




随着我国居民收入和生活水平大幅度提高，家

庭和个人亦对生活品质的要求愈来愈高。在吃的方

面不仅讲究吃好，亦讲究科学营养及搭配。针对家

庭和个人的这一需求，我们精心策划，科学系统地

开发和编撰这套小菜谱系列丛书。第1辑分为10个

系列，共计108本，每个系列从不同的角度，系统

地介绍各种菜肴的制作方法、营养结构、功效宜忌

和定量配置。该丛书体例科学，内容丰富，制作精

美，价格低廉。它既能满足读者学习各种家常菜肴

的基本方法和烹饪技巧的需要，同时亦能让读者了

解各种菜肴的营养结构和定量搭配及功效宜忌等相

关知识。

《快乐厨房丛书》科学系统地介绍了烹饪起来

轻松快乐的菜肴，并介绍了相关的营养功效、定量

搭配等知识。该丛书具有经济实用、价格实惠、通

俗易等特点，照本习读，读者不但能够很快掌握菜

肴的制作方法和技巧，而且烹饪起来轻松、快乐、

自在。
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电 饭 锅 使 用 注 意 事 项  

1.电饭锅切忌磕碰，尤其内锅锅

底和电热板板面不能磕碰，否则会因

凹凸不平接触不好，影响电饭锅的热

效率。	

2.应将食物先放入锅内盖上盖后

再接通电源；取出食物前务必先断开

电源，以确保安全。

3.不可取出电饭锅内锅直接接通

电源，否则有过热烧毁的危险。	

4.电饭锅不宜煮酸、碱类食物，

也不要将其放置在潮湿、有腐蚀性气

体的环境里使用，以免损坏机件，发

生故障。

5.电饭锅的内锅、外壳、电热盘

切忌浸水。刷洗电器元件前，必须切

断电源。

6.切勿用其它器皿替代内锅加热。		

7.不要随意拆卸电饭锅的电器部件，

以免影响电饭锅的性能和使用效果。

8.应经常检查电源插座和电源线是否

有破损，以防漏电发生事故。

电饭锅是一种能够进行蒸、煮、炖、煨、焖等多种加工的现代化炊
具。它不但能够把食物做熟，而且能够保温，使用起来清洁卫生，没有
污染，省时省力，是家务劳动现代化不可缺少的用具之一。下面，是使
用电饭锅烹调的一些技巧和注意事项。
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田螺芋头粥   
大米150克，田螺、芋头各
200克，味精、盐各适量。

田螺富含蛋白质、脂肪、
碳水化合物、钙、磷、铁、硫
胺素、核黄素、尼克酸、维生
素A等成分，具有清热利水、
除湿解毒之效。主治热结小便
不通、黄疸、脚气、水肿、消
渴、痔疮、便血、目赤肿痛、
疔疮肿毒等症。

原 料：

制作过程：
1.芋头去皮洗净，切粒待用；大米洗净，浸泡30

分钟。

2.田螺去壳，浸泡20分钟，放入盐水中，以文火

煮至螺肉变色，捞出切碎待用。

3.电饭锅内煮沸足量清水，加入大米、芋头煮粥。

4.粥成之时加入田螺拌匀，最后放入盐、味精调

味即可。

凡脾胃虚寒、便溏腹泻者忌
食；螺肉不宜与中药蛤蚧、西药土
霉素同服。

小
贴

士

养功效营
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柴鱼花生粥 
大米半碗，猪骨500克，柴鱼干3~4条，
带皮花生250克，姜1块，食用油、盐各
适量。

柴鱼是鳕鱼、鲣鱼、鲔鱼
等鱼类的干燥制品，有健脾胃、
益阴血、补髓养精、明目增乳之
功；猪骨性寒，有壮腰膝、益力
气、补虚弱、强筋骨的作用。

原 料：

制作过程：
1.大米洗净，用少许油、盐腌30分钟以上。

2.猪骨洗净，过沸水去杂，冲去血沫；花生

洗净；姜去皮切丝；柴鱼剪块待用。

3.电饭锅内烧开足量清水，加入大米（连腌

米油盐）、猪骨、花生、柴鱼块、姜丝煮

20~30分钟，揭盖止腾，再煮1小时即可。

4.加盐调味，即可装碗。

本粥的大米建议选用东北珍
珠米，柴鱼则用韩国柴鱼。

小
贴

士

养功效营
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咸蛋菜心粥 
糯米、大米各100克，菜心3棵，咸鸡
蛋1个。

据测定，咸蛋与鲜蛋相比，
其蛋白质含量从14.7克下降至10.4
克；脂肪含量从11.6克上升为13.1
克；碳水化合物含量从1.6克飚至
10.7克；钙含量更是从55毫克升至
512毫克。菜心富含碳水化合物和
蛋白质，常食有除烦解渴、利尿通
便、清热解毒之功。

原 料：

制作过程：
1.将糯米、大米淘洗干净，一起用温水

浸泡1小时；菜心洗净切粒；咸蛋分离

出蛋黄与蛋清。

2.电饭锅内煮沸600毫升清水，放入大

米、糯米煮至出现米油。

3.放入咸蛋黄，煮至蛋黄化开，转中

火，一边倒入蛋清一边搅煮至沸腾。

4.加入菜心粒煮熟，加盐调味即可。

小
贴

士

养功效营

挑选咸蛋时，可用鲜蛋进行透
照对比。一般鲜蛋气室都小于咸蛋
气室。若发现咸蛋气室过大，则说
明其质量较差。
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小
贴

士

叉烧皮蛋粥 
大米150克，叉烧100克，皮蛋
1只，盐、味精、葱花、香油各
少许，清水适量。

皮蛋富含铁质、甲硫胺
酸、维生素E等营养素，适量
食用可泻肺热、去肠火、治
泻痢、止喉痛等；叉烧含有
丰富优质蛋白和脂肪酸，适
量食用有强身补虚，补肾养
血的作用。

原 料：

制作过程：
1.大米洗净，加入适量油盐腌

制30分钟；叉烧切丁；皮蛋去

壳，洗净切丁。

2.电饭锅内煮沸足量清水，加入

大米熬至粥成。

3.加入叉烧、皮蛋稍煮，再下味

精、葱花、盐、香油调味即可。

由于皮蛋使用纯碱、石
灰、盐、氧化铅等物质腌制，
故残余较多重金属成分。经
常食用会引起失眠、注意力涣
散、贫血、关节痛、思维缓慢
等铅中毒症状。

养功效营



皮蛋瘦肉粥  

大米1杯，清水10杯，皮蛋1个，油条1根，
猪瘦肉100克，淀粉1/2小匙，料酒、味精、
香葱末各少许，盐1/3小匙，鸡粉1小匙。

原 料：

制作过程：
1.大米淘洗干净，浸泡30分钟，连同足量清水加

入电饭锅以大火煮沸，转小火慢煮45分钟，熬至

粥成。

2.皮蛋去皮切瓣；猪肉切片，加入淀粉、料酒、味

精腌渍15分钟；油条切段待用。	

3.将皮蛋、猪肉、油条、盐、鸡粉加入粥中煮15分

钟，至汤汁黏稠时撒入香葱末，出锅装碗即可。

皮蛋不宜存放冰箱，否
则会影响风味和色泽。

小
贴

士

皮蛋富含矿物质，而
绝少热量、脂肪。偶尔食用
可刺激消化，增进食欲，促
进营养吸收；猪肉味咸性微
寒，有滋养脏腑、滑润肌
肤、补中益气之功。

养功效营
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状元及第粥   
大米300克，猪肉、猪肝、粉肠、猪
腰、猪肚各50克，姜片、葱丝、葱
花、香菜、盐各少许。

猪肝富含铁、磷，常食有补肝明
目之功。

原 料：

制作过程：
1.大米淘洗干净，加水浸泡1小时。

2.将猪肉、猪肝、粉肠、猪腰、猪肚分

别洗净，猪肉、猪肝、猪腰切丁待用。

3.煮沸适量清水，放入猪肚、粉肠及姜

片、葱丝煮约1小时，取出切段待用。

相传清朝状元林召棠每日喜以
猪肝、猪腰、猪肚煮粥为食。后来
有人向他打听粥名，状元就说这是
“及第粥”，从此“及第粥”一名
流传至广。

小
贴

士

养功效营

4.电饭锅内倒入1000毫升清水煮沸，加

入大米煮开，转小火煮约40分钟，放入

猪肚等食材，加盐调味，再煮10分钟，

食前加入香菜、葱花即可。
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艇仔粥   

大米、鲜鱿鱼各100克，猪肚300克，猪
肉皮、籼米粉、花生仁各50克，干贝25
克，盐、味精、大葱、姜、酱油、猪油、
食用碱水各适量。

鱿鱼富含蛋白质、钙、磷、
铁等物质，对骨骼发育和造血十
分有益。

原 料：

制作过程：
1.大米淘洗干净，加水浸泡1小时；鱿鱼

用碱水浸泡，发透后洗净切丝，稍烫待

用；干贝去筋，用温水浸开，撕碎；猪肚

擦洗干净；花生仁去皮，放入沸盐水中稍

烫，捞出沥干。

2.开油锅，加油烧沸，放入花生仁炸至金

黄色，捞出沥干油分；米粉用沸油炸香。

旧时广州，河涌多有小艇泛
游。其中部分艇家专集河虾、鱼片
等水上食材为粥，向邻艇或岸人供
应。“艇仔粥”一名由此而生。

小
贴

士

养功效营

3.电饭锅内煮沸300毫升清水，加

入白米、干贝、猪肚煮开，转小火

慢煮30分钟，加入盐和味精调味。

4.碗中放入猪肉皮、炸米粉、花生

仁、鱿鱼丝，冲入滚粥，加入猪

油、酱油、姜拌匀即可。
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滑蛋
牛肉粥 

白粥适量，牛里脊肉
300克，鸡蛋1个，姜
丝、葱丝、香菜末各
适量，油条半条，小
苏打1/8小匙，盐、
酒、淀粉各1小匙，香
油少许。

牛肉富含蛋白质，其氨基酸组成比猪肉更接近人
体需要，食后可显著提高机体抗病能力；鸡蛋富含蛋白
质、维生素、矿物质和脂肪，其中蛋白质的品质仅次于
母乳，非常适合人体吸收。

原 料：

制作过程：
1.肉切片，加辅料腌30

分钟备用；油条撕块

待用。	

2.电饭锅内倒入白粥煮

沸，下牛肉片煮至变

色，熄火前打入生蛋

拌匀。

3.加盐调味，装碗时加

入葱、姜丝、胡椒粉、

香菜末、油条即可。

生鸡蛋含有抗生物素蛋白，食后会导致食欲不振、
全身无力、肌肉疼痛、皮肤发炎、脱眉等症，故应尽量
避免食用生鸡蛋。

养功效营

小
贴

士



皮蛋猪肝粥 
大米300克，猪肝200克，皮蛋1只，
生菜50克，生姜1小块，香葱、生
油、生抽、盐各适量。

原 料：

制作过程：
1.大米洗净，加入清水、香油、食盐浸

泡30分钟；猪肝浸泡1～2小时，洗净切

片，用生油、姜片、生抽腌好；生姜、

生菜分别洗净；皮蛋去壳，洗净切粒。

2.煮沸适量清水，放入猪肝稍焯去腥。

3.电饭锅内煮沸1000毫升清水，放入猪

肝沸煮1～2分钟，加入皮蛋、姜丝沸煮

1～2分钟，倒入大米，以大火拌煮5分

每100克猪肝含蛋白质21.3克，
脂肪4.5克，碳水化合物1.4克，钙
11毫克，磷270毫克，铁25.毫克，
锌5.78毫克，硫胺素0.4毫克，核黄
素2.11毫克，尼克酸16.2毫克，抗
坏血酸18毫克。

养功效营

钟，转小火煮40分钟，期间每5分钟搅拌

1次，以免粘锅。

4.最后加盐调味，撒入香葱即可。

12

小
贴

士

猪肝的有毒物质存留于肝血窦
中，因此制作猪肝前应先浸泡1～2小
时以去除残血。
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小
贴

士

鱼生粥  

海蜇皮、油炸花生米各100
克，大米、青鱼肉各500克，
酱油50毫升，料酒15毫升，
葱、姜各15克，香油10毫升，
香菜10克。

青鱼含有的核酸是细胞必需物质，有延缓
衰老、辅助疾病治疗的作用。

原 料：

制作过程：
1.大米洗净，连同适量清水入

电饭锅煮沸，转中火煮1.5～2

小时，加入味精、香油、盐煮

成咸味粥。

2.鱼肉剔骨洗净，切片待用；

海蜇皮去泥切丝；葱、姜、

香菜分别洗净切末，加入酱

油拌匀。

3.另置数碗，分别盛入步骤2的

食材。

4.粥成之时，趁沸直接倒入各

碗中，迅速搅动，烫熟鱼片，

食用时撒上花生米即可。

半熟鱼肉残留寄生虫
可能性极高，因此鱼生粥不
宜常食。

养功效营
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小
贴

士

冬瓜鸭粥 

大米200克，冬瓜500克，净
鸭半只，陈皮1块，葱段、姜
片、料酒、盐、味精、香油
各少许，食用油少量，清水
适量。

鸭肉富含蛋白质、脂肪、钙、磷、铁、烟酸
和维生素B1、维生素B2、维生素E等成分。其中B
族维生素和维生素E的含量较其他肉类多，能有效
抵抗多种炎症。

原 料：

制作过程：
1.冬瓜留皮去瓤，洗净切块；

净鸭掏去内脏，洗净切块；大

米洗净，浸泡30分钟；陈皮浸

软洗净。

2.炒锅倒油烧热，加入鸭子爆

香，捞出待用。

3.电饭锅内倒入足量清水，加

入鸭子、葱段、姜片、陈皮、

料酒以大火烧开，改小火焖煮

至鸭肉熟烂，捞出撕肉待用

（电饭锅内留汤待用）。

4.将大米、冬瓜加入电饭锅

中，虚煮至粥成，加盐、香油

调味，撒入鸭肉即成。

鸭肉性凉，脾胃阴
虚、经常腹泻者忌用。

养功效营

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


