，大碗盖上保鲜膜或者锡纸。
 5.盖上盖子，按正剖故饭的“标准煮”，如果只有—个键，直接按下功能键即可。
 6.在大约13分钟，打开盖子，煮饭的水已经基本没有，取出蒸屉，在米饭上放切块的丝瓜，丝瓜上面
涂一层薄薄的油，撤一点点盐。
 7.再铺入切片的腊肠。
 8重新把蒸屉放入，打开大碗的保鲜膜，放入枸杞，继续铺上保鲜膜，然后盖盖子，继续煮8分钟即可
（如果电饭煲跳键需要重新按下煮饭键），米饭装碗，饭、菜、汤一锅出，实在实惠！
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媒体关注与评论

家常菜和酒楼菜各有特色，家居生活，在家请客，更适合具有人情味的家常菜，做好家常菜不容易，
让我们跟着居然，走进居然的厨房，学习制作会令味蕾跳动的居家菜。
－－国家高级烹调师，世界餐饮联合会会员，世界餐饮联合会国际评委朱皓居然，精致的南方女子，
周身总是散发出一种温暖和煦的力量，也许这就是家的味道。
不管你去过多少个国家吃过多少美食，其实想想实际上还依旧是自家餐桌上的美食最贴心，居然用她
的细心贴心，帮你打理你的餐桌，温暖你的胃。
——美食栏目策划人，旅游及美食节目主持人，美食专栏撰稿人食尚小米初见居然，犹如一朵夏日清
新的荷花般恬静、雅致。
看她的博客，发现原来她是如此精致的一个女孩，她总能化腐朽为神奇，把一些简单的食材搭配出让
你惊艳的味道。
——美食作家，美食节目嘉宾主持，美食杂志专栏撰稿人月亮晶晶
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编辑推荐

《电饭煲巧做懒人餐》编辑推荐：一个电饭煲，玩转80款人气美食，省时省力，省事省心！
☆有把食材丢进锅就可以坐等美味出锅的窍门，也有20分钟饭、菜、汤一锅出的绝招。
种种滋味，都有详细图解，不用担心学不会！
电饭煲是为米饭而生，不同滋味的米饭都可以轻松搞定。
☆电饭煲蒸菜最方便，最健康；煮菜最简单，最快捷；焖菜最入味，最下饭；炒菜最有油色，卖相绝
佳。
掌握面食的性情，熟悉面的脾气性格，用电饭煲做面食也可以手到擒来。
新鲜快手汤，清香蒸汤，隔水炖汤⋯⋯电饭煲亦可以轻松胜任。
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名人推荐

家常菜和酒楼菜各有特色，家居生活，在家请客，更适合具有人情味的家常菜，做好家常菜不容易，
让我们跟着居然，走进居然的厨房，学习制作会令味蕾跳动的居家菜。
——国家高级烹调师，世界餐饮联合会会员，世界餐饮联合会国际评委 朱皓居然，精致的南方女子，
周身总是散发出一种温暖和煦的力量，也许这就是家的味道。
不管你去过多少个国家吃过多少美食，其实想想实际上还依旧是自家餐桌上的美食最贴心，居然用她
的细心贴心，帮你打理你的餐桌，温暖你的胃。
——美食栏目策划人，旅游及美食节目主持人，美食专栏撰稿人 食尚小米初见居然，犹如一朵夏日清
新的荷花般恬静、雅致。
看她的博客，发现原来她是如此精致的一个女孩，她总能化腐朽为神奇，把一些简单的食材搭配出让
你惊艳的味道。
——美食作家，美食节目嘉宾主持，美食杂志专栏撰稿人 月亮晶晶

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<电饭煲巧做懒人餐>>

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:http://www.tushu007.com

Page 10


