熬粥
一、链接生活
粥是我们常见的食物：夏天，绿豆粥的清凉会帮我们驱走暑意；寒冬，腊八粥的香甜会令我们顿感温暖；病中，清淡的粥能为我们补充来自食物的能量；每天，丰盛的饭菜与粥的搭配让我们感受美味与舒服。粥的原料丰富、品种繁多、口味多样、可稀可稠、调理肠胃、易于吸收、老幼皆宜，深受大家喜爱。
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二、知识链接

1.原料与工具

粥的原料以粮食为主，常见的有大米、小米、黑米等。大米中含碳水化合物、蛋白质、脂肪、B族维生素等人体所需的营养元素。小米营养全面均衡，营养价值高。黑米不仅营养丰富，还具药用价值。
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熬粥需要使用的工具有灶台、锅、勺等。其中锅可以使用砂锅、焖烧锅、高压锅、不锈钢锅等等。砂锅主要用陶土制成，具有传热快、散热慢、保温时间长等特点,适合小火熬煮，可以把粥中的物质转化为我们容易吸收的营养成分。高压锅适合熬煮硬度较大的粮食，如黑米、各种豆类等，它的优点是高效、便捷，使用时除了注意用电安全，还应该严格按照使用说明进行操作。焖烧锅运用了保温原理，由内锅和外锅组成：内锅的作用是直接进行烹饪操作并盛放食物；外锅的作用是保温，这种锅既可居家使用，也便于外出携带，但烹饪过程耗时较长。不锈钢锅是家庭烹饪中的常用工具，这种锅更加轻巧，用来熬粥更加方便，可以根据粥量的多少选择使用大小不同的锅。这几种锅身较高的平底锅最适合熬粥，不仅为粥煮沸升腾提供了空间，而且较大面积的锅底更容易均匀受热。

[image: image27.jpg]


[image: image28.png]


[image: image29.png]R

EORSE <

Bk

RIS am
wnster < B



[image: image30.jpg]


[image: image31.png]haokan, baidu. con MALF 2R . fiir | BeRiEs




[image: image32.png]


[image: image33.png]



[image: image34.png]



2.粥的分类
粥的品种丰富，我们可以按照不同的标准给粥分类：
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3.烹饪火力
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     在烹饪过程中，需

在烹饪过程中，要根据食材的特点和烹调方法选择与之适合的火力加工食物。

    我们在熬粥的时候，应该按照正确的熬粥方法调节火力。

三、方法指导
熬大米粥的步骤：
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1.淘米

根据所需粥的稀稠程度和喝粥的人数取米，放至盆中，加入清水轻轻搓洗或将五指稍曲分开，搅动水、米，分离杂质，小心地把水倒出。然后，再次加入清水把米淘洗干净，控水备用。淘米时间不易过长、次数尽量要少，以减少大米中营养物质的流失。

大米淘洗干净后，还可以浸泡约30分钟备用。经过浸泡的大米充分吸收水分，可以减少熬煮时间、节约能源。
2.入锅
    既可以把冷水和米一起入锅，也可以烧开水后放米入锅，然后搅匀，盖上锅盖。
水开下米时，为了避免热气烫伤，先调小火力，一只手拿米碗靠近锅口，将碗向锅中倾斜；另一只手拿勺子拨米入锅，小心开水飞溅烫伤。
  3.熬制
先用大火煮沸。在此期间需要不时搅动水、米，防止米粒粘锅；应随时调整锅盖的位置，特别在是非盖严的状态下，小心被锅盖与锅错开的缝中散发出的热气烫伤；还需要不断观察，防止粥沸腾溢出。约10分钟可煮熟大米，但是此时的粥——水米分离，如果沿用大火，不但煮不成粥，甚至还会烧煳，所以我们应该转小火继续熬制约15-20分钟。
随着时间的变化，小火把水、米慢熬成粥。熬制期间还应随时调整锅盖的位置；仍然需要继续搅动水、米，加速米粒在酥烂过程中与水完全融合，使得大米粥更加粘稠；同时促进大米充分释放米香和大米中的营养物质；此外，仍需要不断观察，防止粥沸腾溢出。

让我们看一看，转小火熬制不同时间的粥：


我们可以根据自己的饮食习惯确定熬粥所需要的时间，把握熬粥的火候。
操作提示:
水、米的数量关系 
根据需要确定水、米的用量。一次放入足量的水，不要在熬煮过程中添加冷水。

附：水、米数量关系参考
	米
	水
	粥的稀稠程度

	 [image: image9.jpg]



米1份

	 [image: image10.jpg]


    [image: image11.jpg]



水4份
	

	 [image: image12.jpg]



米1份
	 [image: image13.jpg]


    [image: image14.jpg]



 [image: image15.jpg]


     [image: image16.jpg]



          水8份
	

	 [image: image17.jpg]



米1份
	 [image: image18.jpg]


    [image: image19.jpg]


    [image: image20.jpg]



[image: image21.jpg]


    [image: image22.jpg]


    [image: image23.jpg]



水12份
	



安全方面
1.正确使用燃气，注意用火安全。
2.专心操作，随时观察，防止粥沸腾溢出造成燃气泄漏引发意外。
3.确保原料、工具的干净卫生，注意饮食安全。

4.小心烫伤。
四、综合实践
尝试熬大米粥，和家人分享美味。
黑米粥





小米粥





大米粥
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高压锅
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火力最弱，一般用于酥烂入味的烹制加工，如煨、焖等烹调方法。





也叫“文武火”，宜用于烹制时间较长的菜肴，如煮、烧、烩等烹调方法。





是一种最强的火力，也称“武火”或“大火”，用于"抢火候"的快速烹制，适于炒、炸、爆、蒸等烹调方法。 





也称“文火”、“慢火”、“温火”等，火力偏弱，适于长时间烹制的菜肴，如熬、炖等烹调方法。








