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吃饭不一定非得四菜一汤或大鱼大肉， 这样您会离健美的

身材、 健康的身体越来越远。 实际上一盘营养均衡的炒饭、 一

盆滋味悠长的清粥、 一块美味清新的点心、 一张香甜酥脆的薄

饼、 一碗鲜香嫩滑的汤面， 再配上一碟小菜或一碗清汤， 就可

以令自己和家人饱足一餐。

随着现代人物质生活水平的提高， 人们越发重视饮食的科

学和质量。 本书从健康、 营养的角度， 集全国各地方的招牌主

食于一身， 包括米饭、 点心、 面、 粥、 饼等五大类， 一千余种

主食， 从原料、 调料、 做法、 特点、 提示等方面详细地推荐给

您。 如： 北京的 “蜜汁八宝饭”、 天津的 “狗不理包子”、 广东

的 “皮蛋瘦肉粥”、 四川的 “担担面”、 东北的 “肉火勺” 等。

除此之外， 还向您推介了部分创新面点， 以引导您浮想连翩，

构思出自己喜爱的家常美味。

享受自己在家做主食的乐趣， 并不是件困难的事， 只要跟

着本书的做法步骤， 掌握其中的要领， 就可以轻轻松松学会自

己做各种米、 面、 点心。

前 言

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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家 常 主 食

苋菜小鱼粥

稠粥 １碗， 苋菜 ２５克， 小银鱼 １００克。
精盐、 绍酒、 胡椒粉各 ２克。

１郾苋菜洗净， 焯水烫透， 捞出， 立即浸入冷开水中泡凉， 捞出
沥尽水， 切小段； 小银鱼泡水， 洗净备用。

２郾 稠粥煮沸， 放苋菜及小银鱼煮熟， 加入调味料， 调拌均匀，
出锅装碗即可。

清鲜味美。

１郾苋菜含有易为人体吸收的铁质和钙质， 对成长发育与骨骼愈
合很有帮助。

２郾小银鱼也含丰富钙质、 蛋白质， 且不带鳞刺， 很适合老年人
与儿童食用。

桂 花 粥

大米 150克， 桂花 10克。
白糖适量。

1郾将大米淘洗干净； 拣去桂花中杂质， 用清水漂净沥干。
2郾坐锅点火， 放入大米、 清水煮至成粥， 再加入桂花、 白糖搅

匀， 沸后即成。
提神开胃， 健脑安神。

莲 花 粥

大米 150克， 莲花 100克。
白糖适量。
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1郾将大米淘洗干净； 莲花洗净， 取用嫩瓣， 放入沸水中略烫捞出。
2郾坐锅点火， 放入大米和清水， 煮至五成熟时， 再加入莲花和

白糖， 煮至粥成。
清热去火， 养心安神。

莲 藕 粥

糯米 150克， 莲藕 100克。
白糖、 桂花卤各适量。

1郾将糯米淘洗干净， 用清水浸泡 2 小时； 莲藕冲洗干净， 刮去
老皮， 切成小丁。

2郾坐锅点火， 放入糯米、 莲藕、 清水， 先用旺火煮沸， 再用小
火熬煮成粥， 然后加入白糖， 调入桂花卤即成。

开胃助食， 养血补心。

猕猴桃西米粥

西米 150克， 猕猴桃200克。
白糖适量。

1郾将西米用清水浸泡发好； 猕猴桃冲洗干净， 去皮待用。
2郾坐锅点火， 放水烧开， 先加入猕猴桃、 西米旺火煮沸， 再改

用小火略煮， 最后加入白糖调味即成。
清热止渴， 具抗癌、 滋补功能。

八宝莲子粥

江米 ５００ 克， 莲子 １００ 克， 青梅 ５０ 克， 桃仁 ５０ 克， 海
棠脯 ５０克， 杏脯 ５０克， 瓜条 ５０克， 金糕 ５０克， 瓜仁 ２５克。

白糖 ２５０克， 桂花 ２５克。
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家 常 主 食

１郾 把江米洗净， 放入锅中加清水 １５００ 克， 先用旺火烧开， 再
改微火熬成稀稠合适的江米粥， 分别盛入若干的小碗内待用。

２郾 莲子用凉水泡透发好、 去皮， 入碗加水， 上蒸锅蒸 １５ 分钟
至熟， 去掉莲心。 将青梅、 桃仁、 海棠脯、 瓜条、 杏脯、 金糕等用
刀切成小丁， 加上瓜仁、 莲子， 全部分码在碗粥上， 再浇上桂花汁
放入冰箱。

３郾白糖加水熬成糖水， 晾凉后放入冰箱。 食用时将粥取出， 浇
上糖水即可。

香甜味美。

瓜 皮 清 粥

大米 150克， 西瓜皮 300克。
精盐少许。

1郾将西瓜皮除去外部硬皮及残留瓜瓤， 留取中间青色部分， 洗
净切丁待用。

2郾坐锅点火， 放入西瓜皮丁、 大米、 清水， 用旺火煮沸后， 再
改小火煮约 15分钟， 最后以精盐调味， 即可食用。

清热解暑， 生津止渴， 利尿消肿。

菊 花 粥

大米 150克， 菊花 30克。
白糖适量。

1郾将菊花去蒂洗净， 取用花瓣； 大米淘洗干净， 备用。
2郾 坐锅点火， 放入大米、 清水， 煮至米粥将成时， 加入菊花

瓣、 白糖， 略滚即成。
清热解毒， 平肝明目， 降低血压。
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荷 叶 粥

香稻米 ５００克， 荷叶 ２张。

１郾把香稻米洗净， 放入开水锅中， 先旺火后微火， 熬成黏稠的
米粥。

２郾将现摘的荷叶洗净， 放盆内 1 张， 然后将熬好的热粥倒入放
有荷叶的盆内， 粥上面再盖 1 张荷叶， 片刻后打开上面的荷叶， 加
入白糖即可。

颜色碧绿， 带有浓郁的荷叶香气， 既解暑又养胃。

墨鱼香菇粥

大米 150 克， 墨鱼干 50 克， 猪瘦肉 100 克， 冬笋 50
克， 水发香菇 30克。

精盐、 胡椒粉、 绍酒、 味精、 猪油各适量。

1郾将大米用清水淘洗干净； 猪瘦肉洗净后切成丝； 墨鱼干放入
温水中浸泡 30分钟， 用剪刀剪成细丝； 香菇、 冬笋洗净切丝。

2郾坐锅点火， 放入适量清水， 再放入墨鱼、 猪瘦肉、 绍酒熬煮
至烂， 然后加入大米、 香菇、 冬笋、 精盐熬煮成稀粥。

3郾将味精、 胡椒粉、 猪油调入锅中稍煮， 即可食用。
调经止带， 养胎利产。

猪 血 粥

大米 150克， 猪血 200克 。
葱花、 精盐、 味精、 香油各适量。

1郾大米淘洗干净； 猪血切成小块， 放入清水中浸泡待用。
2郾坐锅点火， 放入清水烧开， 先加入大米熬煮成粥， 再加入猪
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家 常 主 食

血煮沸， 最后用精盐、 味精调味， 撒上葱花， 淋上香油即成。
滋肝补血， 强健体魄。

南瓜百合粥

大米 ２４０克， 清水 １２００克， 南瓜 ２５０克， 百合 １５０克。
精盐、 味精各 ２克。

１郾 南瓜去皮、 子， 洗净切块； 百合去皮， 洗净切瓣， 焯水烫
透， 捞出沥干水分备用。

２郾 大米淘洗干净， 浸泡 ３０ 分钟， 捞出， 下入饭锅中， 上旺火
烧沸， 再下入南瓜块， 转小火煮约 ３０ 分钟， 下入调味料及百合，
煮至汤汁黏稠即可。

软嫩咸香。

１郾此粥具有润肺止咳、 清心安神之功效。 煮药膳粥最佳的米和
水比例是 １∶５， 这样煮出来的粥浓稠度刚好， 有助于药效的发挥。

２郾煮好的粥不宜放太久， 如果隔夜再加热， 味道和药效都会改
变， 因此熬好的药膳粥还是以当日吃完为佳。

羊 肝 粥

大米 150克， 羊肝 100克。
葱末、 姜末、 精盐、 胡椒粉各适量。

1郾将大米淘洗干净； 羊肝洗净切碎， 待用。
2郾 坐锅点火， 放入清水， 先加入大米煮至成粥， 再加入羊肝、

葱末、 姜末、 精盐煮熟， 最后撒上胡椒粉调匀， 即可食用。
补肝明目， 滋阴养血， 缓解疲劳。
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莲子木瓜粥

大米 ２５０克， 清水 ３０００克， 莲子 ２５克， 木瓜 ２００克。
白糖 １５克。

１郾木瓜洗净， 去皮切块； 莲子洗净， 泡发回软备用。
２郾 大米淘洗干净， 浸泡 ３０ 分钟， 沥干水分， 下入饭锅中， 加

入清水上旺火烧沸， 转小火， 下入莲子及调味料， 搅匀， 慢煮 ４５
分钟， 再下入木瓜块， 煮 １０分钟， 见粥黏稠， 出锅装碗即可。

绵软甜嫩， 果香味浓。
此粥有养心补脾、 益肾涩精之功效。

田 鸡 粥

糯米 150克， 田鸡 250克。
葱白段、 生姜片、 绍酒、 精盐、 味精、 猪油各适量。

1郾将田鸡宰杀， 去皮去内脏， 用清水洗净， 放入汤碗内； 糯米
用清水淘净， 备用。

2郾将葱白段、 生姜片放入装有田鸡的大碗内， 加入绍酒、 精盐
拌匀， 稍腌一会。

3郾将大碗上笼， 用旺火蒸至熟烂， 拣出田鸡骨、 葱、 姜， 留下
田鸡肉待用。

4郾坐锅点火， 加适量清水， 放入糯米用旺火煮沸， 再转用小火
熬至成粥， 然后加入田鸡汤和田鸡肉， 以味精调味， 再烧 5 分钟，
即可食用。

清热解毒， 利水消肿， 补益虚损。

鸡 肝 粥

稠粥 １碗， 鸡肝 ７５克， 肉松适量， 葱、 姜末各少许。
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家 常 主 食

精盐、 味精各 ２克， 胡椒粉少许。

１郾鸡肝洗涤整理干净， 切斜刀厚片， 焯水烫透备用。
２郾 锅中倒入稠粥上火烧沸， 加入鸡肝、 肉松、 葱姜末及调味

料， 搅拌均匀， 出锅装碗即可。
软嫩鲜香。
此粥不宜久煮， 以免影响鸡肝质量。

罗 汉 果 粥

大米 150克， 罗汉果 1个。
冰糖适量。

1郾将大米用清水淘洗干净； 罗汉果洗净， 捣烂备用。
2郾 坐锅点火， 加入适量清水， 将大米、 罗汉果一齐放入锅内，

先用旺火煮滚， 再用小火熬制成粥。
3郾待粥成时， 调入适量冰糖， 待其溶化后即可食用。
补肺益气， 清咳润燥。

陈子汤圆粥

稀粥 １碗， 鲜橘子 １个， 汤圆 ５个。
白糖 １５克。

１郾橘子去皮， 分瓣； 汤圆下沸水中煮至熟透， 见浮起， 捞出。
２郾锅中倒入稀粥煮沸， 下入汤圆及调味料， 最后下入橘子瓣煮

透， 出锅装碗即可。
香甜软糯。

１郾橘子又名 “陈子”， 有理气健脾、 燥湿化痰之功效。
２郾 汤圆一定要煮至熟透， 先用旺火烧沸， 再转小火慢煮， 约

２０分钟即可。
8
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薄荷白米粥

大米 150克， 嫩薄荷叶 10片。
白糖适量。

1郾将大米淘洗干净； 薄荷叶冲净待用。
2郾坐锅点火， 放入清水和薄荷叶， 煮沸后略滚， 滤取汤汁， 盛

入大碗内。
3郾锅再置火上， 放入大米、 清水， 煮至粥将成时， 倒入薄荷汤

汁， 加入白糖， 煮滚即成。
清咽利喉， 散风解暑。

果 脯 粥

大米 150克， 各式果脯 150克。
冰糖适量。

1郾将大米淘洗干净； 各式果脯切成细丁； 冰糖研细， 备用。
2郾 坐锅点火， 放入清水、 大米， 煮至粥将成时， 再加入果脯、

冰糖， 略煮即成。
生津开胃， 润肠通便。

雪菜肉末粥

大米 １５０ 克， 燕麦 １５ 克， 清水 ２５００ 克， 雪里蕻 １００
克， 猪肉馅 ５０克， 葱花、 姜末各少许。

Ａ料： 食用油 １５ 克， 绍酒、 酱油各 ８ 克， 白糖 ５ 克； Ｂ
料： 精盐、 味精各 ２克。

１郾大米、 燕麦分别淘洗干净、 浸泡好； 雪里蕻洗净， 切段。
２郾炒锅上火烧热， 加入少许底油， 下入猪肉馅煸炒至变色， 用
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家 常 主 食

葱、 姜爆香， 再加入 Ａ料和雪菜， 煸炒入味， 出锅备用。
３郾铝锅中加入大米、 燕麦、 清水， 上火烧沸， 转小火慢煮 １ 小

时， 再下入炒好的雪菜肉末及 Ｂ料， 搅拌均， 见粥黏稠时， 出锅装
碗即可。

咸鲜清香。
雪里蕻又称 “雪菜”， 有鲜、 干和腌渍品 ３ 种， 做粥风

味各不相同， 以鲜雪菜为最好； 干品需泡发回软， 且有干香味； 腌
渍品较咸， 需反复冲洗， 浸泡后再用， 但有特殊的鲜味。

青 菜 白 粥

大米 150克， 青菜 250克。
葱花、 姜丝、 精盐、 味精、 熟猪油各适量。

1郾将大米淘洗干净； 青菜洗净， 切丝备用。
2郾 坐锅点火， 放入清水、 大米， 煮至粥将成时， 再加入青菜、

葱花、 姜丝、 精盐、 味精、 猪油， 续煮成粥。
清热解毒， 通利肠胃。

雪梨青瓜粥

糯米稀粥 １碗， 雪梨 １个， 青瓜 １条， 山楂糕 １块。
冰糖 １５克。

１郾 雪梨去皮、 核， 洗净切块； 青瓜洗净， 切条； 山楂糕切条，
备用。

２郾锅中放入稀粥， 上火烧开， 下入雪梨、 青瓜、 山楂条及调味
料， 拌匀， 用中火烧开， 出锅装碗即可。

酸甜黏稠。
此粥可调节血脂， 活血化瘀， 补中益气。
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猪 肉 粥

大米 150克， 猪瘦肉 50克。
葱白、 生姜、 精盐各适量。

1郾将猪瘦肉洗净， 剁成肉末， 焯熟备用； 葱白、 生姜洗净， 均
切细丁。

2郾将大米淘洗干净， 入锅加水煮沸， 然后改用小火， 快熟时加
入肉末、 葱白、 生姜， 续煮至粥熟， 然后放入精盐调味， 搅匀即
成。

补中益气， 暖胃祛寒。

家 常 鸡 粥

稠粥 １碗， 熟卤鸡腿 １只， 葱花、 姜末各少许。
高汤 ２５０克， 精盐、 味精各 ２克， 胡椒粉少许。

１郾熟卤鸡腿去骨， 将肉切成条备用。
２郾 锅中放入稠粥、 鸡腿肉及调味料， 上火烧沸， 搅拌匀， 煮

１５分钟， 再撒上葱花、 姜末即可。
鲜嫩滑润， 卤香味浓。
卤鸡腿是用 “卤汁” 将鸡腿煮熟烂制得。 卤汁是由花

椒、 八角、 丁香、 桂皮、 草果、 精盐、 清水煮制而成。 南方家庭多
以此法做粥。

骨 头 粥

大米 150克， 猪骨头 500克 。
葱花、 精盐、 味精、 绍酒各适量。

1郾将大米用清水淘洗干净； 猪骨头用刀背敲碎备用。
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家 常 主 食

2郾坐锅点火放水， 下入猪骨头， 旺火煮沸后， 改用小火熬煮约
1 小时， 然后滤去骨头残渣， 加入绍酒、 大米， 再续煮至粥成， 最
后用葱花、 精盐、 味精调好口味， 即可食用。

补血养气， 滋阴润脏。

皮蛋瘦肉粥

大米 150克， 猪瘦肉 50克， 松花蛋 2个。
葱花、 精盐、 味精各适量。

1郾将大米淘洗干净； 猪瘦肉洗净切丝， 用沸水焯熟； 松花蛋去
壳， 切成小方丁。

2郾坐锅点火放水， 先将大米加精盐用旺火煮沸， 再改用小火熬
煮 1小时， 至米粒开花、 汤汁黏稠， 然后加入猪瘦肉丝、 松花蛋丁
搅匀， 再焖煮 5分钟， 最后撒上葱花、 味精调味， 搅匀即可。

色泽素雅， 鲜咸清香。

蟹柳豆腐粥

白米饭 １ 碗， 高汤 ４ 碗， 蟹足棒 １ 根， 豆腐 １ 块， 姜末
少许。

精盐 ３克， 鲜鸡粉 ５克。

１郾蟹足棒 （蟹柳） 切段； 豆腐切块备用。
２郾 锅中加入高汤， 上火烧沸， 下姜末煮片刻， 再下入白米饭、

豆腐及调味料， 煮 ２０ 分钟， 下入蟹柳煮 ５ 分钟， 搅拌匀， 出锅装
碗即可。

鲜嫩绵软。
有道是 “千炖豆腐， 万炖鱼”， 豆腐不怕煮炖， 只是火

力不要太旺， 小火慢功才能入味。
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骨 髓 粥

大米 150克， 猪骨髓 100克。
熟芝麻、 精盐各适量。

1郾坐锅点火， 将猪骨髓切碎放入， 用小火熬出骨髓油， 再倒入
装有适量清水的碗中， 待凝固后取出， 翻面去除杂质。

2郾锅再置火上， 放入适量清水和淘净的大米， 熬煮成粥， 再加
入骨髓油和精盐， 烧沸后撒少许熟芝麻即成。

粥香滑润， 补肾增髓。

冰糖五色粥

稠粥 １ 碗， 嫩玉米粒 ５０ 克， 香菇丁、 胡萝卜丁、 青豆
各 ２５克。

冰糖 １００克。

１郾玉米粒、 香菇丁、 胡萝卜、 青豆分别焯水烫透备用。
２郾锅中倒入稠大米粥， 上火烧开， 加入上述原料及调味料， 搅

拌匀， 出锅装碗即可。
五彩缤纷， 甜香适口， 营养丰富。
现代人的营养理念， 尤其提倡五色食品， 即红、 黄、

绿、 白、 黑， 富含各种矿物质和维生素。

紫菜肉末粥

大米 150克， 猪肉末 100克， 紫菜 40克。
葱花、 精盐各适量。

1郾将大米用清水淘洗干净， 沥干备用； 紫菜洗净， 用水泡开。
2郾 锅置火上， 放入大米和适量清水， 煮至粥将熟时， 加入紫
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家 常 主 食

菜、 猪肉末、 葱花和精盐， 再略煮片刻即成。
味鲜爽口， 化痰清热。

白果冬瓜粥

稀粥 １碗， 白果仁 ２５克， 冬瓜 １５０克， 姜末少许。
精盐 ２克， 胡椒粉少许， 高汤 ２５０克。

１郾白果仁洗净， 浸泡回软， 焯水烫透， 捞出沥干水分； 冬瓜去
皮、 瓤， 切厚片备用。

２郾锅中加入高汤、 姜末， 上火煮沸， 再下入稀粥、 白果及调味
料， 用旺火烧开， 下入冬瓜片， 搅拌匀， 煮 ５分钟， 出锅即可。

咸鲜微苦。

１郾白果为银杏的成熟种子， 以外壳色白， 种仁充实、 饱满， 色
黄者为佳； 银杏有毒， 毒性成分能溶于水中， 焯水烫透可使毒性减
弱。

２郾白果味甘、 苦、 涩、 性平， 具有敛肺气、 定咳喘之功效。 因
药膳方面的特殊要求， 熬粥时最好用沙锅或不锈钢锅， 千万不可使
用铁锅， 以免破坏药性。 熬煮时不可过多搅拌， 否则米粒碎裂， 变
成粥稠汤少， 失去了吃药膳的快感和效果。

萝卜咸肉粥

大米 150克， 咸肉 50克， 白萝卜 250克。
精盐少许。

1郾 将咸肉用温水泡软， 洗净切丁； 白萝卜去皮洗净， 切成丁
块； 大米淘净备用。

2郾 坐锅点火， 放入大米、 咸肉、 清水、 白萝卜， 先以旺火煮
沸， 再改用小火熬煮至粥熟， 最后撒入精盐调味， 即可食用。

健脾消食， 利肠通便， 化痰止咳。
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