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《大米的正确吃法》

前言

如果想要在此列出所有曾经对此书成书有帮助的人，那么即使用小字体印好几页纸，也不足以表。达
我的感激之情。在此，我要特别感谢下面名单里的人以及他们的同事、家属、朋友和一切相关人士，
他们曾给了我很大的帮助。如果不小心漏掉了任何一个人，我也希望他或她能同样感受到我的感念。
本书所引用的食谱（经作者本人许可），它们的作者的名字在介绍这些食谱时都会被提到，并且他们
相应的著作也会被列在精选参考书目里。除他们之外，还有以下需要致谢的人们，我把他们分为两大
组，分别按字母顺序排列。首先，感谢那些提供资料信息或以其他方式帮助过我的人：英国查塔姆市
自然资源协会（海外发展行政部）的P·A，克拉克、克莱尔·库特、安格斯·霍恩和戴维·特维迪；
肯特大学的罗伊·埃伦教授；伦敦市的文森特·多那特尼奥、帕尔米吉尼先生及其同名的公司、阿利
文尼有限公司的马赛罗。塞拉菲诺；伦敦大学考古学院的伊恩·格洛弗博士、玛吉·布莱克、艾伦·
戴维森、罗兹·丹尼；克佑区皇家植物园的约翰博士和杰特米，德斯菲·尔德博士、比‘格林、杰拉
尔德尼·霍尔特、约翰·梅德门特、杰拉德和瓦莱瑞，马斯；西班牙大使馆商务办事处的玛丽亚·宙
斯·塞维拉和她的同事——珍妮，吉尔森、安·沃森、萨米·祖拜达。新加坡大学马来研究系的伊恩
·考德维尔教授和地理系的维克托，萨维奇博士；NgNamBeeMarketingPte有限公司的卢李洋；《食品
报》的维奥莉特·奥恩。印度尼西亚的阿里达、阿里·艾克迈德·海都斯、伊斯卡达尔、莫尼；印尼
国际饭店的艾那克·阿冈·杰德·莱。

Page 2



《大米的正确吃法》

内容概要

《大米的正确吃法》共分三章，分别是第一章 购物单上的大米、第二章 大米的食谱、第三章 配料、
器具、技艺以及参考书目等等。
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《大米的正确吃法》

作者简介

斯瑞&#8226;欧文是一位顶级厨师兼作家，其著作包括《健康泰国烹饪》、《印尼地区食品烹饪》、《
咖喱料理》、《印尼和泰国烹饪》等。其中《印尼地区食品烹饪》获得朱莉娅&#8226;蔡尔德奖的提名
、1995年菜谱类朗兰&#8226;切雷托奖。
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《大米的正确吃法》

书籍目录

第一章　购物单上的大米　序言　第一节　大米的分类与贮存　　大米的分类　　大米的贮存　第二
节　大米中的营养素　　碳水化合物　　维生素　　蛋白质　　矿物质　　纤维素　第三节　世界上
的大米　第四节　水稻植物　　水稻田　　收割前后　第五节　谷物　第六节　宗教习俗、文化和神
话　　稻米的礼物　　祖先的神话　　稻米的女性灵魂　　绿色宗教　第七节　稻米简史　　选择—
—无意识还是有意识　　稻米王国　　烹饪和食用的态度　　西方的稻米　　稻米越过了大西洋　　
托马斯·杰斐逊改善育种　　第八节未来的可能性　　世界市场　　自由贸易、关税和津贴　　农民
的资源　　中国：稻米的顶级生产国　　繁殖的活力第二章　大米的食谱　第一节　大米简餐　　一
次应该煮多少　　应该如何清洗　　浸泡大米　　大米的计量　　在电饭锅里做米饭　　在炖锅里做
米饭　　在蒸盘里做米饭　　在烤箱里做米饭　　在微波炉里做米饭　　加盐一起煮　　加油、盐一
起煮　　加油、盐二起蒸　　烹饪蒸谷米　　烹饪速食米　　烹饪棕色米　　烹饪红米和野生米　　
烹饪糯米　　椰浆糯米饭　　糯米团(糯米糍、年糕)　　炸糯米团(糯米粑)　　饭团或郎当　第二节
　大米做配料　　椰子饭　　黄色香米饭　　粟子饭　　小豆饭　　鹰嘴豆饭　　胡萝卜饭　　牙买
加豌豆饭　　椰子辣肉饭　　波多黎各豆饭　　酥椰子葡萄干饭　　风味棕色软米饭　　简单意大利
调味饭　　风味香草饭　　鱼汤饭　　炒饭　　墨西哥米饭和炸豆　　烤糯米球　　扁豆饭　第三节
　汤、开胃食品、第一道菜、单碟饭　　鱼肉米丸子　　香蕉虾肉米饼　　咖喱蛋米丸　　火腿米丸
　　菠菜米丸　　爪哇式的带馅米丸　　酿葡萄叶　　米制小薄饼配五香茄泥　　绿豆米脆　　香味
米酿西葫芦　　⋯⋯第三章　配料、器具、技艺
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《大米的正确吃法》

章节摘录

这里显示的数据对那些不太习惯吃米的西方人来说是太多了，但对于那些印度尼西亚人和韩国人或其
他习惯每餐都吃一碟米饭的人来说又确实太少了。把食谱稍加改变，用各种方法去实验——我更愿意
我是在鼓励人们创造他们自己的菜肴而不仅仅是在教他们按照我提供的方式重做一遍。食谱分为六个
部分。第一部分主要涉及大米烹饪的基础知识和各种确保您每次都能获得完美效果的不同方法。此外
，还为您提供了很多适用于厨房的各种技巧。我在家做米饭的时候，不管数量多少，都更喜欢用电饭
锅。而当我在外面的时候，就很喜欢用炖锅来做。不管用哪种锅，效果都是一样的好。第二部分简单
地把大米当作菜肴的配料，那就有很多种了。第三部分最长。我很难阻止有更多的食谱滑进这一行列
，根本就不可能找到满意的方法来帮助打断这个长长的列表：碟饭、开胃食、汤、第一道菜都齐聚这
个部分，因为它们都种类繁多以至于都可以单独分几个章节出去了。第四部分主菜其实才是小问题，
它们都可以很自然地分进鱼肉饭、海鲜饭、禽类肉饭、肉类饭和蔬菜饭及严格的素食饭里去。我不希
望一般读者把最后一项当成是只针对素食者的。这里所有的素食和严格素食食谱都很有价值，它们包
含着我个人非常喜欢的东西，而且与本书其他所有食谱也形成了鲜明的对照。素食者和严格素食者应
该也会注意到在本书里有很多他们可以接受的食谱。从某种程度上，我尽力按照类型来分，或者把相
似的放在一组。和其他所有有组织的系统一样，这也会产生反常规和无法进行分类的类型，但总的来
说还好。结果并不令人吃惊，地理因素和民族文化是决定人们烹饪的主要元素。第五部分关于甜米糕
和布丁，由大多数我们熟悉的大米布丁食谱组成，当然也有一些已经和最初及演变之后的品种不同的
食谱。大米能做成非常美味的甜点，假如在每道正餐前不想要那么多的米制甜食，那也可以当茶点或
者代替粗粮做早餐。第六部分关于原汤、酱汁和调味料，它们在很多食谱里还可作为配料，也可以和
其他菜肴直接搭配。为了方便读者实践，我几乎把现在通用的重量和计量单位都列了出来。
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《大米的正确吃法》

编辑推荐

《大米的正确吃法》：不要浪费大米，不要浪费做饭的热情。
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《大米的正确吃法》

精彩短评

1、不想看书的时候看食谱是一件多么幸福的事。。。
2、食材太复杂了，好难做好，感觉买的不值，当然你很闲很有钱那是没问题的，慢慢折腾配齐所需
的东西。
3、看了《乐活》杂志有关大米的专题之后，买了这本书来看看。很好玩的一本书，介绍了各地的米
和米饭的做法。不错的！
4、大爱，里面有很多国外的菜式，受益匪浅！
5、内容很丰富，如果能附照片，就更好了。
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《大米的正确吃法》

精彩书评

1、白日黑夜里，穿梭寻找 一日三餐中，汲汲回顾 究食之极者 只想要最真实的成熟，最贴近记忆里自
然的味道 在最好的时光相“食”http://www.thegfood.com/  极食网白日黑夜里，穿梭寻找 一日三餐中，
汲汲回顾 究食之极者 只想要最真实的成熟，最贴近记忆里自然的味道 在最好的时光相“食
”http://www.thegfood.com/  极食网
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