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前言

主食通常是与副食（菜肴）相对而言的，这种粮食制品是人们每餐必备的主要食品。
受自然条件和数千年饮食习惯的影响，我国绝大多数居民向来把谷麦等粮食制品，作为摄取营养素的
主要来源，因此主食比副食更加显得重要。
这样，“手中有粮，心中不慌”就自然成为至理名言了。
说起主食，有人以为不过是米饭、馒头之类，品种单调，制法简易，家家会做。
其实，主食的范围很广，它既包括用不同谷米制作的饭粥制品，也包括用各种粮食磨粉制作的面食制
品，花色品种数千。
以饭食制品来说，不仅有焖、蒸、煮蒸、蒸焖等不同制法的白米饭，还有在米饭中加入调料、配料进
一步制成的各种花色饭。
面食的品种更是丰富多彩，人们经常食用的馒头、花卷、饼糕、面条等，花色本已很多，加上包入荤
素馅心的各式包子、饺子、烧卖、馄饨、饼糕等精致味美的特色主食品种更是数不胜数。
先民们创制百千种美味主食的高超技艺，不仅给后人以宝贵的文化遗产，也给后人以实惠。
在制作上，主食虽不似菜肴那般复杂，但同样具有较高的技术要求。
饮食业把此称作白案技术，它与制作菜肴的红案技术并列为饮食行业的两大技术工种。
主食制作中比较简单的白米饭制作，就有不少学问和窍门。
比如焖米饭，如果米水比例、火候大小、加热时间掌握不当，就很难取得成饭软硬适度、松柔爽口的
效果。
制作面食的技术内容就更多更难了，它涉及和面、调制面团、加工成形、馅心调制、加热成熟等一系
列的技术问题。
比如面条成形，就分有切面、抻面、刀削面等10多种制法。
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内容概要

《主食花样360种》按饭粥类、面条类、馒头花卷类、包馅食品类和饼糕及其他类， 共介绍了360种主
食花样的用料和具体制法，对必须掌握的有关知识 和技艺，都一一作了详细说明。
书中除收入了大众化的主食品种外，较 多地收入了适合家庭制作的花色主食品种，是一本改善和调剂
家庭主 食口味的可靠参考书。
它内容丰富，实用性强，讲解详细，易懂好学，适 合广大家庭和餐饮业人员阅读参考。
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章节摘录

主料：白米饭500克。
配料：鸡蛋2个，鲜蘑菇、竹笋各100克，葱头、胡萝卜、豌豆、西红柿、柿子椒、莴笋各50克，芹
菜30克。
调料：花生油100克，盐10克，胡椒粉4克。
制法：①鸡蛋磕入碗内，用筷子打散，放少许盐搅匀。
鲜蘑菇去柄，竹笋去壳，洗净，分别切成小丁。
胡萝卜、莴笋去皮，柿子椒去蒂和子，洗净，均切成丁，和去荚洗净的豌豆一起在开水锅中焯烫断生
，捞出控水。
葱头去皮，芹菜去老叶，洗净，均切成末。
西红柿洗净，切成小丁。
②锅置火上，放油烧至六七成热，倒入鸡蛋液，炒熟炒碎，下葱头末，炒出香味，再下蘑菇丁、竹笋
丁、芹菜末，翻炒几下，随即倒入米饭，用中火煸炒5分多钟，炒透炒匀，再放入胡萝卜丁、柿子椒
丁、西红柿丁、莴笋丁和豌豆，搅拌均匀，放盐和胡椒粉，调好口味，再翻炒几下，至米饭熟透入味
、溢出香味，即可装盘食用。
特点：色泽美观，清淡爽口，鲜香不腻。
25.鸡蛋炒主料：白米饭500克。
配料：鸡蛋3个，豌豆、胡萝卜各50克。
调料：花生油100克，盐8克，胡椒粉2.5克。
制法：①鸡蛋磕入碗中打散，放少许盐搅匀。
豌豆去荚洗净。
胡萝卜去皮洗净，切成小丁，投入开水锅中焯烫断生，捞出控水。
②锅置火上，放油烧至七八成热，倒入鸡蛋液快速炒至将凝结，勿煳，并将蛋块搅碎，然后下豌豆、
胡萝卜丁，翻炒均匀，炒至豌豆变绿，倒入米饭，用中火炒约5分多钟。
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编辑推荐

《主食花样360种》是由金盾出版社出版的。
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