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粥味道鲜美、营养丰富、润喉易食，喝粥使肠胃得到滋养，又不

会增加消化系统的负担，也不致导致身体肥胖。粥将成为现代人生活

中不可缺少的一部分。

Foreword
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煮出营养美味粥
           是中国老百姓最为喜欢的食品。粥制作简便，诀窍就在

于原料的准备、食材的搭配以及掌握好用量、火候。知

道了这些技巧，您随时都可以吃上自己喜欢或者适合身体需

要的鲜美粥品。

粥

疗效神奇美味粥

《黄帝内经·素问·脏气法时论》云：“五谷为养，五果为助，

五畜为益，五蔬为充，气味合而服之，以补精益气。”从中可以看

出，粮、果、肉、蔬不仅是人类饱腹充饥、赖以生存的食物，而且

对人体的营养失衡、体质虚弱、阴阳偏盛偏衰起着重要的养生作

用。粥在熬煮的过程中，可以添加具有营养价值的食物，比较完美

地将各种营养物质，融会在一起，而且其口感柔软细腻、容易消化。

因此，粥被古代医学家和养生学家称为“世界第一补人之物”。

百种好粥轻松煮

“喷香五谷杂粮粥”“美味鲜肉粥”“营养菜粥”“鲜香海鲜粥”

“百变果粥”，不同的谷物与不同的蔬菜、肉食、海鲜、果品调配出

上百种粥品，各种食材简明扼要的营养功效介绍，让您轻松满足家

人不同的营养需求。

靓粥小菜、主食、点心巧搭配

上百种粥品，可能已让您的味觉应接不暇，不仅如此，我们还

特别为您奉送了二百多道家常小菜、主食、点心，让您和您的家人

在品尝美味粥的同时，省心省力快速搭配爽口小菜、花样主食、美

味点心。
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五谷杂粮粥

美 味 营 养 粥 —— 喝 出 全 家 健 康 来
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煲汤
秘技

从黄帝发明了“烹谷为粥”以来，粥就越来越受到人们

的青睐。粥不仅具有果腹充饥的功能，还具有养生保健

的功效。

粥容易消化

大米熬煮温度超过 60℃就会糊化，入口即化，下肚后非常容易

消化，适合肠胃不适的人食用。肠胃功能较弱或有胃溃疡的人，喝粥

可以调养肠胃。粥更是老年人每餐必备的佳品。俗话说“老人吃粥，

多寿多福”。人到老年，生理功能衰退，胃

肠分泌消化液的能力减退，各种消化酶分

泌减少，胃张力减弱，蠕动减慢，再加上老

年人牙齿松动、脱落，咀嚼能力减退，合理

食用一些粥品，符合老年人的生理功能，又

能获得必需的营养物质，起到益寿延年的

效果。此外，由于粥易消化，也适合病人食

用，喝粥有利于病后康复。中医认为，病人的肠胃薄弱，消化能力降

低，用米粥调养最为适宜。因为米粥不仅营养丰富，而且极易消化吸

收，若能再选用一些中药同煮，还能起到治病的效果。清粥搭配一些

开胃小菜，能够增强食欲，补充体力，有利于病后康复。

喝粥可以防治便秘

现代人饮食精致又缺乏运动，多有便秘症状。稀粥含有大量水

分，制粥的原料多为富含膳食纤维的五谷杂粮，既可为身体补充水

分，又能加速肠胃蠕动，有效防治便秘。喝粥还有减肥的作用。现代

人大多营养过剩，而粥所含的热量不高，吃饱了肚皮也不致于摄入过

多热量，可以当作很好的减肥食品。

喝粥可以预防感冒

天冷时，清早起床喝一碗热粥，能够祛除寒气，增强身体的御寒

能力，预防感冒。

喝粥可以防止喉咙干渴

对咽喉不适、发炎疼痛的人，温热的粥能滋润咽喉，有效缓解不

适感。

煮
出
一
锅
营
养
美
味
粥

四
季
养
生
不
可
少

新手必读
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粥的养生功效
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Chapter.02

认清体质喝对粥

每个人的体质都有不同，“体质”

指的是人身体的形态和功能，主要有

“寒、热、虚、实”四大分类。健康养

身应因人而异。用来制粥的谷物含有

丰富的营养，但怎么吃、吃多少，不同

体质的人，需求也是不一样的。

寒性体质的特征

脸色苍白、唇色淡；精神虚弱易疲劳；喜

热饮热食；怕冷、怕风，手脚冰凉；女性的月

经经常迟来，且多血块等。

适合寒性体质的五谷杂粮：糯米、高粱、

红豆、花生、栗子、核桃、杏仁等。

热性体质的特征

常情绪急躁，脾气不好；常身体发热、怕

热；经常便秘，尿少且色黄；喜吃冰冷的食物

或饮料等。

适合热性体质的五谷杂粮：大麦、小麦、

荞麦、绿豆、薏米、小米等。

虚性体质的特征

说话有气无力，精神萎靡不振，舌质嫩白

无苔，脉象细而无力，面色苍白无血色等。

适合虚性体质的五谷杂粮：糙米、糯米、

高粱、花生、红豆、芝麻等。

实性体质的特征

容易烦躁不安、失眠；脾气不好，易暴易

躁；有时口干口臭，呼吸气粗，容易腹胀、便

秘；常感觉无端闷热等。

适合实性体质的五谷杂粮：薏米、绿豆、

小米等。

春季食养

春季多雨、多风、多寒、多湿。我国传统

中医认为，辛能散风，温能祛寒，淡能渗湿，

甘能健脾。因此，结合气候变化的特点，采取

一些有效方法，从防病健身两方面来设计春

季适宜的粥。以辛甘、清淡为主，主食类宜选

用粳米、灿米，味甘性温，能够补中气、健脾

胃、养胃生津、明目益智；肉类应选用鸡肉、

鸭肉等，性温且不油腻，有助于体内消化；鱼

类食物高蛋白、低脂肪，易于消化并富含多种

维生素，尤其是鳝鱼、章鱼等都是春季首选；

各种绿色蔬菜如油菜、菠菜、韭菜、芹菜、香

菜，在春季都盛产；葱、蒜具有消毒杀菌的功

效，可多食用；新鲜的蜜橘与杏，也可以适量

选用，做成水果粥，润肺、顺气，口感也好。

夏季食养

夏季在五行中属火，在五味中属苦，所以

夏季适宜清淡滋补，尤其时逢炎热酷暑，中暑、

食欲不振等现象发作率也比较高，做粥时的原

料选择要秉承清淡、败火等特性，切忌油腻。

主食方面，除食用白米、糯米之外，还可

以多吃一些杂粮、豆类来调节胃的功能，在夏

Chapter.03

根据季节选择补养粥
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日高温燥热情况下增强食欲；肉类则侧重于

脂肪含量低、味甘性平的火腿、牛尾之类，多

食用鱼肉对肠胃的调整效果比牛羊肉更好；

夏季蔬菜瓜果相对产量丰富，主要本着解暑

败火、清淡为主的原则选择原料做粥，如西

瓜、桃、草莓、枇杷等等。

秋季食养

秋天，气候由热变凉，人体腠理（腠理，

中医指皮肤的纹理和皮下肌肉之间的空隙）

由疏松转为致密，阳气开始潜藏于内。秋季饮

食保养，在应季取材之余，考虑到保健方面，

以润燥益气为中心，以健脾补肝清肺为主要

内容，寒凉搭配比较好，比如主食类，不宜单

独用大米作粥，尽量搭配粗粮，配合大麦、糙

米、高粱米等；肉类则选用甘寒、甘温之类，

猪皮、牛肉都是较好选择，猪蹄、腔骨等也可

多食用；水产类有黄花鱼、蟹类等；蔬果则本

着应季原则，适当选择性凉的菠菜、萝卜、雪

花梨、栗子等。

冬季食养

冬季是一个寒冷的季节。医学认为，冬令

进补与平衡阴阳、疏通经络、调和气血有密切

关系。身体的抵抗能力下降，在寒冷季节，应

顺应自然进行食补，滋阴养阳，以滋补为主。

根据中医“虚则补之，寒则温之”的原则，应

多吃温性、热性，特别是温补肾阳的食物进行

米要先泡水

泡水可以让米粒充分吸水，熬出的粥才

会又软又稠。不同

原料泡水时间不

同，如大米要泡约

30分钟，绿豆、糯

米、薏米等不易煮

烂的原料要泡3小

时以上；另外新米

泡水时间短，陈米

泡水时间长。

水要一次加足

煮粥要在一开始就加足水，不要中途加

水，否则粥会变稀，黏稠度和香味的浓郁度都

会大打折扣。

要黏稠，勤搅拌

煮粥过程中要不断搅拌，煮出的粥才会

黏稠。俗话“煮粥没有巧，三十六下搅”。搅

拌也分两个阶段：

第一阶段：大火煮沸，一定要不断搅动，

让米粒间的热气散出来，才不会让米煮得糊

成一片，成了一锅“糊涂粥”，也可避免粘锅。

第二阶段：小火慢熬，应减少翻搅，才不

会将米粒搅散，使粥太过浓稠。

Chapter.04

煮粥有技巧

调理，以提高机体的耐寒能力。冬季“食补”，

应供给富含蛋白质、维生素和易于消化的食

物。主食宜选用粳米、玉米、小麦以及黄豆、

豌豆等谷豆类；蔬菜类为韭菜、萝卜、黄花菜

等蔬菜；肉类则为羊肉、狗肉等冬季滋补佳

品；水产类适宜多吃应季的带鱼等；橘子、椰

子、菠萝、荔枝、桂圆等水果也可作为粥原料。
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沙锅

沙锅保温性能好，适合制作老火粥，这类

粥需要长时间煲煮，通常用来煲煮一些不易

煮烂的食材和药材，例如猪骨粥、人参粥等。

利用沙锅的保温性能，宽汤宽水做出的老火

粥，滋味浓厚、口感绵滑。另外，做粥底也要

用沙锅。将大米洗净，入水泡约半小时，放入

沙锅中，加入适量高汤煮沸，再转小火熬煮约

1小时，直至米粒软烂黏稠。有了这晶莹饱满、

稠稀适度的粥底，再加入其他食材滚熟，就成

了广东人所说的生滚粥。生滚粥粥底绵滑、味

道鲜香，十分可口。需要注意的是，沙锅最怕

冷热变化，如果急速遇热或遇冷，会减少沙锅

的使用寿命。煮粥时，上火前要擦干锅外的水

分，然后用小火热锅，如果中途加水也要加温

热水，以免爆裂。

不锈钢锅

不锈钢锅不适合用来长时间煲粥，而适

Chapter.05

煮什么粥，选什么锅

防溢煮粥小窍门

1.滴入芝麻油法：在锅里滴几滴芝麻油，煮开

后用小火煮，再沸也不会溢出来。

2.温水下锅法：煮粥时，先淘好米，待锅中的

水半开时再下米，就可以防止溢锅。

3.加笼屉法：在锅上加一层金属笼屉，便可以

放心地煮粥，无须不停地揭盖，米汤也不会溢出来。

淘米不要搓

淘米时不要用手搓。谷类外层的营养比

内层要多，例如B族维生素和矿物质大多在外

层薄膜上，淘米时用手搓会损失大量的营养

物质。一般情况下，先将沙粒等杂质挑出来，

再用淘米的盆淘洗两遍就可以了。如果是陈

旧霉变的米，则要用手反复搓洗几遍，以防止

曲霉素污染。

煮粥过程中不宜放食用碱

熬粥时放碱，是为了让粥烂得快、发黏好

吃，但这样做会使食材中的营养成分损失不

少。因为维生素B1、维生素B2、维生素C等

都是喜酸怕碱的。

合煮一些简单易熟的快粥，例如玉米面粥等。

用不锈钢锅煮粥，要不时搅拌，以免米粒粘

锅。另外人不能长时间离开，随时注意不要

溢锅。

高压锅

高压锅是利用密封高压的方式，使食物

在短时间内煮熟。如果制粥的原料不易煮熟

烂，又想快点喝上粥，可以选用高压锅，例如

绿豆粥、高粱米粥等。由于煮粥常用的米类和

豆类食材容易吸水膨胀，所以其用量切勿超

过高压锅容量的1/3。煮好粥后，不要着急拿

下安全气阀，必须静置数分钟待温度稍降后

再拿下气阀，以免粥汁从气孔中喷溅出来。

电饭锅

用电饭锅煮粥是一种省事的好方法。电

饭锅火候易掌握，且不易粘锅。只要按合适的

比例加入米和水，按下开关就可以了，非常省

事。需要长时间煲煮的粥则不适合用电饭锅。

用电饭锅煮粥，米与水的比例在1∶6左右。需

要注意的是，电饭锅的外锅内壁不可粘湿，可

以将湿抹布拧干擦拭；若有饭粒掉进内锅与

外锅之间的缝隙，需立即

清理；蒸汽口与接水

槽也要定时清理；

由于电饭锅内有不

粘锅处理，所以不可

使用钢丝来刷锅。
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煲汤
秘技

话说：“五谷为养”，意思是粗细粮均有丰富的营养，搭

配吃对健康有利。不同品种的粮食，营养价值也不尽相

同，燕麦富含蛋白质；小米富含色氨酸、胡萝卜素；豆类富含

优质蛋白质；高粱含脂肪酸高，还有丰富的铁；薯类含胡萝卜

素和维生素C。因此，饮食中五谷杂粮还要搭配副食，尽量保
证营养全面。

粳米

粳米，是大米的一种。粳米口感柔和，香气浓郁，是中国人尤其

南方人家中必不可少的主食之一。有补中意气、健脾养胃的功效。可

刺激胃液的分泌，有助于消化；补充人体所需多种营养成分。

糙米

糙米比粳米更具营养，能提高人体免疫功能，促进血液循环，还

能帮助人们消除沮丧烦躁的情绪。糙米中微量元素含量较高，有利于

预防心血管疾病和贫血症。它还保留了大量膳食纤维，可促进肠道有

益菌增殖，预防便秘和肠癌；膳食纤维还能与胆汁中胆固醇结合，促

进胆固醇的排出，从而帮助高脂血症患者降低血脂。糙米对糖尿病患

者和肥胖者也特别有益。

燕麦

燕麦有补虚亏、止血、

止汗的功效，降低胆固醇

作用也很显著，对动脉粥

样硬化、冠心病和高血压有

较好的防治作用。对糖尿病、

脂肪肝也有一定的疗效。燕麦粥十分

适宜肺结核者食用，有止咯血作用。虚汗、盗

汗者以燕麦和瘦猪肉炖食，效果更佳。燕麦面汤是产妇、婴幼儿、慢

性疾病患者、病后体弱者的食疗补品。

黑米

黑米可谓米中之王，素有“药谷”之称，有补脾、养胃、强身、

医肝疾、壮肾补精、生肌润肤、安神延寿等功效。用它入药，对头昏、

贫血、少年白发、眼疾、妇女产后虚弱、病后体虚等症疗效甚佳。黑

米除了含有大米所含的营养成分外，还含有大米所缺乏的维生素C、

五
谷
杂
粮
巧
搭
配

照
顾
家
人
营
养
更
全
面

五谷杂粮粥
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� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �
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五谷杂粮功效介绍
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叶绿素、胡萝卜素及强心甙等特殊成分，常年

食用可延年益寿。

糯米

中医认为糯米能温脾胃、止腹泻、缩小

便，是补脾胃、益肺气的谷物。脾肺虚寒者最

宜食用糯米。食用糯米，还有收汗的功效。此

外，糯米还能嫩皮肤、美容颜。常食用可使人

肌肉丰满、皮肤嫩白光润。特别适合颜面苍

老、皮肤粗糙干皱者。

病者的滋补保健佳品。中医认为，它还具有健

脾、和胃、安眠等功效。

玉米

玉米中丰富的钙可起到降血压的功效，

所含的胡萝卜素能转化为维生素A，具有防

癌作用。植物纤维素能加速致癌物质和其他

毒物的排出。天然维生素 E则有促进细胞分

裂、延缓衰老、降低血清胆固醇、防止皮肤病

变的功能，还能减轻动脉硬化和脑功能衰退。

此外，玉米还可以对抗眼睛老化。多吃玉米，

能抑制抗癌药物的不良反应，刺激大脑细胞，

增强人的脑力和记忆力。

蚕豆

蚕豆对中气不足、倦怠少食、高血压、咯

血、妇女带下等病症有很好的疗效。蚕豆所含

磷脂是大脑和神经组织的重要成分，此外丰

富的胆碱，还有增强记忆力的作用。蚕豆中含

有丰富的钙，有利于骨骼对钙的吸收与钙化，

能促进人体骨骼的生长发育。蚕豆中蛋白质

丰富，其蛋白不含有胆固醇，可预防心血管疾

病。蚕豆皮中含有粗纤维，可降低胆固醇、促

进肠蠕动（注意蚕豆不能生吃）。

红小豆

红豆有补血、利尿、消肿、促进心脏活

动等功效。多吃可预防及治疗脚肿，有减肥

之效。其所含石碱成分可增加肠胃蠕动，减

少便秘，促进排尿，能消除心脏或肾病所引

小麦

中医认为，小麦可除热、止燥渴咽干、利

小便、养肝气，有养心安神的功效。内服可治

烦躁不安、心悸失眠等症；外用可治烫伤。现

代医学证实，小麦含有丰富的维生素和蛋白

质，有治疗脚气病、末梢神经炎的功效。

荞麦

荞麦对小儿丹毒、热疖有治疗作用，也可

治痢疾。荞麦有消食、化积、止汗、消炎的功

效，其中消炎作用尤为显著，故被赞为“消炎

粮食”。常食可预防高血压、脑溢血、紫癜、眼

底出血等症。荞麦茎和叶中含有大量芦丁，有

较强的止血作用。

小米

小米含蛋白质、脂肪、铁和维生素等，消

化吸收率高，因此是幼儿的营养食品。小米中

富含人体必须的氨基酸，自古是产妇、体弱多
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粳米

黑米

燕麦

糯米

小麦

荞麦

小米

玉米

蚕豆

红小豆

黄豆

绿豆

豌豆

7.8

8.9

15.0

8.2

11.9

9.3

9.7

8.5

29.4

21.7

35.6

20.6

20.6

1.3

2.2

6.7

1.7

1.3

2.3

3.5

4.3

1.8

0.8

19

1

1.0

76.6

70.8

61.6

75.7

75.2

66.5

72.8

72.2

47.5

60.7

19.5

58.6

57.0

349

339

367

351

317

324

362

362

324

337

391

326

335

9

12

186

17

34

47

29

22

93

76

169

162

84

203

179

291

179

325

297

240

210

225

386

400

336

400

2.4

1.6

7.0

2.6

5.1

6.2

4.7

1.6

6.2

4.5

8.3

22.8

5.7

－

3.87

－

－

－

2.40

0.19

0.10

 －

 －

0.17

0.45

0.04

0.19

0.41

0.30

0.21

0.24

0.28

0.57

0.34

 －

0.43

0.41

0.25

1.02

0.06

0.33

0.13

0.15

0.07

0.16

0.12

0.10

 －

0.16

0.11

0.11

0.12

维生

素C
食物

项目

蛋
白
质

 脂
肪

糖

类

热

量
钙 磷 铁

胡萝

卜素

维生

素 B1

维生

素 B2

（克） （克） （克）（千卡）（毫克）（毫克）（毫克）（毫克）（毫克）（毫克）（毫克）

－

32

－

－

－

－

－

－

－

－

－

1

－

●五谷杂粮营养成分表（每100克食物所含）

起的浮肿。所含纤维有助排泄体内盐分、脂

肪等废物。

黄豆

黄豆被称为“豆中之王”，尤其适合中、老

年人食用，有“宽中下气、利大肠、消肿毒”

的功效。临床验证，黄豆对降低胆固醇有很好

的疗效。对于抑制乳癌及前列腺癌，以及其他

如肺癌、膀胱癌等也有明显作用。它还能促进

骨骼健康，更年期前后的女性服用黄豆，其骨

骼的钙流失会较少。

绿豆

绿豆味甘性凉，可消肿下气，清热解毒，

防暑止渴，调和五脏，安精神，补元气，润皮

肤。用绿豆作枕芯，可明目、清脑、治头疼。

绿豆粉可解热，治疮肿，疗烫伤，还可解药毒，

如有机磷农药中毒、铅中毒、酒精中毒等。绿

豆皮能解热毒，绿豆荚(壳)可以治久痢。绿豆

汁还有治疗呕吐下泻的作用。

豌豆

豌豆具有降糖止渴的功效，适合糖尿病

患者经常食用。它能够补中益气、利小便，适

用于脾胃虚弱所导致的食少、腹胀等症状。哺

乳期妇女食用，有助于增加奶量。此外，它还

具有抗菌消炎、增强新陈代谢的作用。
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