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章节摘录

插图：      1 煮好饭的窍门 （1）淘米要用凉水，用水量和淘洗次数要尽量减少，以除去米糠等杂质为
度，不要用力搓或过度搅拌。
洗米水要尽快倒掉，因为米中含有一些溶于水的维生素和无机盐，多次淘洗或浸泡时间过长，会使米
表层的营养成分随水流失。
 （2）刚洗好的米不宜马上下锅，可加适量热水浸泡10—15分钟。
因为米的结构紧密，水吸附和渗透到里层需较长时间，煮熟浸涨的米粒比没有浸涨的米粒更省时，并
且浸涨的米粒内外受热均匀，米饭香软可口。
 （3）煮饭不宜用冷水，热水煮饭不但可以缩短煮饭时间，节约能源，还可较好地保存大米中的营养
成分。
 （4）饭煮好后若立即食用，口感往往较差，最好将煮熟的米饭离火后利用余热再焖一下，使水分能
够均匀散布在米粒中间。
 （5）煮好的一锅饭，食用前应将饭充分拌匀，并使多余的蒸气在拌动中蒸发掉，这样做出的米饭松
散好吃。
 2 用电饭煲煮饭加多少水合适 （1）做米饭时加水量应为米量的2倍，做稀饭时加水量应为米量的6倍
。
 （2）煮米饭时，将手轻贴米面，水的量以刚好没过手背为宜。
 3 用电饭煲煮饭如何防止粘锅 （1）用电饭煲煮饭时，锅内的水烧开2—3分钟后开盖，用勺子搅一搅
，待加热挡跳到保温挡时，立即断掉电源，再焖5～10分钟，这段时间里切勿揭开盖子，可防止粘锅。
 （2）煮饭时滴入一点色拉油，将米浸泡15分钟后再插上电源煮，这样比较省电，做出的饭口感也好
，还可以防止粘锅。
 4 用高压锅煮饭的小窍门 （1）用高压锅做米饭，煮熟后直接将高压锅浸在盛有凉水的盆内一会儿，
然后再去阀揭盖，可防止米饭粘锅。
 （2）做3～5人的米饭时，加水的量以能被一口气的气流吹透为宜。
 （3）用高压锅煮米饭要掌握好火候，刚上火时要用大火催开，待喷气后改为文火蒸煮，这样煮即使
时间稍长也不容易粘锅。
 （4）要想米饭煮得洁白好看，可在煮米的水中加一点醋或料酒，这样做出的饭较美观，如果是在炎
热的夏季，还不易变质。
 5 煲制靓粥6要点 （1）浸泡。
煮粥前先将米用冷水浸泡半小时，让米粒膨胀开，这样煮起粥来更节省时间，且煮出的粥口感更好。
 （2）开水下锅。
开水煮粥可避免煳底，而且比冷水煮粥更省时间。
 （3）火候。
先用大火煮开，再转小火熬煮约30分钟。
别小看火力大小的转换，粥的香味会由此而出。
 （4）搅拌。
搅拌可以让米粒颗颗饱满、粒粒酥稠。
搅拌的技巧：开水下锅时搅几下，盖上锅盖，文火熬20分钟，接下来不停地搅动约10分钟，直到米酥
粥稠，即可出锅。
 （5）点油。
改文火后将粥熬约10分钟，然后点入少许色拉油，这样熬出的粥色泽鲜亮，入口鲜滑。
 （6）粥底和料分煮。
粥底和料要分头煮、焯，最后再一起熬煮片刻。
这样熬出的粥清爽不浑浊，每种食材的味道都熬出来了，还可避免串味。
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编辑推荐

《边学边做系列:学做粥米面》编辑推荐：本套书是一套简单实用的营养美味小菜谱。
翔实的制作步骤，精美的图片，并且部分菜品还带有制作步骤，《边学边做系列:学做粥米面》分四部
分：1．窍门一箩筐；2．营养靓粥；3．百变为饭；4．筋道面条，从这几方面来给我介绍小窍门，营
养美食。
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