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内容概要

　　某天与朋友闲聊，谈到健康饮食的问题；朋友说时下的人都特别注重健康，很多都在饮食方面下
功夫，如少吃油腻的信物，烹调时少用油，甚至纯用水煮，以免引至胆固醇过高或肥胖等病症。
但只吃用水煮的食物，味道一定不会好，影响食欲之余之影响心情，十分矛盾。
　　我认为大家又不是病人，无须只吃不经调制的水煮或烚熟的食物，于是我决定撰写这本《水煮美
食》，希望能帮助大家。
　　所谓“水煮”，并非全部菜式都是用水烹调，而是那些原来要用泡油、走油或煎、炸的方式烹调
的材料，现都改用飞水或水煮的方式将它们处理好，但料头或芡汁、调味料，仍要用油起锅爆香或烹
煮，但所有的油分很少，而且大家可选用优质健康的食油来烹调，例如橄榄油、芥花籽油等等，这样
既可令自己及家人身体健康，又不失菜的美味，大家食得开心又放心。
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作者简介

　　方任利莎女士原籍江苏宜兴，现龄50余。
幼年随家到港定居，婚后一直以“主妇”为职，直至最小的女儿上了小学，才开展她的事业——开办
烹饪中心，教授厨艺。
1984年至今，她在亚洲电视先后主持“午间小叙”及“方太生活广场”，向观众示范讲解烹饪技艺，
大获好评。
她又频频亮相于新加坡电视台，传授烹饪技巧，并获邀任该国烹饪大赛评判。
方太主编的《方太任利莎世界》杂志，深受读者欢迎。
 　　方太掌“家厨”经验丰富，又曾正式拜师学艺，加上10多年的教授心得，很能理解“生手”主妇
遇到的入厨困难，以及“熟手”主妇常有的搭配问题，编写食谱及示范讲解烹调方法时，往往能指出
煎、炒、煮、炸⋯⋯的诀窍，使主妇烹调时更得心应手。
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