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前言

妈妈的爱，妈妈的苦恼随着职业妇女的日益增加，身处工作压力大且分秒必争的社会中，妇女朋友常
为家人外食或准备饭盒而烦恼。
另外一个令妈妈们困扰不已的问题是，西式速食饮食风潮盛行，不仅已造成孩子体重增加、营养不均
衡，而且各种慢性疾病也逐渐年轻化，传染病，如B型肝炎，已威胁到每个家庭⋯⋯如何在忙乱的生
活步伐中、快速西化的风潮里为孩子制作一个既营养可口、又缤纷多变的“饭盒”，相信是许多妇女
朋友的共同心愿。
饭盒菜的配置是在主食与副食的调配上稍微加以技巧性的变化，不但在营养和热量上要均衡，同时在
食物的配色上也要达到赏心悦目的效果，这样自然能牵动食指，令人大快朵颐。
如果我们每天总吃一样的饭菜，就是山珍海味，也有让人倒胃口的一天；反之，如果每天有新颖可口
不同的菜式，即使是清粥小菜，也能吸引入开怀大嚼。
要做到这样其实不难，只要每天轮流变换不同的主菜，比如说今天以鸡为主，明天就改猪肉，后天换
海鲜，而同样的材料则又用不同风味的烧法，煎、煮、炒、炸，或北方做法或南方做法，自然可以令
人百吃不厌。
况且这样显现的不仅仅是香喷喷的饭盒，更流露出无限的温馨和一份深深的“爱”。
盛产期的食品较理想、在菜肴的选择上，除了好吃，还要发挥其营养均衡的功能。
所谓好吃又营养的食品并不是指珍贵稀罕的材料，而是以一般市面上很容易买到的为主。
除了避免太甜、太油外，在配置饭盒上还有一点必须特别注意，即易腐败、变味的材料是不宜放在饭
盒中的。
其实一般食品、蔬果在盛产期通常都是又便宜而品质又最好的。
主妇在菜肴的选择上以此为原则，必能达到经济实惠的效果。
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内容概要

吃了这么多年的饭盒，我们不禁要问，到底饭盒文化是怎么开始的?所谓的“饭盒”在本意上指的是盒
装饭菜，而“饭盒”一词，其实是来自日本的外来语。
以前，台湾把带到外面食用的饭菜称为“饭包”，但说“饭盒”的人越来越多，便把“饭包”这个说
法渐渐遗忘了。
随着近年来生活品质提高，有创意的生活杂货店纷纷引进可爱、实用的饭盒，若是能妥善运用，就能
将饭盒装饰得五彩缤纷，靓丽可爱。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《爱心满饭盒》：160道美味家常菜，组成不同风味的爱心饭盒。
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