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前言

随着经济的发展，人民生活水平的提高，越来越多的人吃得好，活动少，营养过剩，从而容易引发各
种疾病，特别是代谢综合征，严重影响人们的身体健康和生活质量，甚至影响寿命。
为此我国的营养学家提出，在主食方面谷类食物是中国传统膳食的主体，提醒人们保持我国膳食的良
好传统，防止膳食西化的弊端。
中国人吃的谷类食物一般是指稻米、小麦面粉等。
中国人不仅面食有许多做法，而且大米的做法也是多种多样，本书重点介绍大米关食的制作。
人们从口感上和食用上把大米简单地分为粳米和糯米两种。
我国传统的大米和米粉制作的食品种类有成千上万种，就像米饭简单分为普通米饭和花式米饭两种。
普通米饭又分为蒸饭、焖饭。
花式米饭分为炒饭、盖浇饭、菜饭和八宝饭等，每类又有数不清的花色品种。
作为主食除了米饭之外，米粉是西北和广东一带爱吃的饭食，吃法不尽相同，凉吃、热吃，炒吃、蒸
吃，品种繁多。
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内容概要

本书是一本专门介绍米类食物制作方法的食谱书。
书中精选了米饭、米粉、米制小吃、米制糕点、米粥等米类食品共360余例，对每种米类食品的原料配
比、制作方法、成品特点及制作中需要注意的问题均作了具体的介绍。
本书所介绍的米类食品既适合家庭制作，也适合中小餐馆制作，还可供烹饪爱好者参考。
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作者简介

孙宝和，中式烹饪高级讲师，北京市劳动局技术培训中心中式烹饪考评员。
1950年开始从事烹饪工作。
1983年曾被选派到我国驻阿尔巴尼亚使馆，主厨三年之久。
回国后，在北京楼外楼饭庄任经理。
在多年烹饪工作中潜心研究烹饪技术，精通多种烹调技艺，特别是在挖掘和创作果雕艺
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章节摘录

一、米饭焖白米饭【主要原料】大米和水。
米与水的比例约1：2。
【制作方法】①开水下米法：在锅内加2倍于大米重量的水，烧开后加入淘洗净的大米，盖上锅盖焖
烧至沸腾后改用小火焖烧，闻有香味后离火，再闷几分钟即成。
 ②冷水下米法：米与适量冷水同时下锅，用大火烧开后，改用火力均匀的小火焖烧，待闻到香味后离
火，再闷几分钟即成。
【风味特点】米饭浓香、质软，口感好。
【制作说明】焖饭时，大米淀粉糊化充分，有利于消化吸收，营养素保存率高。
但如果火候掌握不好，容易焦底煳锅。
现在家庭普遍用电饭煲焖米饭，解决了焦底糊锅的问题。
捞蒸米饭【主要原料】大米和水。
米与水的比例约1：5。
【制作方法】先将水烧开，然后倒人淘净的大米，煮沸，待米粒膨胀、米汤色白时立即捞起米饭，沥
干米汤，装入蒸笼内，用大火蒸熟即成。
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编辑推荐

《大米美食制作360例》是孙宝和的倾情奉献，所介绍的米类食品既适合家庭制作，也适合中小餐馆制
作，还可供烹饪爱好者参考。
由金盾出版社出版。
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