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内容概要

《百变米饭》中包含160道美味菜肴，58个健康忠告，50条烹调技巧。
全书讲解详细，步步分解，简单容易学，人人都会做，而且科学搭配，口味多种多样，味道不一般，
味道美味又营养，书中还给我们介绍了做饭的小窍门，可以边学边做，方便又实用。
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章节摘录

版权页：   插图：    2 煮饭的一般要点 ①洗米：煮饭前先将米洗2～3遍，洗去米粒上的杂质和异味。
 ②加水：锅内加水的多少会影响米饭的口感。
—般来说，用手指来测量，大约一节指深度的水量能煮出最好吃的米饭。
当然加水量的多少也可以根据个人的口感来调整。
 ③浸泡：加好水后，应将米适当浸泡一会儿。
浸泡可使水分充分进入米中，活化米粒中的淀粉酶，增加饭粒的甘甜味，使口感更筋道。
一般来说，夏天需浸泡30分钟，冬天则需浸泡1～2小时。
 ④加热蒸煮：加热可以提供足够的能量使淀粉酶糊化。
一般蒸饭的时间为20～25分钟，蒸的同时可以加少许色拉油，这样做出的米饭晶莹剔透、香气四溢。
 ⑤闷煮：电饭煲加热煮饭结束后，可以利用锅内的余温再闷煮15～20分钟。
米饭经过闷煮后，米粒间残余的水分、湿气被吸收到米粒内部，使米饭松散、有弹性。
 ⑥打松：煮好的米饭要马上打松，使多余的水汽在拌动时蒸发掉，米饭会更加清香，口感更好。
 ⑦盛饭：盛饭时不要将饭压得紧实，尽量使米饭松松的，这样吃起来才香。
 3 煮好饭的窍门 ①淘米要用凉水，不要用力搓或过度搅拌。
洗米水要尽快倒掉，因为米中含有一些溶于水的维生素和无机盐，多次淘洗或浸泡时间过长，会使米
的营养成分随水流失。
 ②刚洗好的米不宜马上下锅，可加适量热水浸泡10～15分钟。
因为米的结构紧密，水吸附和渗透到里层需较长时间，煮熟浸涨的米粒比没有浸涨的米粒更省时，并
且浸涨的米粒内外受热均匀，米饭香软可口。
 ③煮饭不宜用冷水，热水煮饭不但可以缩短煮饭时间，节约能源，还可较好地保存大米中的营养成分
。
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编辑推荐

《百变米饭》由青岛出版社出版。
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