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内容概要

《好粥到》详尽介绍了鲜嫩水产粥、惹味肉荤老火锅、禽肉滋补粥、水果清润粥、蔬菜杂粮营养粥等
滋味营养粥，以及针对日常感冒、失眠、高血压、糖尿病、冠心病等疾病的健康养生粥240余款。
每款均包括原料、制作方法，有些还教您特别的烹饪窍门。
所选配方多为现代食疗良方，或为民间广为流传、历代沿用至今，且取材容易、制作简便、保健和治
疗效果确切的方子。
对于关注各种慢性疾病和自我保健的人来说，提供了非常实用、简单的营养方案，能够让您更有针对
性地为自己和家人的健康加油。
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章节摘录

版权页：   插图：    1.用一口好锅 能保温的砂锅是最佳的煮粥工具，它能使里面的食物一直处于温热状
态，始终保持美味可口。
因砂锅最怕冷热的变化，所以煮粥时要记住先开文火热锅，等砂锅全热后再转中火逐渐加温。
若烹煮中要加水，也只能加温水。
要注意在砂锅上火前，要充分擦干锅外的水分，以免爆裂。
另外，为了避免米粒粘锅，别忘了用勺不时搅拌。
 2.用水先泡好米 淘净米后别忘了再用冷水浸泡一会儿，浸泡时间通常为30分钟。
这样，米粒充分吸收水分，才会熬煮出又软又稠的粥。
此外，如绿豆、红小豆、糯米、薏米、玉米等材料，不易煮熟，浸泡的时间还要适当加长，这样才会
煮烂，使口感更好，也易于消化吸收。
 3.加水要适量 要将粥煮得浓稠适宜，最重要的是要掌握好水量。
依据个人喜好和粥的品种不同，可分为全粥、稠粥及稀粥等。
大米与水的比例分别为：全粥=大米1杯+水8杯；稠粥=大米1杯+水10杯；稀粥=大米1杯+水13杯。
 4.掌握我火候 锅中的米和水先用旺火煮沸后，要赶快转为文火，注意不要让粥汁溢出来，再慢慢盖上
锅盖。
秘诀是盖子不要全部盖严，留一点缝隙，然后用文火慢煮即成。
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编辑推荐

《好粥到》由谢魏杰编写，四川出版集团出版。
私家煲粥秘籍为你一一呈现，并附有DVD，大厨教你煲制精选地道好粥。
内容翔实，图文并茂，实用性非常强，适合家庭主妇和爱粥者参考学习。
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