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内容概要

本书涵盖了大米的种植、文化、历史、神话传说和营养价值等各方面知识。
介绍了来自印度尼西亚、美国、意大利、土耳其、芬兰、日本、牙买加、阿富汗、伊朗和中国等国家
和地区的200多种食谱，主要论及了如何用大米做配料或主食的多种烹饪方法。
这本由权威专业人士撰写，深受美食家青睐的著作是每位健康食品爱好者以及烹饪爱好者的必备手册
。
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作者简介

斯瑞·欧文，是一位顶级厨师兼作家，其著作包括《健康泰国烹饪》、《印尼地区食品烹饪》、《咖
喱料理》、《印尼和泰国烹饪》等。
其中《印尼地区食品烹饪》获得朱莉娅·蔡尔德奖的提名、1995年菜谱类朗兰·切雷托奖；本书
于1993年获得詹姆斯·比尔德基金奖、安德烈·西蒙纪念
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章节摘录

第一章　购物单上的大米人们对大米的印象是什么呢？
人们在想起古代亚洲农民种植的大米和现代超市货架上摆放的大米时所产生的印像肯定是完全不同的
，我确信，即使是同时出现在同一个人的意识里，它们也会是矛盾的。
在不同的背景下，大米可能会被认为是第三世界人民赖以生存的食物，也可能会被当成形容某种熟食
的美食词汇。
大米可能会致使人体发胖（含有淀粉）并且精白米的蛋白质含量很低（会令人想起那些因缺乏维生素
而患脚气病的儿童），但它又是一种无害、纯天然、不会引起任何过敏反应的健康食品，并且应该入
选减肥食品才对。
 大米，就像其他主要农作物一样，最早是野生的，后来人类才开始自己种植，并且此后人们不惜一切
代价地想获取它。
亚洲人民在艰苦年代里还吃不到大米，但总能找到更易种植或者更便宜的食物拿来果腹。
他们在种植农作物的问题上有很多难题，因为他们所生产的其他主食类作物在味道、口感和满意度上
都无法与大米相媲美。
 对经常在超市或小商店购物的人来说，关于大米的一切：从种子培育、选种、种植、收获、碾磨到进
入市场的整个过程都是很陌生的。
任何运到市场上来的大米都经过了无数人或机器多次的检验和分级，这样才可以确保它的质量。
除此之外，人们对货架上的大米仍然不是十分地了解。
像大米这样的生活基本必需食品，被包装成各式各样的形状，因而有多种不同的名称，难道这真的不
会影响人们的选择吗？
 当然不是，一定会有影响的。
如果您对于挑选大米有更全面的知识和经验，您就会做出更明智的判断。
然而，会选择还不是最关键的问题。
比如说您知道巴斯玛提米（Basmati）和得克斯玛提米（Texmati）（这种得克萨斯品种没有一点大米的
天然香味）之间是有差别的，但假如您碰巧正好在休斯敦市购物，您就只能选择得克斯玛提米了。
您在伦敦郊区买呢，当地的小超市里就只有一种“美国长粒米”牌子的大米。
如果您在附近方圆几公里内就只能找到一种旧包装的、做布丁用的大米，那您也只好购买了。
当然，最后的结果仍然是这些米可以食用，有营养，也许还很美味。
 在本书的食谱当中，通常会标出最适合的原料大米的品种。
除了少数几个食谱之外，您不必非要找到其明确指定的品种，尽量找类似的就可以。
第一节　大米的分类与贮存大米的分类 在这一节里，我们来谈谈那些在超市或者粮食商店里能找到的
各种大米。
显而易见，各个国家的大米的品种是很不相同的，但在同一地区内，大致又是以一两个品种的大米为
主。
比如说在澳大利亚，人们喜欢选择“太阳米”，而在美国人们则喜欢选择“本大叔”。
 大米作为农产品可以有多种分类方法，所以这一节基本上就是来谈大米的分门别类的。
 从物质外观上大米分为：长粒米、中粒米、短粒米、巴特那米、玫瑰米、珍珠米、红米、黑米等。
 一般来说，长粒米和中粒米经常与开胃菜和主菜搭配而短粒米在西方国家通常是用来做布丁的。
像日本产的米多为短粒黏米，适合用来做寿司；有些欧洲产的米也是短粒米，适合用来做类似肉菜饭
这种风味的菜肴，但无论如何，这些描述也都是相对的。
不同品种的谷粒的长度构成了很有规律的谱系，又因为谷粒宽度也各不相同，因此专业的稻米分级，
其依据也包括长宽的比率。
最短的米看起来几乎是球形的，而最长的米则像一个小飞艇。
我们所见到的最短的短粒米就是价格昂贵的、在市场上被称为“炸弹”的西班牙品种；最长的长粒米
就是很多种类里都有的巴斯玛提米。
巴斯玛提米有一个特性就是在烹饪的过程中，长度会越变越长，而宽度却不变。
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在意大利，大米贸易是从1931年被规范起来的，糙米根据长度可分为： comune长度不超过52毫米
semifino长度为52～64毫米 fino，superfino长度为64毫米以上 然而尺寸并不代表品质。
所有的意大利大米品质都是很好的，但在程度上却还是有差别的，像“superfino”就明显优于“fino”
。
一位伦敦的意大利大米进口商文森特（Vincent）告诉我，著名品牌阿伯里奥（Arborio）仅仅是因为它
的长度优势就被定为高价米，其实要说用来做意大利调味饭，它无论如何也比不上“Carnaroli”和
“VialoneNano”。
 一些美国磨坊主仍然用巴特那米、玫瑰米和珍珠米来称呼他们的产品，其实就是指长粒米、中粒米和
短粒米。
 另外一种分类方法是通过米粒的颜色来区分。
米的颜色仅仅是指谷粒的外皮和研磨物的外层。
红米呈褐色，但是褐色的米却又会是另外一种米了。
大部分红米都被当作劣质品，农民们认为它们是寡收的品种，只有在少数地方才值得一种。
譬如法国的一个湿润地带卡马格（Camargue）地区，就特产红米。
那儿长期产大米，但大米产业却在近几十年才发展起来的，自1980年起，这个地区的大米产量已经翻
了四番，而且“卡马格”品牌的大米已经开始出口。
红米需要的烹饪时间很长。
 黑米，呈黑色或紫色，在西方国家的商店里经常会被看作是远东的产品。
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编辑推荐
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