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内容概要

本书为读者悉心精选了近110种粥品。
原料均取材于日常杂粮。
每一种都有详尽的制作步骤、营养分析和小贴士。
令读者能在学做之余，逐渐加深对杂粮食品的认识。
本书文字简洁易懂，图片丰富精美。
绝对是你烹调参考的不二之选!
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章节摘录

版权页：插图：黑豆为豆科植物大豆的黑色种子。
又名乌豆，味甘性平。
黑豆具有高蛋白、低热量的特性。
传统中医学认为，黑豆是一种既便宜又有助于抗衰老、具有医食同疗效果的特殊功能的食品。
含有较丰富的蛋白质、脂肪、碳水化合物及胡萝卜素、各类维生素、碳水化合物和矿物质等。
黑豆富含粗纤维，常食黑豆，可促进消化，防止便秘发生。
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编辑推荐

《杂粮粥》：膳食养生粥品先行薏米粥、黑米粥、绿豆粥、燕麦粥、高粱粥、小米粥、红豆粥、荞麦
粥、糯米粥、玉米粥、红薯粥、芋头粥
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