






电饭锅是每个家庭必备的厨房用品之一，它使用方便，清

洁卫生，电饭锅的出现缩短了很多家庭在煮米饭上的时间。

然而，除了煮饭之外，很多人都忽略了电饭锅的其他功

能。特别是随着科技的发展，电饭锅不断更新换代，功能也越

来越多，但是大多数人只是拿电饭锅煮饭煮粥，最多也只是煲

汤而已。其实，电饭锅不仅仅只有“煮”这么简单的功能，

蒸、煎、炖等，我们都可以用电饭锅来实现。

本书从香醇汤、养生粥、营养菜、可口点心四个方面入

手，以简单易懂的语言，手把手教您如何全方位使用电饭锅的

强大功能；辅以精美的插图，更搭配上温馨的小贴示，让您可

以快速学会如何玩转电饭锅。用电饭锅做菜，不会有呛人的油

烟，更不会有煮糊、烧焦的顾虑，可以让您兼顾其他事情，轻

松等着美味食物的出锅。

无论是美味的主菜，还是香甜的点心，抑或是香醇的炖

汤，在这本书里，您都可以学会如何一锅搞定，无须繁琐的步

骤，无须繁多的厨具，您都可以轻松变成大厨师！
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电饭锅
使用注意事项

电饭锅是由锅体、电热元件、控温和定时

装置组成的一种能够进行蒸、煮、炖、煨、焖等

多种加工的现代化炊具。电饭锅不但能够把食物

做熟，而且能够保温，使用起来清洁卫生，没有

污染，是家庭不可缺少的厨房用具之一。

电饭锅品种多，作为烹饪工具，因其美

观、方便、快捷、实用、操作简单、省电等优

点，备受人们的关注和青睐，但是，作为常用

家电，每日与“电老虎”相伴，在使用时，必

须注意安全和其他一些问题，这样，不仅可以

避免安全事故，还可以延长电饭锅的使用寿

命，并烹饪出香醇可口的美味佳肴。

电
饭
锅
使
用
注
意
事
项
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使用电饭锅烹调应注意的事项：

1.电饭锅切忌磕碰，尤其是内锅锅底和电热板板面不能磕碰，否则会因凹凸不平，导致锅底与电热

盘不能吻合，进而影响电饭锅的热效率。此外，电热盘与内锅必须保持清洁，切忌饭粒掉入影响热效

率，甚至损坏电热盘。

2.烹饪时，应先将食物放入锅内盖好锅盖，再接通电源；取出食物前务必先断开电源，以确保

安全。

3.使用电饭锅做菜时，最好使用可调节温度的品种，可以有效控制火候，使饭菜更加美味。

4.电饭锅内锅取出时，不可直接接通电源，否则有过热烧毁的危险。	

5.电饭锅不宜煮酸、碱类食物，因为电饭锅内胆是铝制品，用它煮酸、碱类的食物，会使内胆受到

侵蚀而易损坏。同时，电饭锅不要放在有腐蚀性气体或潮湿的地方，以免损坏机件，发生故障。

6.电饭锅的内锅、外壳、电热盘切忌浸水。煮粥、炖菜时，要随时注意，以防粥水等外溢流入电器

内，损坏电器元件，或发生安全事故。

7.电饭锅使用后，不宜用来储存食物或残留食物，应即时清洁。内锅可以用水洗涤，但外壳及电

热盘切忌浸水，只能在切断电源后用湿布抹净。内锅洗涤干净后，外表的水必须揩干后再放入电饭锅

内。电热盘表面与内锅底如有污渍，应擦拭干净或用细砂纸轻轻打磨干净，以免影响传热效率、浪费

电能。

8.切勿用其他器皿替代内锅加热。

9.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。电饭锅出现故障不能正常

使用时，切勿自行拆卸，应送专业人员修理。

10.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。
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原料:山药30克，乌鸡1只，枸杞子10克，红

枣6枚，姜2片，陈皮、盐各适量。
制作方法:

1.山药、枸杞子、红枣、陈皮分别洗净，

红枣去核；乌鸡斩成大块。

2.将乌鸡用开水烫过，除去血水。

3.上述材料一同放入电饭锅，加适量清水，

放入姜按下煮饭键至煮熟，加盐调味即可。

山药枸杞子乌鸡汤

原料:栗子300克，鸡胸肉250克，芋头50

克，香油、盐、料酒各适量。
制作方法:

1.栗子洗净，用手撕去外膜备用；芋头去

皮、切块，放入热油锅中煎至微黄。

2.鸡胸肉洗净，切成丁。

3.将栗子、鸡丁、芋头放入锅内，加水淹

满，按下煮饭键至煮熟，再放入适量盐和1大

匙料酒，即可上桌。

栗子芋头鸡汤

乌鸡连骨(砸碎)熬汤滋补效果最佳。

小贴士

栗子与牛肉同食，会削减栗子的营养价
值，且不易消化，因此不能同食。

小贴士

营养功效:
 此汤补益气血、滋阴补肾、益肝明目。

营养功效:
此汤健脾养胃、补肾强腰、益气补血。
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原料:鸡胸肉100克，首乌10克，枸杞子10

克，黑豆60克，盐适量。

原料:老鸭1只，虫草10克，熟地黄40克，红

枣6枚，盐、味精各适量。

制作方法:
1.首乌、枸杞子、黑豆分别洗净。

2.鸡胸肉洗净，切成丁。

3.将鸡胸肉丁、首乌、枸杞子、黑豆一起

放入电饭锅内，加适量清水，按下煮饭键至煮

熟后，加盐调味即可。

制作方法:
1.将虫草、熟地黄、红枣洗净、去核；老鸭

宰杀后去毛、内脏、头颈及脚，洗净后沥水。

2.把虫草、熟地黄、红枣塞入鸭腹腔，放

入电饭锅内，加适量开水。

3.按下煮饭键至煮熟后，加盐、味精调味

即成。

首乌枸杞子鸡汤

虫草熟地老鸭汤

首乌忌猪肉、血、无鳞鱼、葱、蒜、萝
卜。鸡肉与芹菜同食会伤人元气，因此，饮
用本汤时，不宜食用芹菜。

小贴士

有表邪者禁食此汤。喝此汤时忌同时吃
萝卜、葱白、薤白。

小贴士

营养功效:
此汤补肝肾、乌须发。

营养功效:
此汤滋肾补肺、润燥止咳。

香
醇
汤

5

1artP



原料:鸡1只，高丽参10克，田七15克，姜、

盐各适量。
制作方法:

1.高丽参、田七隔水蒸软，切成片；姜洗

净，切片。

2.将鸡去内脏、洗净，沥干水分，斩块。	

高丽参田七鸡汤

原料:鸡项1只，阿胶10克，山药10克，桂圆

肉5克，鹿茸3克，食用油、盐各适量。
制作方法:

1.山药、桂圆肉、鹿茸分别洗净，阿胶敲

碎；鸡项杀好，洗净，去皮，切成中块，沥干

水分。

2.上述材料一同放入电饭锅内，倒进1碗

半开水，按下煮饭键至煮熟。

3.拣去山药不要，然后加食用油、盐调

味即可。

阿胶鹿茸鸡汤

孕妇忌食。鸡肉中的各种养分不易溶于
水中，加盐会使蛋白质凝固，因此煲汤时不
要先放盐，应在鸡汤煮好之后再放盐。

小贴士

“鸡项”是广东方言，广东人称未下
蛋的雌鸡为鸡项，鸡项肉嫩滑鲜甜，营养丰
富，以重约500克的鸡项为佳。

小贴士

营养功效:
此汤美容祛斑、活血散淤。

营养功效:
此汤养颜生血、红润脸色。

3.上述材料一同放入电饭锅内，加清水盖

过材料，按下煮饭键至煮熟后，加盐调味即可。
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原料:乳鸽1只，猪瘦肉150克，枸杞子15

克，黄芪15克，姜1片，盐适量。

原料:鹧鸪2只，猪瘦肉250克，干章鱼100

克，玉竹25克，姜1片，盐适量。

制作方法:
1.枸杞子、黄芪洗净，乳鸽切去脚，猪瘦

肉切成丁。

2.猪瘦肉同乳鸽一起放入开水中煮5分

钟，捞起洗净。

3.电饭锅内放入适量清水煮开，再放入黄

芪、枸杞子、姜、猪瘦肉、乳鸽，按下煮饭键

至煮熟，最后放盐调味即可。

制作方法:
1.将鹧鸪除去内脏，切去脚洗净；猪瘦肉

切成丁；玉竹洗净；章鱼用清水浸半小时，洗
净，切成块。

2.鹧鸪、猪瘦肉、章鱼放入开水中煮5分
钟，取出洗净，沥干水。

3.在电饭锅内放入适量清水煮开，放入鹧
鸪、猪瘦肉、玉竹、章鱼、姜，按下煮饭键至
煮熟，最后放盐调味即可。

枸杞子黄芪乳鸽汤

玉竹章鱼鹧鸪汤

湿阻气滞、肠胃积滞者忌食。为了不使
鸽肉中的蛋白质受冷骤凝而不易渗出，煲煮
此汤的过程中请勿加冷水。

小贴士

鹧鸪忌与竹笋同食，否则易令人小腹发胀。

小贴士

营养功效:
此汤补虚益气、消疲解乏。

营养功效:
此汤益气补血、健脾开胃。

香
醇
汤
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原料:老鸡1只，鹌鹑蛋12个，天冬20克，党

参15克，姜片、食用油、盐、料酒各适量。
制作方法:

1.将鸡洗净、去除内脏，分别将鸡头和鸡

脚塞进胸膛和腹腔内；鹌鹑蛋煮熟后剥去壳。	

		 	 	 	2.鸡腹向上，放在电饭锅内，添上切薄的

党参和天冬，再加清水至淹没鸡只。

3.按下煮饭键，煮沸后放入鹌鹑蛋，加适

量盐和料酒，煮至熟烂即可。

党参天冬老鸡汤

原料:乌鸡1只，枸杞子25克，鹿茸片5克，

姜、盐各适量。
制作方法:

1.乌鸡洗净，去内脏、去肥膏，备用；枸

杞子、鹿茸片和姜分别洗干净，姜去皮，切3

片，备用。

2.将以上材料一同放入电饭锅内，加入适

量开水，按下煮饭键至煮熟。

3.加入适量盐调味即可。

枸杞子鹿茸乌鸡汤

虚寒泄泻及风寒咳嗽者忌食。此汤不宜
久煲，煲至老鸡软熟即可。

小贴士

霉烂的姜绝不可食用，因其含有毒性很
强的黄樟素，对人体有害。

小贴士

营养功效:
此汤行气活血、补虚强身。

营养功效:
此汤补气益血、补肾养肝、增进食

欲、强健筋骨。
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