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内容概要

《最可口的家常主食》首先介绍了做好各款主食所要具备的基本常识，汇集了喷香米饭、黏糯香粥、
馒头花卷、鲜香包子、饺子馄饨、美味香饼、筋道面条，近600款主食，每一款都是我们精心挑选的美
味，每一款都可以做出经典的味道。
书里还介绍了相关食材的营养分析、食疗功效、选购保存技巧、烹炒窍门及注意事项等。
还有我们在主食制作过程中总结的爱心提醒。
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书籍目录

Part1喷香米饭 （淘米也要讲究方法） （如何煮出喷香米饭） （煮好饭的窍门） （盖饭） 家常盖浇饭 
茄汁鱼片盖浇饭 猪肉白菜盖浇饭 卤肉盖浇饭 木耳猪肝盖浇饭 排骨盖饭 家常咖喱盖饭 咖喱牛肉饭 红
酒洋葱牛肉饭 牛肉盖饭 日式牛肉饭 榨菜牛柳盖饭 牛仔肉配米饭 日本香菇鸡肉饭 鲜虾咖喱鸡盖饭 酱
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炒饭 什锦炒饭 火腿炒饭 龙凤炒饭 扬州炒饭 肉酥酱油炒饭 牛肉炒饭 牛排炒饭 牛肉粒炒饭 玉米鸡肉炒
饭 菠萝鱿鱼炒饭 虾仁炒饭 虾仁枸杞炒饭 番茄虾仁炒饭 西班牙海鲜饭 咖喱菠萝炒饭 （焗饭） 培根豌
豆焗饭 蘑菇田园焗饭 青豆培根焗饭 米兰焗猪排饭 菠萝火腿焗饭 黑椒牛肉焗饭 奶香黑椒鸡肉煸饭 咖
喱鸡肉焗饭 番茄鲜鱿鱼焗饭 三文鱼焗饭 （焖蒸饭） 海南鸡饭 清香荷叶饭 鲜奶麦片饭 焖南瓜饭 南瓜
苡仁米饭 青柠饭 酸甜菠萝饭 五彩菠萝饭 喷喷香 参枣米饭 蜜汁红枣米 降糖八宝饭 椰香杂粮饭 腰果糍
粑 地瓜蒸饭 腊味饭 饭菜合一 新疆手抓饭 竹筒蒸饭 兔肉米饭 香菇肉丝饭 板栗鸡肉电锅饭 四色水果饭 
香浓牛奶水果饭 牛肉饭 牡蛎蒸米饭 （煲仔饭） 草菇猪心肉片饭 盐猪肚饭 腊味煲仔饭 肉松窝蛋饭 叉
烧煲仔饭 烧鹅煲仔饭 牛肉煲仔饭 （拌饭） 咖喱鸡肉拌饭 菠萝鸡拌饭 石锅拌饭 卷心菜拌饭 鱿鱼丝拌
饭 海鲜拌饭 麦冬牡蛎烩饭 松子银鱼拌饭 （饭团） 鲜玉米饭团 五香糯米卷 豆米饭团 海苔肉松饭团
Part2黏糯香粥 （适宜做粥的食材> （如何熬出一锅好粥） （怎样煮粥不溢锅） （大米粥） 荔枝大枣
粥 大枣山药粥 栗子桂圆粳米粥 川贝雪梨粥 松子核桃粥 莲子桂圆大枣粥 无花果粥 南瓜百合粥 蜜饯胡
萝卜粥 冬瓜粥 赤豆冬瓜粥 海带绿豆粥 茼蒿粥 茴香菜粥 虾皮芹菜粥 菠菜芹菜粥 南瓜大米粥 黄瓜米粥 
皮蛋胡萝卜粥 仿真燕窝粥 猴头菇粥 三菇大米粥 口蘑香菇粥 红豆粥 赤小豆山药粥 三豆粥 五色豆子粥 
’桂圆姜汁粥 山药萝卜芹菜粥 粳米姜粥 皮蛋瘦肉粥 椒酱肉粒粥 茄子肉末粥 土豆肉末粥 香菇瘦肉粥 
猪肝绿豆粥 当归粳米猪蹄粥 猪血粥 牛肉荷包蛋粥 牛肉粥 羊肉粥 山药羊肉粥 兔肉粥 香菇口蘑粥 鸡肉
粥 鸡肝粥 鸽肉粥 鹌鹑粥 鲈鱼粥 草鱼粥 草菇鱼片粥 鲤鱼赤豆粥 鲤鱼瘦肉粥 墨鱼香菇粥 海鲜粥 紫菜海
米丝瓜粥 虾仁粥 大蒜海参粥 天下第一粥 油菜牡蛎粥 蛤蜊粥 干贝粥 （小米粥） 小米粥 小米山药粥 青
菜红薯粥 蘑菇粥 两米芸豆粥 桂圆芝麻小米粥 
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章节摘录

版权页：   插图：    木耳猪肝盖浇饭 原料 米饭、黑木耳、冬笋、莴笋、猪肝各适量 调料 姜、葱、胡椒
粉、盐、猪油各适量 做法 1.黑木耳用冷水发好，冬笋、猪肝、莴笋分别切片，备用。
 2.炒锅置旺火上，下猪油烧至六七成热，放入猪肝片、姜片、黑木耳、冬笋片、莴笋片合炒，放入胡
椒粉、盐、葱花，略加点水，烩成白汁，起锅浇入碗中米饭上即可。
 排骨盖饭难易 原料 米饭300克，排骨300克 调料 酱油、盐、料酒、葱段、姜片、大料、淀粉、色拉油
各适量 做法 1.排骨洗净，控干水，剁成段，加酱油、淀粉拌匀，入热油中炸至金黄色，捞出沥油。
 2.炸排骨块入锅中，加水、酱油、料酒、盐、大料、葱段、姜片调味，大火烧沸，转小火焖至排骨酥
烂，盛在米饭上即可。
 营养功效 健脑益智，延缓衰老。
 家常咖喱盖饭难易度 原料 苹果丁、洋葱丁各50克，胡萝卜丁、土豆丁各100克，牛肉末100克，米
饭300克，面粉适量 调料 咖喱粉、胡椒粉、黄油、牛奶、盐、糖、鸡精、蒜末、高汤、淀粉各适量 做
法 1.牛肉末用黄油、盐及少许咖喱粉腌渍一下。
将咖喱粉放入小碗中，加水搅匀。
 2.蒜末入黄油锅炸香，放入面粉小火炒香，倒入土豆丁、胡萝卜丁炒匀，再加入洋葱丁、苹果丁、盐
、糖、鸡精、胡椒粉、高汤，用中火煮至土豆成熟，倒入搅匀的咖喱，放入牛肉末，倒入适量牛奶，
勾薄芡，炖半小时，浇在米饭上即可。
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编辑推荐

《最可口的家常主食》采用国际流行的大开本，增强了图文的冲击力；配有与菜品相关的各种背景知
识，增加了知识的丰富性；分类全面，检索方便，减少了找菜的时间；用料准确，步骤详细，使操作
变得更加简单。
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