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前言

　　米，为宇宙灵气所钟，饱含了天地营养精华。
　　　　米，是中国人主要主食，七千年来喂饱了无数世代的子民。
　　　　米，替中华儿女造就了最坚牢的基础，使中华文明在古老的土地上灿烂开花。
　　　　在此，我们谨以这本《中国米食》食谱，向历代的农民、掌炊主妇和提升米食艺术的师傅们
致敬。
这本食谱从最平凡的一锅白米饭，到变化万千的精致米食，都是先民辛劳、经验积累的结晶。
我们希望这本食谱能带给现代中国人餐桌上的丰饶变化，更能进军世界，使惯吃面包的西方人亦能享
受到米食的珍味。
　　　　早在1983年，台北汉声鉴于当时台湾稻米滞销、农田废耕等现象，推出了《中国米食》（繁
体字版）。
此书筹划前后共花了两年时间，动员数十位名厨及精于各省米食的专家，十多名编辑更是不辞辛劳，
日日进行摄影、绘图、记录和实验工作，务使这本食谱能达到生动明晰、人人得而上手的效果。
此书甫一出版，便在全球华人地区引起极大反响；尤其身处异乡的华夏子孙，口含芬芳米食，细品浓
郁乡味，“何人不起故园情”。
　　　　二十多年后的今天，我们依然在谈中国的稻米文化，依然惊叹于传统的米食艺术，因为在当
今中国，有65％以上的人口以稻米为主食；因为我国的稻米文化博大精深，从农耕生产、生活方式到
信仰习俗无所不包；更因为近年来，随着城市化进程的不断推进、环境污染的日益严重，稻米生产面
临着水、耕地、人力等资源不断减少的挑战，事实上，稻米危机已经成为一个无法讳饰的全球性问题
。
　　　　为此，我们在《中国米食》（繁体字版）的基础上，结合当下之新变化，保留精华，尽力完
善，完成了这本《中国米食》（简化字版），希望国人能充分运用在日常生活中，在丰富家庭餐桌的
同时，更能细细体味其中的文化深意。
　　　　全书的设计分为“米粒篇”和“棵粉篇”两部分，米粒篇以朴素的饭团、粽子为开端，然后
进入到饭菜混合的炒、烩、蒸、煮饭类。
至此掌握了米粒精微的特质，只要再继续跟随食谱，必可做出下一项变化多端、极尽精致的菜点米食
。
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内容概要

　　《中国米食》是在《中国米食》(繁体字版)的基础上，结合当下之新变化，保留精华，尽力完善
而成的。
　　　　全书的设计分为“米粒篇”和“粿粉篇”两部分，米粒篇以朴素的饭团、粽子为开端，然后
进入到饭菜混合的炒、烩、蒸、煮饭类。
至此掌握了米粒精微的特质，只要再继续跟随食谱，必可做出下一项变化多端、极尽精致的菜点米食
。
接下来，有一连串米粒的变形篇幅，包括广大的粥品世界，焦米和锅巴的运用，酒酿和酒糟类的做法
和活用。
　　　　米食的升华，在于磨米成粉，并用粉做出更加多姿多彩的食品。
粿粉篇中，我们由各省年糕说起，进而了解各种糕糅的做法。
然后，就粿粉食物的变形，谈各类米条、米片、米屑、米浆的制作及相关的饮食餐点。
全书记录的食谱及附带的应用法，总共可做出两百多道精彩的米食。
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