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内容概要

　
电饭锅也能做好菜、煲好汤！
国内第一本特大型、赏析式电饭锅美食写真图典。
《电饭锅圣经》从现代人的饮食特点出发，为您省时、省钱、省力，教您最大限度发挥家中电饭锅的
功能。

　
320P超大容量+195mm×285mm超大尺寸+128g铜版纸精美印刷+1000幅超高清美食写真图=超精美、超
实用的电饭锅烹饪宝典。
翻开电饭锅圣经，让您将电饭锅的妙用全部学会。

　
蒸、煮、炖、焖、炒⋯⋯全面收录电锅的各类烹饪技法，如此多的变化，让你的居家烹饪从此乐趣多
多。
5大主题、600道电饭锅美味、1000多张图片，最丰富、最易学的电饭锅营养美食都在这里。
超精细讲解、超精准配料、超完整做法，上手快速，绝不失败，超有成就感。
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作者简介

陈志田，国际烹饪艺术大师，中华名厨，国家高级烹调技师，国家高级营养配餐师，中国饭店业金牌
大厨，亚洲蓝带白金五星级勋章，1977年生于河北省承德市丰宁县的中医世家，学历经济管理本科，
现任北京名人美食保健协会理事，首都保健美食学会特约理事，荣获建国60周年酒店职业经理人国际
精英论坛精英新锐大奖，担任第二届全国乡土菜大赛副秘书长，第二届搜厨国际烹饪大赛评委，中国
饭店协会采购专业委员会评委，事迹录入《中国当代名厨》大师篇。
擅长官府保健菜，师承“唐朝药王”孙思邈第48代传人——孙耀祖先生，凭借多年的烹饪经验，将中
医、官府菜、融合菜三者有机结合为保健菜系，倡导“以自然之道养自然之身”的健康理念，在我国
美食界享有盛誉。
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　电饭锅有哪些优点
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　使用电饭锅的注意事项
　电饭锅的清洁
　电饭锅功能图示及操作步骤
　电锅菜的烹调技法
　巧用电饭锅
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　沙茶肠旺
　枸杞蒸猪肝
　青椒酿肉
　双鲜酿丝瓜
蒸
　芋头粉蒸肉
　苦瓜酿三丝
　苦瓜盏
　富贵花开
　米粉肉
　南瓜粉蒸肉
　蒸肉丸
　金城宝塔肉
　香芋扣肉
　粉蒸肉
　干豆角蒸五花肉
　农家蒸肉
　香菇肉丸
　酱肉大白菜
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　大白菜包肉
　一品大白菜
　红豆夹沙
　旱蒸三腊
　腊昧合蒸
　乳香排骨
　周庄排骨
　豆豉蒸排骨
　南瓜豉汁蒸排骨
　粉蒸排骨
　腊八豆蒸排骨
　剁椒小排
　米粉蒸排骨
　粉蒸羊肉
　风味羊肉卷
　鸿运猪蹄
　花生蒸猪蹄
　陕北肘子
　风味麻辣牛肉
　南瓜牛柳
　金汤肥牛
　香蒸醉鸡
　水蒸鸡
　麻油鸡
　咖喱鸡
　香肠蒸鸡
　怪昧鸡
　香糟鸡条
　莲子蒸鸡
　生扣葵花鸡
　香菇蒸鸡腿
　龙凤串翅
　糯香鸡中翅
　鸡蓉蒸豆腐
　鸡蓉酿苦瓜
　清蒸盐水鹅
　清蒸鸭掌
　酸菜鸭
　⋯⋯
炖煮
炒
焖、烧
套餐、主食、小吃
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章节摘录

版权页：   插图：    电饭锅除了基本煮饭、煮粥的功能以外，蒸、煮、烧、炖样样能，原则是外锅加1
杯冷水，按下开关，待15分钟后开关跳起，如加热水，更可缩短烹煮时间，大约煮10分钟，开关就会
跳起。
因此时间的掌控可依此为标准。
以下我们来进一步介绍电饭锅的各种烹调技法。
 1蒸 这是电饭锅最拿手的功能，就是将食材放入蒸盘中，外锅加水利用蒸气加热，将食物蒸熟。
其特点是，保留了菜肴的原形、原汁、原味，能在很大程度上保存莱的各种营养素，更符合健康饮食
的要求。
凉拌菜的水煮程序，若也改用电饭锅来蒸，效果也相同，营养不流失 烹调提示 若用电饭锅蒸鱼，为
避免鱼肉被蒸老，可先在外锅加水，按下开关，待电饭锅中冒出蒸气时，即表示锅中的水已烧开，迅
速将蒸盘放入，蒸至开关跳起，取出装盘，鱼肉绝对鲜嫩可口。
 2炖 在炖煮鸡、鸭等肉类时，通常是要先汆烫去腥的。
可利用炉灶来协助，将入水烫过的肉类先放入内锅中，然后再加入适量的水及其他食材一起炖煮。
 烹调提示 若要想使搭配肉类的蔬菜适宜，可在外锅内放3杯水，将肉类炖至熟烂，待开关跳起时再将
搭配的蔬菜（例如：萝卜）放入，此时外锅再加热水1杯，按下开关，继续炖至开关跳起，如此肉类
软烂入味，蔬菜也不会太烂。
 3煮 电饭锅最早的设计就是用来煮饭的，别看它好像很简单，要煮到米粒香，软硬适中，还是大有学
问呢，若再加入各种不同的材料，就可使简单的饭或粥变化无穷。
 烹调提示 有些食材不易煮烂，例如莲子、薏米、红豆、花生等，可先泡水数小时，或先在炉上煮熟
，再放入电饭锅加入白米及水同煮，当开关跳起时，才不会有生熟不一的情况出现。
 4炒 电饭锅也可以用来炒一些简单易做的莱。
用电饭锅炒菜最好是放入内锅炒，先放入适量食用油烧热，再倒入食材清炒，用电饭锅炒菜无油烟，
操作简单快捷，是现在很多上班族常用的烹调方式。
 烹调提示 用电饭锅炒蔬菜比较简单，只需把蔬菜放在电饭锅中拌炒至熟即可。
如果要用电饭锅来炒肉禽类食物，则要注意最好将肉类切成丝或小块，这样更容易炒熟，而且炒肉禽
类食物之前最好先汆水至七八成熟，再倒油炒熟即可。
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编辑推荐

《电饭锅圣经》编辑推荐：妙用电饭锅，轻松巧省做饭、炒菜、煲汤！
600道电饭锅菜饭汤粥全面示范，上手快速，轻松完成！
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