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前言
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享受米饭好食光！







近年来，随着人们对于饮食的要求不断提高，精致的米饭料理越来越受到大家的喜爱。米饭已经不仅仅是大家餐桌上的主食，而是成为了我们丰富日常饮食的百变料理！米饭的包容性极强，它能融合各种食材的味道。米香充分结合其他食材的香气后，软糯可口的米饭立刻变得美味又营养全面。





炒饭、焖饭、烩饭是家庭料理中最省时省力的料理。隔夜剩下的米饭一时吃不完，完全不用担心浪费，第二天做成各种各样的炒饭，不仅节约，而且美味；焖饭更是简单，把淘好的大米直接放入电饭煲，搭配上可口的食材，只需等待半小时，香气扑鼻的焖饭就能端上桌了；如果你喜欢饱含汁水的米饭料理，那么烩饭就是你的最佳选择，吃一口沾满酱汁的饭，直接满足你对美食的所有欲望。





本书精选了近40道米饭料理，结合各种食材，让我们吃得更健康、更均衡、更百搭，大家一起把家中的餐桌丰富起来吧！
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煮一碗好饭

喷香米饭的秘密源自最优质的大米！
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你不曾留意的健康洗米小细节！
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洗米时要用冷水、不流动的水，这样才能充分地保存米中的营养成分。除此之外，洗米的时候尽量不要用手搓揉米粒，避免米中的营养流失。一般大米淘洗两遍即可。洗米的水中含有营养物质，用来浇花、洗菜都是非常不错的选择。
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在蒸饭前要先将大米浸泡，然后再入锅蒸制。米在冷水里浸泡1个小时后，米粒就能充分地吸收水分，使蒸出来的米饭更加饱满。泡好的大米直接用浸泡过的水上锅蒸即可，不要再重新换水。
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新手蒸饭时常常因掌控不好水量，而把米饭蒸干或者煮成粥，这里介绍一个十分简单的方法：将手指竖插入泡米的水中，使水量没过米一个指节，此时的水量就最合适。

绝妙小方法成就完美米饭

[image: image]


家中有时会剩下一些陈米，陈米蒸出的饭不如新米好吃，要想用陈米蒸出新米一样的口感，只需要在蒸饭之前往饭锅中加一勺食用油，蒸出的饭会像新米饭一样香。
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用茶水蒸米饭，也是常用的一种方法。这样蒸出的米饭色、香、味俱佳，而且营养十分丰富，同时还有去腻、洁口、促进消化的功效。蒸饭前，根据米的多少取1克茶叶，用1000毫升开水泡5分钟，然后将茶叶滤去，将适量泡出的茶水倒入洗好的大米中，再入锅蒸即可。

选对配饭食材吃出美味健康！


大米营养价值高，含有丰富的维生素B族和锌、铁等微量元素，是我们餐桌上不可缺少的主食。那有哪些食材可以和米饭搭配，强强联合呢？
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促进新陈代谢、血液循环

西红柿中含有茄红素和维生素C，与米饭中的维生素E配搭，能起到促进人体代谢的作用。
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消除疲劳

洋葱中含有大蒜素，有杀菌、刺激食欲的功用；大米中含有维生素B1
 ，两种营养素结合能消除人体疲劳，恢复精力。
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增强免疫

虾类本身的蛋白质非常丰富，再加上大米含有的微量元素，能极好地加强人体的免疫能力。
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保护血管、消除疲劳

蛋黄中含有维生素E，与大米中的维生素B2
 搭配，对于预防动脉硬化，保护血管壁，以及消除疲劳有不小的作用。

书中计量单位换算
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做一碗好饭！






炒饭•焖饭•盖饭•烩饭•甜米饭

详尽图解步骤

让您一看就懂一学就会
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fried-rice

最简单的家常炒饭

扬州炒饭
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材料


鲜虾3只、火腿1块（约50克）、鲜香菇2朵、胡萝卜1/3根、葱白1段、鸡蛋1个、青豆1大勺、白米饭1碗






调味料


油4大勺、盐1小勺、生抽1小勺、香油1小勺、白胡椒粉1小勺
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制作方法
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1　鲜虾洗净，用剪刀剪去虾头、虾尾、虾脚、并横向剔除虾线。

[image: image]


2　火腿、鲜虾、鲜香菇、胡萝卜分别洗净，切丁；葱段洗净、切末；鸡蛋打成蛋液。
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3　锅内加水煮沸，倒入青豆焯水30秒后，捞出、过凉、沥干。
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4　锅内加2大勺油烧热，中火煸香胡萝卜丁、火腿丁、香菇丁。
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5　接着倒入鲜虾丁翻炒，待鲜虾变色后盛出，备用。
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6　锅内再加2大勺油烧热，倒入蛋液，等鸡蛋稍微成型后，立即搅散。

[image: image]


7　然后加入米饭大火快速拌炒，直至米饭粒粒松散，色泽光亮。
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8　放入处理好的火腿丁、鲜虾丁、青豆、香菇丁、胡萝卜丁，加盐翻炒1分钟。
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9　最后，沿锅边淋入生抽、香油，撒上胡椒粉和葱花，炒匀即可出锅。



咸蛋黄炒饭
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材料


胡萝卜半根、香葱1根、干香菇3朵、咸鸭蛋2个、白米饭1碗






调味料


油3大勺、盐半小勺、糖半小勺、香油1小勺
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制作方法
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1　胡萝卜洗净，刮去表皮，切去根。
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2　香葱洗净、切成段；胡萝卜切成丁。
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3　干香菇放入温水浸泡30分钟，仔细清除根部和表面的泥沙。
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4　干香菇清水冲洗，切成香菇丁；咸鸭蛋取出蛋黄，备用。

[image: image]


5　锅中加3大勺油，把咸蛋黄放入锅中不停翻搅，炒至咸蛋黄起泡并飘出香味。

[image: image]


6　放入胡萝卜丁和香菇丁，用中火炒熟。
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7　将米饭下锅，中火炒至饭粒松散、入味，再加盐、糖调味。

[image: image]


8　然后加入香葱段，转大火，炒至米饭芳香入味。
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9　翻炒均匀后，淋上香油即可食用。



腊肉炒饭
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材料


腊肉1块（约30g）、香葱1根、芹菜2根、胡萝卜半根、鸡蛋1个、白米饭1碗






调味料


油3大勺、盐1小勺、糖半小勺、黑胡椒粉1小勺
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制作方法


[image: image]


1　腊肉上锅，用大火蒸10分钟。
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2　腊肉放凉后，切丁；香葱洗净、切葱花，备用。

[image: image]


3　芹菜去根、叶，洗净、切丁；胡萝卜去根、洗净、切片，备用。

[image: image]


4　炒锅内加1大勺油，放入腊肉丁，中火过油爆香，炒至肉丁出油。

[image: image]


5　接着倒入芹菜丁、胡萝卜片拌炒1分钟，盛出，备用。
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6　将鸡蛋打散，锅中倒入2大勺油，中火烧热，倒入蛋液，蛋液成型后，立即炒散。
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7　接着放入米饭，并用锅铲将其向下压匀，转大火，拌炒1分钟。
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8　将炒好的腊肉蔬菜丁倒入锅中，与米饭翻炒均匀。

[image: image]


9　再放入盐、糖、黑胡椒粉进行调味，加入葱花拌炒均匀后，即可出锅。



西红柿蛋炒饭
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材料


西红柿1个、香葱1根、大蒜3瓣、鸡蛋2个、白米饭1碗






调味料


盐1小勺、白胡椒粉半小勺、油2大勺、糖半小勺

[image: image]







制作方法


[image: image]


1　西红柿顶部切“十”字花刀，倒入滚水，待表皮脱落后，轻轻将皮撕去。

[image: image]


2　西红柿去皮后，用刀切除硬蒂。

[image: image]


3　西红柿切丁；香葱剥皮、洗净、切末；大蒜去皮、洗净、切末。

[image: image]


4　鸡蛋中加入半小勺盐、白胡椒粉打散。

[image: image]


5　炒锅放入2大勺油，放入蛋液，鸡蛋开始成型后，立即炒散。
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6　鸡蛋炒散后，直接放入西红柿丁和蒜末翻炒。
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7　鸡蛋和西红柿炒均匀后，倒入米饭，继续翻炒。
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8　米饭同鸡蛋、西红柿炒匀后，加糖和半小勺盐调味。
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9　最后，撒上葱花，盛出，即可。



酱油炒饭
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材料


蒜5瓣、香葱1根、五花肉1块（约50克）、鸡蛋1个、白米饭1碗






调味料


生抽1大勺、老抽半大勺、糖半小勺、油2大勺
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制作方法


[image: image]


1　蒜、香葱分别去皮，洗净，切末；五花肉洗净，将肥肉切下。

[image: image]


2　将肥肉切片；剩余的五花肉切成肉末，备用。

[image: image]


3　取一小碗，碗中加入所有调味料拌匀。

[image: image]


4　1大勺油先将鸡蛋炒熟、盛出；锅中重新加1大勺油烧热，将肥肉片小火煎出猪油。

[image: image]


5　肥肉出油后，将肥肉片撇出，下入蒜末，小火爆香，再放入肉末。

[image: image]


6　然后再倒入米饭、鸡蛋碎，拌炒均匀。

[image: image]


7　将事先做好的调味汁倒入锅中，大火快速翻炒均匀。

[image: image]


8　最后撒入香葱碎，翻炒均匀即可。




Tips



1．饭最好使用隔夜米饭，炒饭之前一定要将米饭用筷子划散，避免结块。

2．酱油等调料不要直接倒在米饭上，否则不容易搅拌均匀。





培根炒饭
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材料


洋葱1/4个、大蒜4瓣、鸡蛋1个、培根3片、萝卜干2大勺、青豆1大勺、玉米粒1大勺、白米饭1碗、香葱2根






调味料


油2大勺、白胡椒粉1小勺、盐1小勺、香油1小勺
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制作方法


[image: image]


1　洋葱、大蒜分别去皮、洗净、切成碎末；鸡蛋打散成蛋液，备用。

[image: image]


2　培根切成小片；萝卜干剁碎，备用。

[image: image]


3　炒锅内加2大勺油，倒入培根煸炒至出油，飘出香味。

[image: image]


4　接着放入洋葱末、蒜末炒出香味。

[image: image]


5　再放入青豆、萝卜干和玉米粒炒熟。

[image: image]


6　然后放入米饭按压均匀，之后淋入鸡蛋液炒匀。

[image: image]


7　加入盐、白胡椒粉，翻炒到米饭粒粒松散、均匀。

[image: image]


8　最后，撒上葱花，淋上香油，即可。




Tips



培根在加热过程中会释放出油脂，因此，制作培根炒饭时，应注意食用油用量，以少加为宜。如果放太多油，会使米饭吃起来十分油腻。





韩国泡菜炒饭
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材料


韩国泡菜半碗、香葱1根、生菜2片、鲜虾4只、玉米粒1大勺、白米饭1碗






调味料


油2大勺、韩式辣椒酱1大勺、盐半小勺、糖1小勺
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制作方法


[image: image]


1　泡菜切碎；香葱洗净、切末；生菜洗净、切丝；备用。

[image: image]


2　鲜虾洗净，剪去虾脚。

[image: image]


3　再剪去虾头，将虾壳去掉。

[image: image]


4　接着用牙签剔除鲜虾的肠泥。
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5　锅内倒2大勺油，中火烧热，放入葱花爆香。

[image: image]


6　然后加入鲜虾翻炒，炒至鲜虾变色。

[image: image]


7　接着放入韩式辣酱和泡菜炒匀、调味。

[image: image]


8　炒匀后，将玉米粒、米饭倒入锅内，用锅铲压散，并翻炒均匀。

[image: image]


9　翻炒均匀后，加盐、糖调味，撒入生菜丝，拌匀即可。



时蔬炒饭

[image: image]



材料


香芹1根、胡萝卜1/3根、猪里脊1块（约50克）、洋葱半个、白米饭1碗，香菜碎、香葱碎适量






调味料


油2大勺、生抽1大勺、盐半小勺、糖半小勺、白胡椒粉半小勺
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制作方法


[image: image]


1　香芹洗净，从根部折断，撕去老筋，然后摘去芹菜叶。

[image: image]


2　洋葱去皮、切成末；处理好的香芹，切成丁。

[image: image]


3　胡萝卜洗净，将表皮刮去。

[image: image]


4　猪里脊洗净，切成0.7cm的肉丝；胡萝卜切菱形片，备用。

[image: image]


5　炒锅中加2大勺油，中火烧热，将里脊丝放入锅中，炒至肉质变色、成熟。

[image: image]


6　然后直接放入处理好的洋葱末、胡萝卜片和香芹丁，翻炒均匀。

[image: image]


7　翻炒均匀后加入生抽调味，继续翻炒。

[image: image]


8　将米饭倒入锅中，使米饭和配菜充分混合均匀。
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9　将所有用料完全炒透后，加盐和白胡椒粉拌匀，最后撒上香菜碎、葱花，即可。



香肠炒饭

[image: image]



材料


鸡蛋1个、香肠1/3根、葱白1段、香葱1根、青豆1大勺、胡萝卜1/3根、白米饭1碗






调味料


油3大勺、酱油1小勺、盐半小勺、糖半小勺、白胡椒粉半小勺
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制作方法


[image: image]


1　鸡蛋打散；香肠切片；葱白、香葱分别洗净、切末。
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2　青豆、胡萝卜分别洗净，将胡萝卜去皮、切丁。
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3　锅内加2大勺油，倒入蛋液，等鸡蛋成型立刻炒散，盛出、备用。
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4　锅内再加入1大勺油，放入葱花，小火爆香。
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5　爆香后，倒入青豆、胡萝卜丁炒熟。
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6　接着将米饭倒进锅中，翻炒均匀。
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7　炒匀后，加酱油、糖、白胡椒粉调味。
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8　然后放入鸡蛋碎和香肠片，与米饭、配菜一起拌抄。
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9　最后撒上香葱末，即可。



咖喱炒饭

[image: image]



材料


青、红椒各1/3个，洋葱1/3个、鸡蛋1个、冷冻虾仁2大勺、白米饭1碗、香葱2根






调味料


油4大勺、咖喱粉3小勺、盐1小勺、白胡椒粉1小勺
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制作方法


[image: image]


1　青、红椒洗净，去蒂、切成1cm的小丁，备用。
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2　洋葱去皮、洗净、切成末；香葱洗净、切成葱花。
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3　鸡蛋打入碗中，用筷子搅散成鸡蛋液，备用。
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4　虾仁化冰后，去虾肠，洗净，焯水。
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5　炒锅加2大勺油，大火烧热，倒入蛋液，成型后立刻划散、盛出。

[image: image]


6　炒锅再注入2大勺油，下入洋葱末中火煸炒，接着加3小勺咖喱粉炒香。

[image: image]


7　煸出香味后，将焯烫好的虾仁入锅以中火继续翻炒。
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8　然后转大火，倒入青红椒丁、炒好的鸡蛋，一起翻炒均匀。
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9　米饭倒入锅中，中火炒散后，加盐、胡椒粉调味，炒匀后，撒入葱花即可。






Stewing

焖出绝味营养米饭

茄汁鸡肉焖饭
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材料


西红柿1个、白洋葱半个、青椒半个、胡萝卜1/3根、鸡胸肉1块（约50g）、大米半斤（约1碗）、黑芝麻1小勺、清水1碗






调味料


油2大勺、盐1小勺
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制作方法


[image: image]


1　西红柿顶部划“十”字花刀，倒入滚水，待表皮脱落后，撕去表皮，再切去硬蒂。
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2　西红柿切丁；洋葱洗净、切碎；青椒洗净、切成菱形片。
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3　胡萝卜削皮、去根、洗净、切末；大米放入清水浸泡20分钟，捞出、沥干。
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4　鸡胸肉块用刀刃来回剁成鸡肉碎。
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5　锅中加2大勺油，大火烧热，放入鸡肉碎，滑炒至变色。
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6　接着倒入洋葱、西红柿，转中火，炒出香味。
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7　然后加入胡萝卜末、青椒片入锅炒，再倒进生大米一起翻炒。
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8　接着，将食材倒入电饭煲中，加入清水，按下开关，将饭煮熟。
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9　最后，加盐调味，撒上黑芝麻，拌匀，即可食用。



豆豉排骨煲仔饭
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材料


猪肋排1斤、姜1块、大蒜3瓣、葱1段、八角1个、桂皮2块、豆豉3大勺、大米半斤（约1碗）、蒜末1大勺、开水2碗、清水1碗






调味料


料酒2小勺、油2大勺、老抽1大勺、盐1小勺、糖1小勺、香油1小勺
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制作方法


[image: image]


1　将猪排放入冷水，加料酒后，大火烧至水沸腾取出，冲洗干净。
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2　姜洗净、切片；大蒜去皮、切片；葱洗净、切段。
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3　锅中加2大勺油，放入八角、葱段、姜、桂皮、蒜片炒香。
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4　然后倒入排骨，中火煸炒至外层微黄。
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5　放入豆豉，与排骨翻炒均匀。
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6　接着加1大勺老抽，然后倒入2碗开水，大火煮沸后，再转中小火，加锅盖炖40分钟后，加盐、糖和香油调味。
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7　大米洗净，放入砂锅中，加入没过米饭1cm的清水。
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8　砂锅上火，中大火煮开，转小火煮5分钟，水分基本收干时，放入煸好的排骨。

[image: image]


9　转小火加热5分钟，淋入排骨汁，焖熟后关火，再焖5分钟，撒上蒜末即可。



新疆羊肉手抓饭
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材料


羊肉半斤、胡萝卜半根、洋葱半个、大米半斤（约1碗）、青豆1大勺、葡萄干2大勺、清水1碗






调味料


油2大勺、生抽1大勺、料酒1大勺、盐1小勺、白胡椒粉1小勺、孜然粉2小勺
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制作方法


[image: image]


1　胡萝卜去皮、洗净、切丁；洋葱去皮、洗净、切末；大米用水泡20分钟。
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2　羊肉洗净，剔除筋膜。
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3　把去除了筋膜的羊肉切成3cm见方的块状。
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4　锅内加入2大勺油烧热，放入羊肉块，小火煎至表面微黄。
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5　接着倒入洋葱末炒香，转中火，放入胡萝卜翻炒，倒入生抽调味。
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6　然后加入料酒，倒入大米，搅拌均匀。
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7　拌匀后，加盐、白胡椒粉、孜然粉调味，翻炒均匀后，倒入电饭煲。
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8　放入洗净的青豆，倒入清水，水量以没过大米1cm为宜，开始焖饭。
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9　焖熟后，均匀地撒上葡萄干，即可。



肉末炊饭
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材料


大米半斤（约1碗）、干香菇5朵、姜1块、蒜5瓣、葱白1段、香葱1根、油条1根、猪肉末半斤、肉松1大勺、开水1碗






调味料


油2大勺、盐1小勺、糖2小勺、料酒1大勺、老抽1小勺、生抽2小勺
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制作方法


[image: image]


1　大米淘洗干净，在清水中浸泡20分钟，备用。
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2　干香菇用温水泡发、去蒂、洗净、切成丁，备用。
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3　姜切末；大蒜去皮、切片；葱白切片；香葱去根、剥皮、切末；油条切丁。
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4　干锅中火烧热，放入油条丁小火煸脆。
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5　锅中加2大勺油，下葱片、姜末、蒜片小火炒香，再加香菇丁和肉末，炒匀。
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6　放入盐、糖、料酒、老抽、生抽，转中火煸炒至香。
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7　加入1碗开水，大火煮沸，捞出浮沫。
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8　将肉末汤倒进大米里，放入蒸锅中，大火蒸约40分钟后，关火，焖2分钟。
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9　最后，在熟米饭上撒油条丁、肉松和葱花，即可。



腊味煲仔饭
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材料


姜1块、油菜1棵、大米半斤（约1碗）、腊肉1块（约200g）、腊肠2根、清水1碗






调味料


油1大勺、香油2小勺、蒸鱼豉油1.5小勺、生抽1大勺
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制作方法


[image: image]


1　姜洗净、切丝；油菜洗净，用开水焯烫2分钟；大米放入水中浸泡2小时。
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2　腊肉先入滚水焯烫3分钟，接着入蒸锅用大火蒸20分钟直到肉软。
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3　将蒸好的腊肉切成薄片；腊肠也切成薄片，备用。
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4　煲仔内锅抹上1大勺油，将泡好的米倒入，加入水没过大米，中火煮沸。
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5　接着按同一方向搅拌，直至水收干后，再沿着锅边淋入2小勺香油。
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6　然后改小火，放入姜丝、腊肉、腊肠，加盖焖煮5分钟后关火，静置15分钟。
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7　打开盖子，淋上蒸鱼豉油和生抽。
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8　最后，放上小油菜，拌匀即可。




Tips



淋入油后再慢慢转动砂锅，让油充分流入米饭和煲仔之间。必要时带上隔热手套。





蘑菇焖饭
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材料


大米半斤（约1碗）、袖珍菇7朵、鲜香菇3朵、胡萝卜半根、葱1段、香葱1根、蒜2瓣、豆角3根、清水1碗






调味料


油2大勺、盐1.5小勺、酱油1大勺、料酒2小勺、胡椒粉1小勺、香油1小勺
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制作方法


[image: image]


1　大米淘洗干净，加水浸泡20分钟。
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2　鲜香菇泡发后，同袖珍菇均洗净，切丝；胡萝卜去皮、洗净、切丝；葱洗净、切片；香葱去根、洗净、切葱花；蒜剥皮、切薄片；豆角去老筋、洗净、切丁。
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3　炒锅内放入2大勺油，下葱段、蒜片，用小火炒出香味。
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4　接着，放入胡萝卜丝、豆角丁、袖珍菇丝、香菇丝，转中火翻炒2分钟。
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5　将泡好的大米放入锅中，翻炒均匀。
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6　然后加入盐、酱油、料酒、胡椒粉炒匀，使米粒和蔬菜都裹上颜色。
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7　锅中加清水，水量没过所有食材为准。
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8　最后，盖上锅盖，小火焖至汤汁收干，撒上葱花，淋入香油，拌匀，即可。



四季豆肉片焖饭
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材料


大米半斤（约1碗）、蒜3瓣、四季豆半斤、猪肉1块（约150g）、清水1碗






调味料


油3大勺、酱油1大勺、盐1.5小勺、香油1小勺
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制作方法


[image: image]


1　大米淘洗干净之后，倒入电饭锅，加入半小勺盐和1碗清水，焖至夹生。
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2　蒜洗净、去皮、切成片。
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3　四季豆洗净，去除两边的老筋。
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4　四季豆切成3cm的段；猪肉洗净、切成薄片。
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5　炒锅中加3大勺油，放入肉片大火煸炒至变色，再放入蒜片翻炒。
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6　接着加1大勺酱油，中火炒至肉片都裹上酱色。
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7　再将四季豆倒入锅中，大火翻炒均匀。
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8　往锅中加入少量水，防止肉片和四季豆炒煳。

[image: image]


9　将食材倒入电饭煲中，继续蒸饭，饭蒸熟后，淋上香油，搅拌均匀，即可食用。



椒油培根焖饭
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材料


培根3片、青椒半个、香葱2根、大米半碗（约125g）、圆糯米5大勺、玉米渣2大勺、花椒15粒、清水1.5碗






调味料


油1大勺、盐1小勺、糖半小勺
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制作方法


[image: image]


1　培根切成1cm见方的片状。
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2　青椒洗净、切丁；香葱去皮、去根、洗净、切末。
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3　大米、糯米与玉米渣洗净，混合后放入清水浸泡20分钟，备用。
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4　炒锅中加入1大勺油，放入花椒，用小火煸出香味后，捞出。
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5　接着转中火，倒入培根，炒至出油。
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6　借锅中剩余的油，将青椒丁略炒。
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7　然后将浸泡好的米、炒好的青椒、培根倒入电饭煲中。

[image: image]


8　倒入清水，加入盐、糖调味，拌匀，即可按下开关煮饭。
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9　等锅内饭熟、水干后，将葱末撒入锅中，拌匀即可。



什锦鸡块焖饭
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材料


竹笋2根、胡萝卜半根、干香菇4朵、青豆1大勺、鸡腿1个（约半斤）、豆腐泡6块、大米半斤（约1碗）、清水1碗






调味料


油2大勺、料酒3大勺、糖1小勺、酱油2大勺、盐半小勺
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制作方法


[image: image]


1　竹笋焯水、洗净、切块；胡萝卜洗净、去皮、切块；干香菇温水泡发。
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2　泡好的香菇切成块；青豆焯水。
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3　鸡腿洗净、去皮、切成小块。
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4　豆腐泡淋热水后，去除油分、切成小块。
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5　炒锅内加2大勺油，放入鸡块，用中火炒至变色。
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6　接着倒入胡萝卜块炒熟，再加入豆腐泡、竹笋块和香菇块，继续煸炒。
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7　然后加入料酒、糖、酱油、盐煸炒。
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8　大米洗净、沥干水分，将炒好的食材倒入米锅中拌匀、加入清水，按下开关，将饭煮熟后即可食用。



潮汕焖香饭
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材料


板栗3粒、莲子5粒、鱿鱼干2大勺、虾米2大勺、干香菇4朵、腊肉1块（约50g）、腊肠1根、大米半斤（约1碗）、清水1碗






调味料


生抽2小勺、老抽1小勺、糖2小勺、白胡椒粉1小勺、香油1小勺、油4大勺
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制作方法


[image: image]


1　板栗去壳、切块；莲子洗净、去芯；鱿鱼干、虾米、干香菇分别用温水泡发。
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2　鱿鱼干切成细丝；腊肉、腊肠、干香菇切丁，备用。
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3　生抽、老抽、糖、白胡椒粉、香油放在碗里拌匀制成酱汁，备用。
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4　锅内加入3大勺油，中火爆香虾米和香菇丁。
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5　接着往锅中倒入板栗块，一起翻炒约1分钟。
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6　大米洗净，放入鱿鱼丝、莲子和炒好的板栗、香菇、虾米，加入清水，焖饭。
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7　将腊肉放入滚水中焯烫1分钟，去除多余咸味。

[image: image]


8　锅内放1大勺油，倒入腊肉、腊肠丁中火煸香，将调好的料汁倒入锅中大火略煮。
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9　最后将炒完的腊肉丁和腊肠丁，拌入焖好的饭，再焖10分钟，即可盛出食用。






braise-rice

汁多味美的烩饭

南瓜腊肠饭
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材料


南瓜1小块（约100g）、蒜5瓣、腊肠半根、青豆1大勺、白米饭1碗、开水1碗






调味料


油2大勺、盐1小勺、白胡椒粉半小勺、香油1小勺
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制作方法


[image: image]


1　南瓜洗净、去皮、切丁；蒜去皮、剁碎，制成蒜蓉；腊肠切成片。
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2　青豆洗净、焯水、捞出、沥干，备用。
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3　炒锅中加入0.5大勺油，小火炒香腊肠后，捞出，备用。
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4　炒锅内再加1.5大勺油，下蒜蓉用小火炒至香味飘出。
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5　接着放入南瓜大火翻炒2分钟，加入1碗开水，将南瓜焖煮熟。
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6　再放入腊肠片、白米饭，中火煮2分钟，并且搅拌均匀。
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7　接着倒入青豆，并加入盐、胡椒粉调味，拌匀。
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8　最后，淋上香油，拌匀，即可食用。




Tips



腊肠要事先炒香，使香味油脂释出，煸炒至腊肠边缘微微发焦，吃起来才爽口不腻；焖煮时，南瓜焖的太软烂，会吃不出南瓜香软的口感。





虾仁烩饭
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材料


鲜虾5只、葱白1段、姜1块、黄瓜半根、甜椒半个、白米饭1碗、开水1碗






调味料


油2大勺、料酒1大勺、番茄酱1大勺、糖1大勺、盐1小勺、水淀粉2小勺
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制作方法


[image: image]


1　鲜虾洗净，剪刀剪去虾头、虾尾、虾脚，用牙签剔出肠泥。
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2　将处理好的虾仁焯水、捞出，备用。
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3　葱白和姜分别洗净、切末。
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4　黄瓜洗净、切成丁状；甜椒洗净、去蒂、切成丁状。
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5　炒锅内加2大勺油中火烧热，下葱姜末爆香，然后倒入虾仁、料酒略炒，接着加入黄瓜、甜椒翻炒均匀。
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6　放入番茄酱、糖、盐，搅拌均匀。
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7　接着倒入1碗开水，大火煮沸后，以水淀粉勾芡。
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8　最后，倒入米饭拌匀，中火煮至汤汁略收干，即可盛出。



海鲜烩饭

[image: image]



材料


鲜虾4只、小鱿鱼4只、西红柿1个、洋葱半个、芹菜2根、白米饭1碗、开水1碗






调味料


油2大勺、盐1小勺、料酒、糖、番茄沙司、蒜泥各1大勺
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制作方法


[image: image]


1　鲜虾洗净，用剪刀剪去虾头、虾尾、虾脚，用牙签剔出肠泥，再焯水，备用。
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2　鱿鱼剥去黑膜、洗净，然后切成2cm的段状，焯水备用。
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3　西红柿、洋葱洗净，切块；芹菜洗净、切小段。
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4　炒锅内加2大勺油烧热，放入洋葱块，用中火炒至透明。
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5　放入西红柿后，中火炒至西红柿变软出汁后，再倒入芹菜略炒。
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6　然后将米饭放入锅中，用锅铲压散，翻炒均匀。
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7　接着再倒入鲜虾、鱿鱼大火炒匀。
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8　加入料酒、盐、糖、番茄沙司、蒜泥调味，转中火翻炒1分钟。
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9　炒熟后，加入1碗开水，大火炒至汤汁收干即可。



西红柿牛腩烩饭
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材料


牛腩半斤、土豆1个、西红柿1个、洋葱半个、姜1块、葱白1段、蒜3瓣、干辣椒3根、八角2个、白米饭1碗、开水2碗






调味料


料酒2大勺、油2大勺、番茄沙司1.5大勺、生抽1大勺、盐半小勺、糖2小勺
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制作方法
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1　牛腩洗净，逆纹切成3cm宽的肉块。
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2　锅中加水烧开，放入牛肉块，并加入2大勺料酒，炖40分钟后捞起、沥干。
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3　土豆去皮、洗净，切成1.5cm大小的土豆块，备用。

[image: image]


4　西红柿焯水、去皮，切成1cm宽的小丁；洋葱去皮、切成碎末。
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5　姜洗净、切片；葱白洗净、切段；蒜去皮、切片；干辣椒切成小段，备用。
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6　炒锅中加2大勺油，下入葱段、姜片、蒜片、洋葱末、八角、干辣椒段爆香。
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7　炒出香味后，倒入土豆块、西红柿块翻炒，然后将牛肉下锅，再炖20分钟。
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8　接着倒入米饭与2碗开水，将所有食材拌炒均匀。
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9　最后加入番茄沙司、生抽、盐调味，炒匀，待汤汁收干，盛出即可。



什锦烩饭
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材料


干香菇3朵、洋葱半个、西红柿1个、青豆1大勺、玉米粒1大勺、白米饭1碗、开水1碗






调味料


油2大勺、盐1小勺、糖1小勺、白胡椒粉1小勺、香油1小勺
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制作方法


[image: image]


1　干香菇泡发、切丁；洋葱洗净、切丁。
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2　西红柿洗净，用刀在西红柿顶部划“十”字。
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3　煮锅内加水煮沸，将西红柿放入沸水中烫1分钟后捞出、放凉、去皮、切块。
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4　保持锅中水沸腾，放入青豆和玉米粒焯水30秒后捞出、过凉、沥干。
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5　锅内加2大勺油烧热，放入洋葱丁、香菇丁，用小火煸炒出香味。
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6　加入西红柿，中火炒软。
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7　白米饭用锅铲压散、炒匀。
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8　加入玉米粒、青豆略微翻炒后，倒入1碗水大火煮沸。
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9　接着加盐、糖、胡椒粉搅拌均匀，中小火炒至汤汁收干，淋入香油拌匀即可。



豉汁鸡肉烩饭
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材料


黄瓜半根、草菇3个、蒜3瓣、红辣椒1根、豆豉2大勺、鸡蛋2个、鸡胸肉1块（约100g）、白米饭1碗、鲜汤1碗






调味料


调料：油3大勺、生抽半小勺、盐半小勺、糖半小勺、水淀粉2小勺

腌料：干淀粉2小勺，米酒、香油各1小勺
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制作方法
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1　黄瓜洗净、切成菱形片；草菇洗净、切成薄片，备用。
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2　蒜拍扁、去皮、切末；红辣椒洗净、切成辣椒圈；豆豉切碎，备用。
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3　取一只鸡蛋，滤出蛋清，蛋黄放入另一只碗中，再打入一个鸡蛋，搅匀。
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4　鸡胸肉洗净、切成薄片，加入“腌料”和蛋清腌制10分钟，备用。
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5　锅中加2大勺油，倒入米饭与打好的蛋液，拌炒至米饭呈金黄色，盛出。
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6　锅中再倒入1大勺油，中火烧热，下入豆豉、红辣椒圈和蒜末爆香。
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7　接着再放入鸡片，大火翻炒均匀。
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8　倒入黄瓜片、草菇片、鲜汤，加入其余调味料，大火煮滚后，加入水淀粉勾芡。
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9　将炒好的米饭倒入锅中，搅拌均匀，直至汁变浓稠，盛出即可。






rice with meat

最受欢迎的盖饭

海南嫩鸡饭
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材料


鸡腿1个、葱白1段、姜1块、油菜1棵、泰国香米半斤（约1碗）、洋葱1/4个、辣椒2根、蒜4瓣、柠檬半个






调味料


料酒1大勺、鸡油2大勺、盐2小勺，甜辣酱1大勺
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制作方法


[image: image]


1　鸡腿洗净；葱白洗净、切段；姜洗净、切片；油菜去根，掰成片状，焯水，沥干。
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2　锅中加水没过鸡腿，放入一半的葱姜、1大勺料酒，大火煮开后，撇去浮沫。
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3　接着放入1小勺盐，再大火滚5分钟后，关火。
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4　继续加盖焖20分钟后，将鸡腿用冷水冲凉、浸泡，直至鸡皮紧绷。
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5　鸡腿沥干水分，切成2cm宽的小块，放入小碟。

[image: image]


6　香米洗净，浸泡。炒锅中加入鸡油，中火爆香另一半的葱姜，倒入香米炒香。
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7　炒过的香米浇上炖好的鸡汤，浸泡5分钟后挑出葱姜，用电饭煲蒸熟。
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8　洋葱去皮、辣椒去蒂、蒜去皮，分别洗净、切末，混合拌匀。
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9　加1小勺盐、柠檬汁、甜辣酱、鸡汤混合，做成蘸料，搭配油菜、鸡肉、香米饭即可。



日本咖喱饭
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材料


土豆半个、胡萝卜1/4根、洋葱半个、鸡腿肉1块（约100g）、青豆1大勺、白米饭1碗、开水1碗






调味料


油2大勺、日式咖喱块1个、盐半小勺
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制作方法
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1　土豆洗净、刮皮、切成宽1.5cm的丁状，放入清水中浸泡3分钟。
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2　胡萝卜去皮、洗净、切成宽1.5cm的方丁；洋葱洗净、切小块，备用。
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3　鸡腿肉剔出骨头，洗净后切成宽2cm的块状，备用。
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4　炒锅加2大勺油，大火烧热，再放入鸡块，炒至鸡块变色。

[image: image]


5　加入土豆块、胡萝卜丁，继续翻炒。
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6　然后往锅中加入开水，没过所有食材，大火煮2分钟。
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7　再放入咖喱块化开，小火煮至汤汁略浓、变色。
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8　接着，加入半小勺盐，调整咸味。
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9　将青豆撒入锅中，转大火收汁。最后，将咖喱汁淋到煮好的米饭上，即可。



台湾卤肉饭
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材料


五花肉半斤、洋葱半个、干香菇5朵、青菜1棵、白米饭1碗、开水1碗






调味料


盐2小勺、油3大勺、料酒1大勺、糖1小勺、酱油1大勺、胡椒粉1小勺
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制作方法


[image: image]


1　五花肉切成2cm见方的小块，焯水；洋葱洗净、切丁；干香菇泡发、切丁。
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2　青菜去根、洗净、撕开，放入加了1小勺盐的沸水中焯烫1分钟，装盘备用。
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3　炒锅内加3大勺油烧热，放入洋葱丁，开小火煸炒至微焦，盛出，备用。
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4　接着倒入五花肉块，开中火炒至肉色呈金黄色、出油。
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5　然后下入香菇丁，爆炒出香味。
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6　加入料酒，大火炒去肉腥味，提鲜。
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7　接着倒入盐、糖、酱油、胡椒粉调味后，加入炒好的洋葱拌匀。

[image: image]


8　倒入香菇水、开水，没过五花肉，大火煮滚后，转小火慢炖约30分钟。
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9　最后盛入米饭，浇上卤肉汁，搭配青菜，即可食用。



滑蛋牛肉饭
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材料


鸡蛋2个、牛肉半斤、袖珍菇10朵、胡萝卜1/3根、土豆半个、葱白1段、姜1块、白米饭1碗、清水1碗






调味料


干淀粉2小勺、油4大勺，盐、糖、白胡椒粉各1小勺、水淀粉2大勺、生抽1小勺、香油1小勺
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制作方法
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1　取鸡蛋1个，打开蛋壳后，滤出蛋清，备用。
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2　牛肉洗净、切丝，加入蛋清和2小勺干淀粉腌制，备用。
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3　袖珍菇洗净、切片；胡萝卜、土豆分别去皮、洗净、切菱形片。
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4　将剩余鸡蛋打散成蛋液；葱白洗净、切末；姜洗净、切末，备用。
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5　炒锅中加2大勺油，倒入腌好的牛肉丝炒散，炒熟后捞出，备用。
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6　锅加1大勺油，中火烧热，下葱、姜爆香，再放入胡萝卜、土豆、袖珍菇炒出香味。
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7　接着加入清水，开大火煮沸后，转小火将食材煮熟。
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8　放入牛肉丝，撒盐、糖、胡椒粉、生抽，淋入水淀粉和1小勺香油。
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9　接着倒入蛋液，加盖焖1分钟后，即可关火、起锅。将做好的牛肉烩料淋在米饭上即可。



黄焖鸡米饭
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材料


鸡腿1个（约半斤）、姜1块、木耳2朵、干香菇5朵、蒜4瓣、白米饭1碗、开水1.5碗






调味料


腌料：盐1小勺、五香粉1小勺、料酒1大勺、生抽1大勺、蚝油1小勺

调料：油2大勺、盐1小勺、糖2小勺
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制作方法


[image: image]


1　鸡腿洗净，剁成3cm大小的块状。
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2　姜切成片和腌料一起放入鸡块中，抓匀，腌制30分钟，使其入味。
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3　木耳用温水泡发，去蒂、洗净后撕成均匀小朵，备用。
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4　干香菇泡发、洗净，对半切开。
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5　蒜剥皮、洗净、切成末，备用。
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6　炒锅内加2大勺油中火烧热，放入蒜末，炒出香味。
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7　接着放入鸡块，中火继续煸炒，炒至鸡块表面微黄时，再放入木耳。
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8　然后倒入开水、香菇，加盐、糖调味，加盖焖3~5分钟。最后，将黄焖鸡块浇到煮好的白米饭上，即可享用。



韩式石锅拌饭
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材料


鲜香菇1朵、黄瓜1/3根、菠菜3根、黄豆芽1小把、胡萝卜1块（30g）、火腿1块（30g）、牛肉1块（50g）、鸡蛋1个、大米5大勺（60g）、熟芝麻1小勺、清水1碗






调味料


油2大勺、盐1小勺、香油2小勺、韩式辣椒酱1大勺
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制作方法


[image: image]


1　鲜香菇、黄瓜分别洗净、切丝；菠菜洗净、切段、焯水；黄豆芽洗净、备用。
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2　胡萝卜洗净、去皮、切丝；火腿切丝；牛肉洗净、切末。
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3　锅内倒入2大勺油烧热，鸡蛋单面煎熟，盛出；再放入牛肉末炒熟，盛出。
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4　大米洗净，放入盐水中，浸泡30分钟，使米浸入咸味。
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5　将大米、盐水放到电饭煲里，加适量清水，煮至米粒快熟呈夹生状态。
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6　石锅内刷上1小勺香油，避免饭黏锅。
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7　将夹生的米饭倒入砂锅中，把所有食材整齐地摆放在米饭上，加盖，用小火继续焖10分钟。
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8　米饭及配菜焖熟后，将煎好的鸡蛋盖在米饭上，即可出锅。
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9　离火后，撒上熟芝麻，淋入1小勺香油及韩式辣椒酱，拌匀即可食用。



照烧鸡腿饭
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材料


西蓝花1/4个、胡萝卜1/3根、鸡腿1个、白米饭1碗






调味料


调料：盐1小勺、香油1小勺、油2大勺

腌料：盐1小勺、五香粉1小勺、料酒1大勺

照烧汁：盐半小勺，生抽、糖、料酒各1大勺，蜂蜜2大勺、开水1碗
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制作方法
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1　西蓝花洗净，撕成均匀的小朵；胡萝卜去皮、洗净、切成菱形片。
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2　炒锅内加水煮沸，倒入西蓝花和胡萝卜焯水，捞出后加盐、香油拌匀。
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3　在碗中加入照烧酱汁的所有调料，搅拌均匀，备用。

[image: image]


4　鸡腿洗净，控干水分后，剔除骨头。

[image: image]


5　处理好的鸡腿肉用腌料腌制20分钟。

[image: image]


6　煎锅中倒入2大勺油烧热，放入腌好的鸡腿肉，鸡皮朝下小火煎熟。

[image: image]


7　煎时用筷子多翻动鸡肉，避免煎糊；当鸡肉两面金黄时，倒入照烧酱汁。
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8　中火慢烧煨，等鸡肉呈亮褐色时，转大火收汁后，盛出，切成长4cm、宽1cm的条状。
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9　最后，将鸡肉摆放在白米饭上，淋上香浓的照烧酱汁，搭配蔬菜，即可食用。






Sweet-rice

幸福滋味的甜米饭

八宝饭

[image: image]



材料


糯米半斤（约1碗）、莲子6颗、核桃仁1大勺、豆沙馅半斤、葡萄干2大勺、蜜枣6粒、葵花瓜子仁1大勺、青红梅丝1大勺、清水1碗






调味料


糖1大勺、油1大勺、蜂蜜适量
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制作方法
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1　糯米洗净，放入冷水浸泡两小时后，倒掉泡米水。

[image: image]


2　将糯米加入电饭锅内，倒入刚刚没过手背的清水，蒸熟。

[image: image]


3　莲子温水泡发；核桃仁砸成核桃碎。
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4　熟糯米饭盛入碗中，加1大勺油、1大勺糖，拌匀。
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5　取一只大碗，在碗底和碗壁上均匀刷涂一层油。
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6　在碗底放入葡萄干、葵花瓜子仁、核桃碎、莲子、青红梅丝、蜜枣。
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7　中间加入糯米饭、豆沙，最后再覆盖一层糯米饭。

[image: image]


8　将糯米饭压平，放入蒸锅。待蒸熟后扣出，淋上蜂蜜，即可食用。




Tips



制作八宝饭时，涂上少许油可以使米饭粒粒饱满，香软可口。食用油也可以用猪油替代。





奶香南瓜饭
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材料


南瓜1块、青豆1大勺、白米饭1碗、牛奶4大勺、葡萄干1.5大勺、坚果适量






调味料


黄油2大勺、油1大勺、盐半小勺、糖1小勺
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制作方法
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1　南瓜切去表皮、去瓤。
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2　把去皮的南瓜洗净，切成1cm的丁状。
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3　青豆洗净、焯水，备用。
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4　炒锅内加2大勺黄油，下入南瓜丁翻炒，炒至南瓜熟烂后，盛出。
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5　炒锅中重新加入1大勺油，放入米饭，并用锅铲压散、炒匀。
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6　接着放入炒好的南瓜，与米饭翻炒后加盐、糖调味。
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7　然后倒入焯过水的青豆、葡萄干。
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8　将所有材料炒匀，再加入牛奶，使米粒被牛奶包裹，再撒入坚果，翻炒均匀后，即可。



五谷果仁饭
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材料


红豆、小米各2大勺，大米半碗（约125g）、糙米半碗（约125g）、榛子、腰果、葵花瓜子仁、南瓜子、花生仁、葡萄干、枸杞各1大勺






调味料


糖2大勺

[image: image]







制作方法
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1　红豆洗净、去除杂质，倒入温水，泡4小时；小米洗净；榛子去壳，备用。

[image: image]


2　煮锅内加半锅水，大火煮沸后，转小火，放入红豆炖煮30分钟。

[image: image]


3　30分钟后，将煮好的红豆盛出，泡入温水；煮红豆水留下备用。
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4　大米、糙米泡入温水，淘洗2遍，去除杂质，备用。

[image: image]


5　将大米、糙米、红豆、榛子一同放入电饭锅。
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6　将手掌平放于米上，倒入刚刚没过手背的煮红豆水，蒸20分钟。
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7　接着，打开锅盖，放进小米和剩下的材料，搅拌均匀，继续焖煮约10分钟。

[image: image]


8　将煮好的五谷饭盛出，加2大勺白糖拌匀，即可。




Tips



煮红豆时，请不要把豆子煮烂，煮烂的豆子掺进米饭会影响食用时的口感。





红豆饭
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材料


糯米半斤（约1碗）、红豆半碗（约125g）、红豆水半碗、清水半碗






调味料


糖2大勺、白芝麻1大勺
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制作方法
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1　糯米洗净、去除泥沙，放入冷水中浸泡12小时；红豆洗净，备用。

[image: image]


2　煮锅中倒入足量水，大火煮沸后，放入红豆煮5分钟，然后将煮过的水倒掉。
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3　锅中重新加5杯清水，倒入红豆，大火煮沸后，转小火，煮至红豆变软。

[image: image]


4　捞出红豆沥干，将第二次煮的红豆汤水放凉，备用。

[image: image]


5　将糯米放入大碗中，倒入凉红豆水浸泡1小时。

[image: image]


6　将糯米和红豆水倒入锅中，再加适量清水，开始焖饭。

[image: image]


7　15分钟后，开盖撒上糖，继续蒸15分钟后，关火。

[image: image]


8　关火后，将煮好的红豆撒在米饭上，盖上锅盖，用蒸气继续焖烂红豆。最后将米饭和红豆拌匀，撒上白芝麻即可。




Tips



红豆健脾、解毒，富含铁元素，有一定的补血功用。因此，煮红豆的水重复利用，可以使营养物质更多地被人体吸收。





金银饭

[image: image]



材料


大米半斤（约1碗）、甜玉米1根、小米半碗（约150克）、葡萄干1大勺、清水1.5碗






调味料


糖1大勺
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制作方法
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1　大米洗净、去除杂质，淘洗两遍，放入清水浸泡1小时。

[image: image]


2　甜玉米剥去外皮，用铁勺或者一字花螺丝刀先挖出一列玉米粒。

[image: image]


3　接着沿玉米粒沟槽，将剩余的玉米粒都剥下、泡水，备用。

[image: image]


4　煮锅中加足量清水，大火煮沸后，转中火，放入玉米粒，焯水5分钟。

[image: image]


5　然后将玉米粒捞出、沥干水分，备用。

[image: image]


6　小米淘洗干净、控干水分。

[image: image]


7　将大米、小米、玉米粒放入电饭锅中，倒入清水，开始焖饭。

[image: image]


8　饭焖熟后，撒入葡萄干、糖，搅拌均匀，继续焖10分钟即可。




Tips



谷米的营养价值高，蛋白质含量丰富，含有8种人体必需的氨基酸。大米中的B族维生素，可预防脚气病、口腔炎。
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