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内容概要

桂花栗子粥、藕丁莲子粥、牛肉滑蛋粥、蟹柳豆腐粥⋯⋯你是否对这些粥谗眼欲滴呢？
本书现在为你一解心头馋！
本书精选了100道粗粮细做营养粥：清爽润心素粥、浓香滋补荤粥⋯⋯并对其制作方法、选料等加以说
明，可口、营养、保健、易做，还不快来体验一下！
    吃出健康，品出美味！
“时尚美食系列”为都市白领提供最倾心的美食享受。
本书为丛书之一，精选了100道粗粮细做营养粥，并对其制作方法，选料等加以说明，可谓“一书在手
，厨技尽收”！
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章节摘录

　　菠菜虾皮粥　　材料：新鲜菠菜3棵，虾皮20克，大米1／2杯。
　　调料：鸡汤6杯，盐适量。
　　做法：　　1.菠菜洗净，用沸水焯一下，浸在冷水中；虾皮洗净；大米洗净，用水　　浸泡30分
钟。
　　2.锅置火上，放入适量油，烧热后放入虾皮翻炒至金黄，加入鸡汤、大　　米，用旺火煮开后改
小火，熬煮至黏稠。
　　3.把菠菜，盐放入粥中，略煮2分钟即可。
　　变个口味：　　加入少许干贝，口味更佳的菠菜干贝粥就出锅了。
　　变种材料：　　可以把虾皮换成虾仁，做个菠菜虾仁粥，口味也很鲜美。
　　　苦瓜糯米冰粥　　材料：苦瓜1／3根，圆糯米1杯。
　　调料：盐适量，冰块若干。
　　做法：　　1.苦瓜洗净，去瓤后切丁，在盐水中浸泡5分钟。
　　2.圆糯米洗净，用水浸泡1小时。
　　3.锅置火上，放入清水与圆糯米，大火煮沸转小火，慢慢熬煮至黏稠，　　加入苦瓜丁，用中火
煮开后转小火煮5分钟，熄火后晾凉，把冰块放入粥中　　即可。
　　变个口味：　　可以将苦瓜换成南瓜，就是南瓜糯米粥了。
　　变种材料：　　加百合50克，就成了苦瓜百合粥。
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