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《微波快速1人餐107道》是专为忙碌的现代人而设计，朱秋桦女士教您巧用微波炉，
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将肉类、海鲜、蔬菜、蛋和豆腐等常用食材，烹饪出107道美味菜肴：包含套餐、主菜
、开味小菜、煲汤及主食等。读者只需按书中的介绍的方法准备材料，只需按下开关，
就可以品尝美味，又能创造无油烟的料理世界。

现代人的饮食常常受到生活习惯、作息及工作的影响，而变得单调或营养不均衡。尤其
是现年轻人单身生活时，常常成为外食一族，一日三餐均在外就餐，营养和健康全都不
能保证。如果有什么简单的方法使准备三餐既简单又便捷，那么，营养均衡及身体健康
就不难实现了。
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