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内容概要

粥”到底是什么东西呢？
简单说，白米若以蒸的方式料理，称为“饭”，若以加了大量的水煮的方式料理，就称为“粥”了，
而中国人喝粥的历史相当久远，相传起源于黄帝，但也有人说是西周时期有人炊饭时，因水放多了，
煮不成干饭，又忘了取出多余的米汤，就煮成了糜状的稀饭，没想到阴错阳差的料理方式却大受欢迎
，也就代代相传至今了。
     市面上许多变化多端的粥，其实多源于广东粥，近几年一路从香港热到台湾，几乎已成为饮食文化
的一部分，如今“吃粥”犹如全民运动，不止有清粥，时而加入多种食材煮成各式甜咸粥料理，花样
繁多，还会搭配爽口小菜，让吃广东粥变成一种理所当然的享受。
对广东粥情有独钟的人，在口里吃着口感绵密的广东粥的同时，心中是否会升起一股冲动想自己动手
做看看呢？
其实一点都不难，现在高师傅就从挑选适合煮粥的谷类教起，一步步仔细的讲解煮粥秘诀，并示范20
道经典人气粥及15道窈窕养生粥，全是最适合现代人的健康粥品，当然忙碌的上班族也不用操心没空
熬广东粥的粥底，电饭锅、保温杯也能让你轻松端粥上桌，甚至只要市售的方便粥冲入滚烫的热水，
同样都能温暖你的心和胃唷！
    杨桃文化·亲手食谱系列。
 本书作者高师傅精心设计了20道经典人气粥和15道窈窕养生粥，包括了状元及第粥、皮蛋瘦肉粥、薏
仁美白粥、山楂消脂粥、荷叶消暑粥等，道道都是营养好吃、补气养生的圣品；还有10道搭配粥的小
菜，让大家简简单单就能享受到物美价廉的清粥小菜；再则我们也收集不少方便粥品，让忙碌的您可
以选择市售的方便粥或微波粥，享受同样等级的美好滋味。
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媒体关注与评论

　　本套食谱完整收录各款中西美食，从经典美味、家常菜色到热门小吃，带你进入幸福的美食天堂
，教你餐外吃出美味与健康；西式菜肴更让你体会到料理无国界的乐趣，让你家的餐桌从此缤纷热闹
起来。
　　赶快来学几道美味进尚佳肴的烹调方法，招待你的至亲好友吧！
��　　��　　�　　��　　
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