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前言

百变米饭，万种风情！
米饭给每个人的最初印象大概都是躺在饭锅中的一副乖巧模样，其实它在美食家族中，绝对算得上是
个深藏不露的厉害角色。
从最初老爸做的蛋炒饭起，慢慢地你会发觉。
这些米饭无论和谁搭配，都是绝妙美味。
蔬菜、水果、肉食、海鲜、鱼鲜、豆制品、奶制品、各种菌菇⋯⋯统统拿来！
随意取几样便能与米饭做出让人赞不绝口的美味，想做重样都很难！
不光是平时吃的大米饭有这样的能耐，米饭的庞大家族中，还有粟米、薏米、糙米、紫米、香米、糯
米⋯⋯从它们身上，你的美食总能花样翻新，它们之间还能相互配合，让你的唇舌毫无招架之力。
有时家中食物甚是充足的时候，一时倒想不起来做点什么好，那么不如就随意选些配料来和米饭搭配
，出锅之后一定让在座人等惊叹不已；而偶尔碰上家中弹尽粮绝，有米饭在还怕什么？
取火腿一段、鸡蛋两枚，照样潇潇洒洒饱餐一顿。
无米之炊巧妇难为，有米之炊，成就饕餮大餐也不是难事。
米饭不仅好吃，而且营养丰富。
且不说那套营养膳食宝塔的高深理论，单就它本身而言，它们是种子，一株植物能够萌芽之营养精华
全都仰仗在其身上，这样凝聚精华的食物，岂不多多益善？
更何况它的丰富多彩还为你带来了前所未有的便利——免去了餐桌上的大小碗碟，你可以端着大碗坐
在沙发上边吃边看喜欢的电影，一餐完毕，洗碗池中只有一锅、一碗、一勺——仅此而已。
米饭的足迹遍布全国乃至全世界，被它的美味征服的人绝不在少数。
满溢浓香的手抓饭、淡香怡人的蛋炒饭、充满江南风情的竹筒饭、南亚咖喱风浓烈的咖喱饭、百搭百
妙的各式盖饭、中西结合的饭与海鲜饭，还有用各种米饭做出的花样繁多的风味小吃⋯⋯米饭的世界
，就像一扇不经意间开启的门，里面充满着奇妙与乐趣，给你接连不断的惊喜。
对于忙人、懒人们来说，米饭更是他们的美食福音，因为再忙的人也能腾出几分钟将米饭做成一餐装
在饭盒中，然后再去享受惬意的午餐时光；再懒的人也找不到任何理由，来拒绝一顿简单的米饭带给
自己的绝妙晚餐；对于满心爱意的人，饭饭也能尽展你的柔情似水——心中充满着爱，也为心爱的人
端上自己成就的浪漫米饭大餐；对于恪守健康准则的人们来说，五谷中的营养精华足以帮助你解决不
少健康难题⋯⋯当你发觉米饭装点了你的生活时，最困难的一件事莫过于回想自己究竟是何时爱上米
饭的。
我爱饭饭!                                                 主编：高瑞珊
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内容概要

饭饭的足迹遍布全国乃至全世界，被它的美味征服的人绝不在少数。
满溢浓香的手抓饭、淡香怡人的蛋炒饭、充满江南风情的竹筒饭、南亚咖喱风浓烈的咖喱饭、百搭百
妙的各式盖饭、中西结合的焗饭与海鲜饭、还有用各种饭饭做出的各种风味小吃⋯⋯饭饭的世界，就
像一扇不经意间开启的门，里面充满着奇妙与乐趣，给你接连不断的惊喜。
本书介绍各种经典米做的美味，融合了各种营养搭配和花样翻新，让你的唇舌毫无招架之力。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《百变米饭:百变米饭,万种风情》关于薇薇小厨——掀起厨房革命，让生活更美好！
“薇薇小厨”工作室是国内最好的一家专门从事生活类平面媒体制作公司旗下的品牌（包括摄影、编
辑、设计、印刷等），其团队成员中不仅包括国家烹饪协会会员，还有中餐、西餐烹饪专家，以及国
际一流摄影师、美食造型师、国家注册专业高级营养师、注册品酒师等，他们曾经策划制作了国内最
好的美食丛书。
现在，“薇薇小厨”工作室将以最精美的视觉效果，最贴心实用的菜谱，最温馨的厨房烹饪技巧，在
这个注重品味与健康的时代里，引领新一波的美食浪潮。
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