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内容概要

　　《大众家常主食（大众普及版）》是专门为普通老百姓设计的一套家常食谱，这些食谱选用了日
常生活中常见的食材，采用比较简单的方法烹制而成，一般读者都能学会和制作成功。
书中附有烹调方法、食材的选购处理及营养功效的介绍，还有只需更换食材、调料或烹调方法，即能
变成一道新菜的“新口味”小提示，一菜变多菜，让《大众家常主食（大众普及版）》的内容更丰富
，使用更方便。
18元的超低价格也是我们献给广大读者的一片爱心。
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章节摘录

插图：粥的种类很多，按原料不同可分为米粥、面粥、麦粥、豆粥、菜粥、花卉粥、果粥、乳粥、肉
粥、鱼粥及食疗药膳粥等。
在烹调上，一般将粥分为普通粥和花色粥两大类。
其中，普通粥是指单用米或面煮成的粥，花色粥则是在普通粥用料的基础上，再加入各种不同的配料
。
制成的粥品种繁多，咸、甜口味均有，丰富多彩。
以广式咸味粥为例，常见的就有鱼片粥、干贝鸡丝粥、肉丝粥等。
如何熬出一锅好粥？
锅内先放人足量的清水，烧开后倒人淘好的大米，这样米粒内外温度不同，米粒表面会迅速出现许多
细微的裂纹，米粒容易开花出淀粉质。
米下锅后，要先用旺火加热使水煮沸，然后改用文火熬煮，使锅内保持沸滚而不使米粒、米汤外溢。
文火熬煮可以加速米粒、锅壁、汤水之间的摩擦、碰撞，米粒中的淀粉不断溶于水中，粥就变得黏稠
起来。
在熬粥时，要注意盖好锅盖，避免水溶性维生素和其他营养成分随水蒸气蒸发逸失，并且这样熬煮出
的粥吃口也好。
怎样煮粥不溢锅？
方法1：煮粥时稍不注意米汤就会溢出来。
如果在锅里滴上几滴香油，开锅后用中小火煮.那么粥再沸也不会溢出来了，煮出的米粥也更加香甜可
口.方法2：煮粥时，先淘好米，待锅半开时（水温50-60℃）再下米，即可防止米汤溢出来。
方法3：在煮粥的锅里加一层金属的笼屉后再加盖，便可放心地煮粥，米汤不会再溢出。
因为米汤升温沸腾上涌时，遇到温度较低的笼屉及其上方较冷的空气便会自行回落，如此反复升降而
不溢出锅外。
用此法煮粥时，还可顺便在笼屉上热些馒头和菜等食物。
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编辑推荐

《大众家常主食(大众普及版)》有100种常见易取的食材，200条好用的厨房小窍门，600道美味家常小
炒，100种轻松变换的新口味。
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