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内容概要

　　粥是中国古老的传统饮食，自古以来就有“世间第一补品”的各种美称，有关粥的食疗功效，宋
朝诗人陆游曾以诗咏叹：“世人个个学长年，不悟长年在目前；我得宛丘平易法，只将食粥致神仙。
”就说明了以粥养生，胜过各种长生不老仙丹，将粥品的营养形容得淋漓尽致。
　　到了现代，多数人仍然会以粥品来保健强身。
粥品容易消化，易被肠胃吸收，还能补脾健胃，若再加入具有滋补作用的食材同煮，更可达到祛病强
身，延年益寿的功效。
　　在本书中共示范了20多道各式营养粥品的烹调方法，教您自己在家制作各种具有食疗保健功效的
健康粥品，并附十余种简易的开胃小菜做法，这些都是我累积十余年教学经验及做菜心得的结晶，如
果读者朋友们看了能得到一些启发，懂得善用家中现有的生鲜食材来变化搭配，煮出一碗令人称羡的
粥，便是我最大的欣慰了。
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章节摘录

书摘百合三鲜粥    材料：大虾仁、熟猪肚、鲜鱼片各75克，鲜百合150克．葱1根，姜2片，稠粥1碗    调
味料：(1)盐1／4茶匙  (2)盐、鲜鸡粉各1茶匙，胡椒粉1／4茶匙    做法：    1、葱、姜洗净，均切末；鲜
百合切除根蒂，剥片、洗净；大虾仁洗净，去除肠泥，加调味料(1)略腌10分钟备用；熟猪肚、鲜鱼片
洗净，切长块(图1)。
    2、大虾仁、熟猪肚及鲜鱼片分别放入滚水中略微汆烫，捞出，沥干备用。
    3、锅中放入稠粥，加入除百合以外的所有材料，煮至粥汁完全入味，再加入百合、调味料(2)拌煮
均匀即可(图2)。
    煮粥小语：使用海鲜食材时，应事先汆烫．而肉类最好先汆烫过或拌淀粉后再入粥．这样就可让粥
品看起来清爽不混浊。
P12插图
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媒体关注与评论

书评健康美味系列丛书中各种美食均以简单实用，易操作为主旨，教您在家轻轻松松做美食，是您居
家必备美食制作之精典读本。
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编辑推荐

　　米食文化中的粥，在日常饮食中扮演着很重要的角色，其中又以各种不同配料煮成的营养粥最受
欢迎，无论是精致细腻的清粥配小菜，还是豪迈的杂粮粥，都是营养清爽、容易消化的佳肴。
本书就将告诉您如何煮出美味又可口的粥品，今天就点一碗热腾腾的粥吧！
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