
最新做米饭四年级 做米饭心得体会(精
选18篇)

编辑是为了提升作品的品质，使其更适合目标读者群体，并
传达作者的意图和思想。编辑需要保持谦虚和学习的态度，
不断更新自己的知识和技能。下面是小编为大家收集的编辑
常见问题解析，相信对你有所启发。

做米饭四年级篇一

做饭是家庭生活中不可或缺的一项技能，而米饭则是我们日
常饮食的主要食物之一。在繁忙的生活中，如何做出香喷喷、
口感细腻的米饭成为了很多家庭主妇的困扰。经过多年的摸
索和总结，我对于做米饭有了一些心得体会。以下将从清洗
米、浸泡米、掌握水量、火候控制和放饭技巧五个方面进行
介绍。

首先是清洗米。清洗米是做好一碗美味米饭的首要步骤。在
清洗米的过程中，我们要将米放入水中反复搓洗，以去除米
中的杂质和淀粉。同时，为了保留米的营养成分，我们要控
制好搓洗的力度，尽量避免损坏米的外表。此外，米中还含
有一定的油脂，因此，在清洗的时候可以倒入少许清水，用
手轻轻揉动，可使油脂与水溶在一起，达到更好的清洗效果。

接下来是浸泡米。浸泡米是为了让米饭更好地吸收水分，并
在烹饪过程中更容易煮熟。一般来说，亲手摸一下米，如果
米的硬度适中，表面光滑，说明米已经浸透，可以进行下一
步的烹饪了。需要注意的是，如果使用的是新米或近期购买
的米粒较硬的老米，浸泡时间要相对长一些，可以用温水浸
泡30分钟至1小时，以确保米能够充分吸收水分。

水量是做米饭的关键之一。水量的掌握不仅关系到米饭的口
感，还会影响到烹饪的时间和效果。大多数情况下，一般



以1:1的比例来煮饭，即一杯米配一杯水。但是，水的多少要
根据米的品种和个人口感来进行调整。比如说，糯米需要略
少于一杯的水量，而有些米品种则需要略多于一杯的水量。
此外，如果喜欢比较软糯的米饭口感，可以适量增加一些水，
而喜欢颗粒分明的米饭则减少一些水分。

掌握火候是做好米饭的关键。一般来说，米饭的烹饪时间大
约需要15到20分钟。在最开始煮开水的时候，先大火煮沸，
然后转至小火煮熟。小火煮米饭能够让米粒充分吸收水分，
并且不易糊底。此外，在煮饭期间，我们可以轻轻搅拌一下
锅中的米饭，以防止粘锅和粘饭。最后，当锅内完全没有水
汽冒出时，可以关火焖一会儿，让米饭的口感更加松软。

放饭技巧也是做好米饭的一项重要步骤。熄火后，我们需要
将煮好的米饭稍稍摇晃一下锅子，让其从锅底和锅壁松散开
来。然后用铲子将米饭稍微翻煮几下，使其更加松散爽口。
之后，可以使用锅铲或筷子在锅底上轻轻划几道纹路，这样
可以防止上层的米饭过于湿软。最后，将煮好的米饭盖上锅
盖，焖一会儿，让米饭受到余温热气的蒸发，提升米饭的口
感和香气。

通过以上五方面的经验总结，我对于做米饭有了更深入的理
解。清洗米和浸泡米是基于卫生和口感的重要步骤，水量和
火候的掌握是保障米饭煮熟和口感细腻的关键，而放饭技巧
则是锦上添花的技巧。只有在日常生活中不断实践和总结，
才能真正掌握做好米饭的方法和技巧。通过不断的尝试和修
正，相信每个人都能煮出属于自己和家人满意的美味米饭。

做米饭四年级篇二

米饭是中国人饭桌上最常见的主食,怎样才能蒸出一锅松软可
口、清香四溢的米饭呢?这其中还是有不少学问的。下面，小
编为大家分享蒸米饭的要诀，快来看看吧!



在烹调米饭米粥时，最好不要用单一的米，而是米、粗粮、
豆子、坚果等一起同煮。比如说，红豆大米饭、花生燕麦大
米粥等，就是非常适合慢性病人的米食。加入这些食品材料，
一方面增加了b族维生素和矿物质，另一方面还能起到蛋白质
营养互补的作用，能够在减少动物性食品的.同时保证充足的
营养供应。

更重要的是，这样做能有效地降低血糖反应，控制血脂上升。
其中豆类与米的配合最为理想，因为豆中含有丰富的膳食纤
维，其中的淀粉消化速度非常慢，对于预防慢性病最为有效。

尽量不要在米饭当中加入油脂，以免增加额外的能量，也避
免餐后血脂更多地升高。因此，炒饭最好少吃，加香肠煮饭，
或者用含有油脂的菜来拌饭，也应当尽量避免。另外，尽量
不要在米饭当中加入盐、酱油和味精，避免增加额外的盐分，
否则不利于控制血压和预防心血管意外。

需要解释的是，加入醋、用紫菜包裹、中间加入蔬菜和生鱼
一类的做法是符合清淡原则的。醋本身可降低血糖反应，并
能帮助控制血脂;紫菜和生鱼也是对心血管有利的食材。只要
同时不吃过咸的菜肴，紫菜饭卷是相当适合慢性病人食用的
主食。

白米饭维生素含量很低，如果选择有色的米，并用其他的食
品配合米饭，让米饭变得五颜六色，就能在很大程度上改善
其营养价值。比如说，煮饭时加入绿色的豌豆、橙红色的胡
萝卜、黄色的玉米粒相配合，既美观，又提供了维生素和类
胡萝卜素抗氧化成分，特别有利于预防眼睛的衰老。又比如
说，选择紫米、黑米、红米与白米搭配食用，也能提供大量
的花青素类抗氧化成分，帮助预防心血管疾病。

所谓粗，就是尽量减少精白米饭，它们的血糖反应过高，对
控制血糖和血脂均十分不利。只有吃足够多的纤维，才能有
效地降低米饭的消化速度，同时可以在肠道中吸附胆固醇和



脂肪，起到降低餐后血糖和血脂的作用。这样也可以让人吃
得慢一些，食量小一些，有利于控制体重。实际上，慢性病
人大多数都是脂肪超标的类型，控制体重是饮食调整措施的
第一要务。

一些营养保健价值特别高的米，如糙米、黑米、胚芽米等，
虽说有益健康，但每天吃百分之百的糙米饭，口感上觉得不
适，难以长期坚持。因此，在煮饭的时不妨用部分“粗”粮
和大米合作，口感就会比较容易接受。最好先把“粗”原料
放在水里泡一夜，以便煮的时候与米同时熟。

做米饭四年级篇三

做米饭是生活中必不可少的一项基本技能，也是每个人都需
要掌握的常识。然而，虽然看似简单，但是要做好一碗香喷
喷的米饭却是需要一些技巧和经验的。经过多次的实践和总
结，我有了自己的一些心得体会。

首先，选择优质的米是做好米饭的关键。优质的米粒饱满，
晶莹剔透，有一种自然的清香。购买米时，可以选择在品牌
信誉好的超市购买，同时要注意选择新米。新米不但口感好，
而且煮熟后会更加鲜美。在煮饭之前，可以将米放入水中稍
微浸泡一下，去除杂质和多余的淀粉，这样煮出来的米饭会
更加干爽可口。

其次，控制好水的量。水的多少直接影响到米饭的质地。一
般来说，一份米要加入1.2倍到1.5倍的水。如果喜欢吃软糯
的米饭，可以添加多一点水，如果喜欢吃松散的米饭，可以
稍微减少水的量。在加水之后，可以多用勺子搅拌一下，使
水分能够均匀分布在整个锅中。

第三，大火开锅快速煮沸后，立即转小火慢慢煮熟。这是制
作米饭的一个重要步骤。大火开锅可以快速将米饭煮熟，但



是如果继续高温煮烧，米饭容易糊底。所以，煮沸后应立即
转小火慢慢煮煮熟。煮熟的时间通常为10到15分钟。煮饭的
时候要保持锅盖紧闭，不要频繁开盖，以免蒸汽散失。这样
可以保持煮饭时的保温效果，使得米饭更加饱满。

第四，煮好的米饭需要适当休息一会儿。好的米饭煮好后，
应该保持盖着锅盖，让米饭继续在热气中焖一会儿。这样可
以让米饭更加软糯香甜。休息的时间不宜过长，大概5到10分
钟即可。过长的休息时间会导致米饭变稠或凉掉，影响口感。

最后，用正确的方式翻炒米饭。炒饭是米饭的另一种美味吃
法。在翻炒米饭的时候，最好用木铲或翻炒铲等工具，而不
是平常用来炒菜的铁锅。炒饭时，要注意火候的掌握，火太
大容易炒焦米饭，火太小则容易炒的不干爽。同时，在炒饭
的过程中可以根据个人口味添加适量的调料，如酱油、盐等
增加米饭的风味。

总而言之，做米饭需要一些技巧和经验，但只要经过一段时
间的练习，逐渐掌握了这些技巧，就能够轻松制作出一碗香
喷喷的美味米饭。通过选择优质的米、控制好水的量、调节
好火候、适当休息和炒饭等步骤，我们可以享受到口感绵软
的米饭带来的美妙享受。同时，在做米饭的过程中，也可以
体会到料理的乐趣和自己不断进步的成就感。不断地总结和
改进，相信我们都能够成为一位出色的米饭大厨。

做米饭四年级篇四

蒸米饭听上去简单,其实也有不少讲究。下面，小编为大家分
享蒸米饭的'三大错误，希望对大家有所帮助!

不少人蒸米饭时不注意加水量，导致做出来的米饭要么太软
要么太硬，为了避免这种情况，正确测算加水量很重要。



若蒸白米饭，米和水的比例是1﹕1.2~1.4，一般水高出米2~4
厘米比较合适。

如果是大米里面加紫米、高粱或者小米等粗粮，则要适当多
加水，因为粗粮很“吃水”。

很多人淘米时一淘就是四五遍，连搓带洗，恨不得给大米去
层皮。这种做法十分不可取，容易造成水溶性营养素流失。

淘米过程中不需要流水冲洗，在盆里用手搅动着清洗1~2遍，
除去较为明显的灰尘，再用手轻轻搓洗一遍即可。

另外，免淘米在加工时就去除了沙石和尘土，可以直接下锅。

一般情况下，当电饭煲“跳闸”，就说明米饭已经熟了，但
如果这时候打开盖子盛饭，会发现表层的米饭很稀，而锅底
则紧紧粘着一层锅巴。

这层锅巴不仅无法盛出来，也很难清洗。正确的做法是，当
加热开关跳至保温开关之后，不要马上拔插头，让它处于保
温状态5分钟，拔完插头后让米饭继续焖5分钟，这样蒸的米
饭吃起来口感更好，而且还不容易粘锅。

做米饭四年级篇五

做米饭是我们日常生活中最基本的烹饪技能之一。在不同的
文化地区，米饭作为主食的方式也有所差异。然而，无论是
蒸、煮、炒还是炖，做一碗完美的米饭都需要一定的技巧和
经验。在过去的几年里，我通过自己的摸索与实践，总结出
一些关于做米饭的心得体会。现在，让我与你分享这些心得。

首先，选择合适的米粒至关重要。好米是制作美味米饭的基
础。在市场上，有许多品牌和类型的大米可供选择，如香米、



粳米、糯米等。根据个人的喜好和各种菜式的需求做选择是
必要的。而无论我们选择了哪一类米，寻找新鲜、质量好的
米是非常重要的。新鲜的大米不仅外观好，而且烹饪后更容
易煮熟。我通常选择有信誉的品牌，并在购买前检查米粒是
否完整和无杂质。

其次，洗米是做米饭的关键步骤。洗米的目的是去除米粒表
面的杂质和淀粉。在洗米之前，我通常会将大米浸泡20-30分
钟，这有助于使米粒更容易吸收水分。然后，用清水冲洗米
粒，直到水变得清澈为止。我一般会重复这个过程两到三次，
直到水清晰无浊。洗米时，我会使用轻柔的动作，以免过多
地摩擦米粒，这可能会破坏米粒的形状和口感。

第三，掌握合适的水米比例是做出口感完美的米饭的关键。
水米比例的掌握对于煮出的米饭质地的好坏起着决定性的作
用。一般来说，我会使用1:1.5的水米比例。也就是说，每一
份大米需要1.5份的水。然而，不同品牌和类型的大米可能需
要微调这个比例。在初次使用一种新的大米品牌时，我会根
据包装上的指示和自己的观察，逐渐调整水米的比例，以找
到最适合我的口味和所需质地的黄金比例。

第四，火候是煮米饭不可忽视的重要环节。一般来说，大火
烧开后，我会立即转小火，以避免米饭粘锅底。同时，保持
锅盖紧闭，不要频繁开盖，以免蒸汽流失导致米饭不熟或不
松软。根据我的经验，在煮沸后，我会将火调至最低，然后
煮10-15分钟。这样可以确保米饭完全熟透并保持松软。如果
喜欢米饭稍微硬一些，可以将火候再短一些。

最后，松饭是做米饭的最后一个关键步骤。当米饭煮熟后，
需要稍作休息让其慢慢变得松软。我一般会将煮熟的米饭静
置5-10分钟，然后用木质或塑料的饭勺轻轻翻拌，使米饭均
匀分离。这样可以确保米饭更加松软，并且每一粒米饭都能
够吸收到体表的水分，保持湿润。而用金属勺子可能会损坏
米饭的质地。



总结起来，做米饭需要一定的技巧和经验，但只要掌握了一
些基本的方法和关键步骤，我们就能够做出美味可口、口感
适宜的米饭。选择合适的米粒、洗净米粒、掌握合适的水米
比例、正确控制火候以及松饭都是制作完美米饭的重要环节。
通过不断的实践和摸索，我相信每个人都能够成为米饭的高
手。

做米饭四年级篇六

每天爸爸都会接送我去上学放学，无论刮风下雨爸爸都会来
接送我。俗话说得好，父爱如山，我终于理解了这句话的意
思了，现在我长大了，我要做些力所能及的事来回报爸爸对
我无微不至的爱。

星期天就我和爸爸在家，妈妈去外婆家了，我决定自己试着
做饭。于是我就高兴地对爸爸说；“中午我煮饭。”就开始
有模有样地做起饭来。我舀了一小杯米倒入电饭煲的内胆里，
然后接了水，把浮在水上面的东西用手弄出来，在我倒淘米
水的时候，米粒就会顺着缝流下去了，米再也不会流走了。

米洗好了，我要放水了，有些为难；因为我不知道要放多少
水，怕水放少了，饭就会半生不熟，水放多了就成粥了，忽
然我想到了妈妈说过，把手掌放进去，水要浸到手掌的骨节
上面，我放好水了，拿起抹布把内胆底部擦干，然后放进电
饭煲里，按下开关，就开始煮了。

十几分钟之后，我听到了，呼噜呼噜的响声，过了一会，我
闻了米饭的香味，打开电饭煲一看，又白又软的.米饭煮好了，
我忍不住就尝了一口；真香呀。爸爸闻了一下说；‘‘真香
呀，泪水就在爸爸的眼睛里打转，爸爸就表扬我，你真厉害，
你做的饭比你妈妈做的还要香，真是棒极了，我听了真高兴。

因为这是第一次为爸爸煮的饭，也是一顿爱的白米饭。



做米饭四年级篇七

煮饭，你煮过饭吗？你用木柴煮过饭吗？反正我是尝试过了。

我的家乡是山区，那里离集市远，购物很不方便。电力严重
不足，更别说通气了，煮饭烧木柴。我们每次回家看奶奶，
都要吃着奶奶用木柴煮的饭，真香啊！

上个星期天我又回家看奶奶。可是奶奶到山上去了。我无所
事事，进厨房找东西吃去。我一眼就看到奶奶洗刷干净的灶
台上放着米，这是奶奶正准备煮饭了。我灵机一动，怎么不
趁奶奶不在家时学煮饭呢，给奶奶一个惊喜吧！

说干就干，我学做奶奶平时煮饭的方法，先在锅里放好水，
再把米洗净放进锅里，盖好锅盖。该升火了，我用树叶把火
点燃，看见火旺了，马上就放进两块劈柴，不知怎么的，劈
柴一放进去火马上就灭了，滚滚浓烟涌出了灶门，顿时整间
灶屋都被浓烟吞没。我无论怎么摆弄，这火就是不燃，我被
烟呛得眼泪直流，咳嗽不止，赶紧往院子里跑，这时的我已
成了一只大花猫啦。我刚缓了口气，奶奶回来了。她一见我
的狼狈样就知道发生了什么，她好心疼啊！她把我带进灶屋，
叫我一边看着，只见奶奶把劈柴拿出来，重新点燃引火柴，
再放上易燃的小木柴，等小木柴燃旺了再放劈柴。火越燃越
旺，屋里的烟全跑了。我就学做奶奶的方法又开始做起来。
锅里的水很快就开了，不一会儿，香喷喷的米饭就上桌了。

奶奶一边吃一边夸我是个聪明的孩子，第一次煮的饭就这么
香。我一边吃着自己煮的饭，听着奶奶的夸讲，心里乐滋滋
的。

这件事使我至今难忘。因为这件事使我懂得了劳动的意义，
也体会到了山区农民的辛苦。



做米饭四年级篇八

蒸米饭是我们日常生活中常见的主食之一，也是中国传统饮
食文化的代表之一。蒸米饭的独特口感和健康营养受到了广
大人民的喜爱。在我多次蒸米饭的过程中，我有了一些对蒸
米饭的心得体会。蒸米饭的选材至关重要，在蒸煮的过程中
需要保持适当的火候和水分，掌握好量水的方法也是一门必
修课。蒸米饭所需要的适量油和盐的添加对提升米饭的风味
有着重要影响。最后，品味蒸米饭的过程也是一种享受，需
要用心去感受其中的美好。

首先，蒸米饭的选材是至关重要的。要制作出口感好、绵软
饱满的米饭，选择好的大米是首要的任务。优质大米因为表
面光滑，颜色饱满，米粒饱满而受到大家的喜爱。而次等大
米尽管价格便宜，但是口感普遍不如优质大米。因此，在制
作蒸米饭的过程中，我们应该尽量选择优质大米，只有这样
才能制作出品质上佳的米饭。

其次，掌握好蒸米饭的火候和水分也是一门必修课。在炉子
上蒸米饭的过程中，火候的控制非常重要。火候太大的话，
米饭容易熟透过度，口感会硬得不好吃。火候太小的话，米
饭又会不熟，口感不饱满。所以在蒸米饭的时候，我们要时
刻注意火候的调节，合理控制火力的大小。另外，适当的加
入水分对于蒸米饭的美味也有着极大的影响。过多或过少的
水分都会导致口感的失衡。

在蒸米饭的过程中，适量的油和盐的添加也对提升米饭的风
味至关重要。在蒸煮的过程中，适量的油可以使米饭更加松
软，而且可以增加米饭的香气。但是过多的油会让米饭过于
油腻，口感不好。同样，适量的盐的添加也能提升米饭的风
味。盐可以使米饭更具味道，但盐过多会让米饭变得咸味过
重。所以，在制作蒸米饭的时候，我们需要掌握好油盐的添
加量，以免影响口感。



最后，品味蒸米饭的过程也是一种享受，需要用心去感受其
中的美好。从蒸米饭开始，香气四溢，米饭慢慢蒸熟，松软
饱满的米饭散发出诱人的香气。蒸米饭的过程需要耐心和细
心，这其中的细腻和独特之处，只有亲自去感受才能体会到。
品味蒸米饭的过程是一种与美食的亲密接触，也是一种对生
活的热爱。

总而言之，蒸米饭的制作过程中，选材、水分、火候、油盐
的添加以及品味的过程都是至关重要的。只有在这些环节上
做好把握，才能制作出口感好、绵软饱满的米饭。而且，制
作蒸米饭的过程也是一种享受，需要用心去感受其中的美好。
蒸米饭，是中国饮食文化的瑰宝之一，它的出现使我们享受
到了传统美食的味道。当我们端起一碗热气腾腾的蒸米饭时，
不禁让人对这美味心生敬意。

做米饭四年级篇九

第一段：引言（大约150字）

蒸米饭是我国传统饮食文化中的重要组成部分，也是人们日
常生活中不可或缺的主食。对于许多人来说，蒸米饭可能只
是一顿饭中的一小部分，但对于我来说，它代表着独特的味
道和烹饪方法。通过多年的研究和实践，我总结出一些关于
蒸米饭的心得体会，希望与大家分享。

第二段：选择优质米（大约250字）

要做出美味的蒸米饭，首先必须选择优质的大米。优质的大
米颗粒丰满，色泽晶莹，口感细腻。最好选择新米，因为它
们含水量较高，蒸煮时更易煮熟且保持口感饱满。同时，选
择适合自己口味的大米品种也是很重要的。有些人喜欢口感
稍硬的米饭，可以选择黄粒、香粒的大米；而喜欢绵软口感
的人则可以选择糯米或糯米与粳米混合煮。



第三段：准备合适的锅具和烹饪工具（大约250字）

蒸米饭的烹饪工具也会对成品的口感产生影响。最常用的蒸
饭工具是蒸锅，其设计使得蒸汽可以均匀地渗透到大米中，
使其煮熟并保持口感。选择一口适用的蒸锅很重要，最好是
能承受高热和压力的不锈钢或陶瓷材质。并且要确保有足够
的空间放置大米，避免粘在一起。在烹饪过程中，最好使用
木质或塑料糖托将锅盖上的蒸汽导向，这样可以避免水滴滴
入米饭中，影响口感。

第四段：正确的蒸煮方法（大约300字）

蒸煮米饭的时间和火力控制对成品的口感起着决定性的作用。
在开始蒸煮之前，洗米是必不可少的一步。通过充分冲洗大
米，可以去除表面的杂质和多余的淀粉，使米饭更加松散。
然后，按照比例加入适量的清水。通常情况下，一杯大米需
要加入一杯半到两杯的水。接下来，将米饭铺平，加盖开始
蒸煮。蒸煮的时间一般在15到20分钟左右，取决于大米的种
类和个人口味。在蒸煮过程中，可以适时翻动一下米饭，以
确保煮熟的均匀性。最后，将火力关小，焖五分钟，让米饭
吸收一些余温，使其更加饱满。

第五段：保存和再利用（大约250字）

如果制作的米饭过多，可以将多余的米饭冷却后储存在冰箱
中，下次可以再加热食用。但是，注意不要多次加热已经降
低质量的米饭，以免口感受损。同时，在储存和加热期间，
要确保米饭的卫生和安全。另外，米饭也可以作为其他烹饪
菜肴的主要成分。例如，用剩饭做炒饭，可以加入一些蔬菜
和调料，翻炒出一道美味的炒饭。此外，米饭还可以用来制
作寿司、饭团等多种美食。

结尾（大约100字）



通过对蒸米饭的心得体会，我愈发体会到了传统饮食文化的
重要性。蒸米饭的制作需要细致的选择、准备和烹饪过程，
才能得到美味可口的成品。希望我的经验能够帮助更多的人，
掌握正确的蒸米饭方法，享受到这种简单而又美味的传统美
食带来的满足感和幸福感。

做米饭四年级篇十

放学回家的路上，才上三年级的我一边唱着歌，一边走着路。
等回到家才发现，作业已经做完了，干点什么好呢？我先把
《哈利·波特》拿出来津津有味地看着，又把油画拿出来涂
了一会儿，没意思。突然，我的目光定在煮饭锅上面。于是
我动起手来，首先，我把米从米袋里挑了出来，大约放了三
勺。再把米连续淘了三次，第四次时把米缸里装三分之二的
水，盖上盖子，把电源插上，再把按钮转到“米饭”的位置。
终于弄好了，我像妈妈一样用手插着腰舒了一口气。接下来，
我坐立不安的等待着，有时候会冒气，我就用湿抹布套着手，
小心翼翼地靠近它，再揭开锅盖……“妈呀，吓死我了！”
原来，饭锅里冒出一大串一大串的泡泡，过了一会儿才平静
下来，一看，一半已经煮好了！我等了又等，秒针过了一圈
又一圈，分针走了一格又一格，终于，我揭开锅盖，心里充
满了自信。一阵清香迎面而来，我成功了！我无法相信自己
的眼睛，我竟然在没有任何人的帮助下做好了饭，心里满是
兴奋，一方面是因为帮父母减轻了活儿，一方面是因为自己
可以独立做饭了。我心里想着爸爸妈妈回家大大的'夸赞，我
脸上的笑容更明显了。

果不其然，爸爸妈妈笑着夸我，这一天，我们吃上了白嫩嫩
的米饭。这件事永远刻在我的心上。是的，只要能回报父母，
再辛苦我也愿意。

做米饭四年级篇十一

壮乡人习惯在农历三月三那天吃。



今年三月三，我在街上看见许多人在买，那饭团香喷喷的，
颜色十分鲜艳。我心想：这么鲜艳的颜色，不会是用色素染
成的吧？带着疑问，我回到家向妈妈询问。妈妈笑着
说：“鲜艳的颜色不一定是用色素染的哦！用大自然特有的
植物染料，也能染出美丽的色彩！”

妈妈的话中“藏”着几分神秘，勾起了我的好奇心，我迫不
及待地要求妈妈教我做一次。妈妈答应了。

我们先到农贸市场购买为糯米饭染色所需的`材料。在应有尽
有的市场里，妈妈买了四种不同的植物，并一一告诉我它们
的名称：紫蕃藤、槐花、枫叶、红蓝草。

回到家后，我们先淘好糯米，把它晾在阳台上。如果米没淘
好就直接泡进颜料汁水里，蒸出来的糯米饭颜色就会不够鲜
亮，因此这个步骤可不能省掉。淘好的米要晾上两三个小时，
晾好后留着备用。

接下来，我们把枫叶洗干净并切碎，浸泡在家里炒菜用的铁
锅中（如果没有铁锅或其他铁容器，也可以在枫叶水里放一
把铁刀或其他铁器）。接着，我们又把槐花洗干净，放到清
水里，用小火慢熬，直到熬出黄色的汁水为止。滤掉槐花渣，
留汁备用。

紫蕃藤和红蓝草的处理方法和槐花一样。紫蕃藤熬出的汁是
紫色的。红蓝草熬出的汁是红色的。把它们的渣滤掉，汁水
分别盛放在不同的容器中。

黄、紫、红，呀！怎么只有三种颜色？

原来，枫叶还没处理呢。只见妈妈把铁锅架在炉灶上，开大
火煮滚，再改用小火煮，同时还不断地翻动枫叶。大约过
了15分钟，锅里的水变得越来越黑了，妈妈就熄了火，同样
滤渣留汁备用。



待汁水的温度降到50℃左右，妈妈便把晾干的糯米分成五份，
放进不同颜色的汁水里浸泡。你一定会想，不是只有四种颜
色的汁水吗？哈哈，别忘了还有一种颜色是白色，用清水泡
就可以啦。我搬来一张小椅子，坐在旁边等。

过了一会，我捞起米粒看了一下，着急地对着妈妈喊
道：“米都没变色，依然穿着白衬衣呢。”妈妈笑着
说：“你性子太急，米粒就不更衣啦。你先让它们睡上一宿，
明天你再看看它们换没换衣裳。”

第二天，我起得比什么时候都早，跑进厨房捞起糯米一看：
真的！除了泡在清水里的米粒依然雪白，其他的糯米全都换
上了新“衣裳”。我们把这些不同颜色的糯米放入蒸锅里，
用大火蒸一个小时左右，就出锅了。

刚出锅的，就像五彩的绒花一样漂亮。闻着香喷喷的糯米饭，
我垂涎欲滴……

做米饭四年级篇十二

蒸米饭是中国传统的主食之一，也是我家最常用的烹饪方法。
多年来，我不断摸索和实践，逐渐掌握了一些关于蒸米饭的
心得体会。通过掌握一些技巧和经验，我发现蒸米饭能够更
好地保留米饭的原汁原味，呈现出更好的口感和香气。

第二段：选择合适的米和淘洗

要做出好吃的蒸米饭，首先要选择好质量优良的大米。在市
场上，有很多品牌和种类的大米可供选择，我们可以根据自
己的口味和需求来挑选。有些人喜欢口感更软糯的糯米，有
些人则更喜欢口感更劲道的长粒米。在选择完大米后，淘洗
也是非常重要的一步。淘洗大米可以去除多余的杂质和浮游
物，提高米饭的质量和口感。



第三段：掌握合适的米水比例和火候

蒸米饭的成功与否与米水比例和火候的掌握有很大关系。一
般来说，米水的比例为1:1.2或1:1.5。其中1:1.2适用于煮饭
用途，而1:1.5适用于蒸煮和做糯米饭。在蒸米饭时，水的温
度也十分重要。开水很容易使米饭变黄，因此在蒸米饭时最
好使用冷水。另外，火候的把握也非常关键，适当的时间和
火候可以使米饭保持松软和饱满。

第四段：注意蒸饭的细节

在蒸米饭的过程中，还有一些小细节需要注意。首先，蒸饭
之前最好在米饭上撒上一些盐，这样能够增加米饭的鲜美味
道。其次，不要频繁开盖。开盖的时候会让水汽散失，导致
米饭不够饱满。最后，在蒸煮的过程中，也可以在锅里加一
些蔬菜或肉类，这样能够增加米饭的口感和营养。

第五段：总结和体会

通过多年的实践，我逐渐掌握了蒸米饭的诀窍。选择好的大
米、合理的米水比例、适当的火候和注意蒸饭的细节都对蒸
米饭的口感和香气有着重要影响。作为一道传统的中国美食，
蒸米饭不仅是一种烹饪技法，更是一种文化的传承。蒸米饭
为我们带来了家的味道和回忆，也给我们的餐桌增添了浓厚
的食欲。

做米饭四年级篇十三

炒米饭作为我国传统的食物之一，在我们的日常生活中非常
常见。然而，要炒出好吃的米饭并不容易，需要掌握一定的
技巧和经验。在我多年的厨艺实践中，我有了一些关于炒米
饭的心得体会。下面就让我分享一下吧。

首先，要选好米。米饭的质量直接影响着炒出来的效果和口



感。因此，我们在购买米的时候要尽量选择质量较好、粒粒
饱满的大米。新米的水分含量较高，比较容易炒熟，口感也
会更加细腻。另外，煮米饭时要把握好水和米的比例，这样
可以保证炒饭时不容易糊底，形成饭粒松散的效果。

其次，炒菜配料的准备很关键。不同的配料会给米饭带来不
同的香味和口感。我喜欢用洋葱、胡萝卜、鸡蛋和青豆来搭
配炒米饭，不仅口感丰富，还有着一种美味的颜色。在炒米
饭之前，要把配料切好，准备好调料，这样可以节省时间，
也可以让炒菜更加均匀地融入米饭内，使味道更为优美。

第三，掌握好火候是关键。炒米饭需要高温下快速炒熟，如
果火候不够或过高，就会影响到米饭的口感。一般来说，我
们可以先将锅预热，再加入适量的油，待油热后加入配料翻
炒，然后将米饭加入锅中进行翻炒。在炒炒的过程中，我们
要不停地翻炒，使热量均匀地传递到每一粒米饭上，使其均
匀受热，避免出现糊底或煳的情况。

此外，配料的顺序也很重要。不同的食材炒炒时间长短不一
样，所以在炒菜的时候要注意加入配料的顺序。例如，我一
般先炒鸡蛋，再加入洋葱和胡萝卜，最后再加入米饭，这样
可以保证鸡蛋不会炒糊，米饭也能更好地吸收各种香味和味
道。另外，如果喜欢吃一些海鲜类的炒饭，我会在炒米饭前
先将海鲜食材炒熟，再加入米饭，这样可以保证海鲜的鲜嫩
口感。

最后，炒米饭要注意炒饭的细节。炒米饭不仅仅是简单的炒
熟米饭，还需要注重细节，才能炒出美味。一般来说，在加
入米饭之前，我们可以用勺子轻轻压一下刚好出锅的米饭，
这样可以避免米饭凝固太硬。另外，在炒炒的过程中可以适
当加入一些调料，如酱油、盐和胡椒粉，这样可以提升米饭
的味道。最后，在炒炒的时候，要不断地翻炒，以免米饭炒
贴锅面。



总之，炒米饭是一门需要经验和技巧的烹饪艺术。通过多年
的实践，我慢慢领悟到了一些心得体会。选好米，准备好配
料，掌握好火候和炒菜顺序，关注细节，这些都是炒米饭的
诀窍。希望我的心得体会能对大家在家庭或者饭店炒米饭时
有所帮助。让我们一同享受美食的魅力！

做米饭四年级篇十四

炒米饭作为一道简单却经典的家常菜，在我们的日常生活中
经常会出现。然而，要做出一碗好吃的炒米饭，并不是一件
容易的事情。多年来，我一直在不断摸索和实践，终于逐渐
掌握了炒米饭的窍门和技巧。在这个过程中，我不仅提高了
自己的烹饪水平，也品尝到了美味的炒米饭带来的满足感，
今天我想和大家分享一下我在炒米饭中的心得体会。

第二段：选材和准备

炒米饭的美味起源于选材的重要性。优质的米、新鲜的蔬菜
和一些香料和调味料都是制作好吃的炒米饭必不可少的元素。
在选择米的时候，我一般会选用具有一定黏性的优质米，这
样炒出来的米饭口感更加独特。此外，蔬菜的选择也很关键，
我喜欢用胡萝卜、青豆、玉米等蔬菜来增加炒米饭的口感和
营养价值。在加入香料和调味料时，则要注意适度，保持米
饭原有的香气和口味。

第三段：火候和炒制

炒米饭的关键在于火候的掌握和炒制的技巧。火候的掌握可
以说是炒米饭中最重要的一环，过旺的火会使米饭的口感变
硬，而过弱的火则会导致米饭炒不熟。在炒制的过程中，我
一般会先将锅加热，放入适量的油，等油热后再放入蔬菜和
其他配料进行翻炒。然后将之前煮好的米饭加入锅中，用铲
子迅速和菜一起炒均匀。我会注意用勺子在锅壁上边缘刮出
一圈缝隙，这样可以让锅中的热量均匀地传递给米饭，加快



炒制的速度。

第四段：调味和改良

炒米饭的味道在很大程度上取决于调味的精彩。我喜欢使用
葱姜蒜和豆鼓来增添炒米饭的香气和风味，也可以加入酱油、
盐和胡椒粉来增加米饭的味道。此外，我也喜欢加入些许鸡
精或者鱼露，这样可以提升整碗炒米饭的鲜美度。如果想要
尝试一些新口味，也可以加入一些海鲜、鸡肉等丰富口感和
味道的食材，这将使炒米饭更加美味。

第五段：总结和收获

通过对炒米饭的摸索和实践，我逐渐掌握了制作美味炒米饭
的技巧。选材的重要性、火候的掌握和炒制的技巧都是制作
好吃的炒米饭必不可少的要素。同时，合理的调味和不断的
探索创新也为米饭增添了无限的可能性。通过不断地尝试和
改良，我逐渐找到了适合自己口味的炒米饭的做法。每当我
做好一碗香喷喷的炒米饭，看到家人的满意表情时，就能从
中获得一份成就感和幸福感。

结尾：总结全文

总而言之，炒米饭是一道简单却不容易的家常菜。通过选材、
准备、火候的掌握、炒制的技巧、调味和改良等方面的不断
探索和实践，我不仅提高了自己的烹饪水平，也令炒米饭的
味道更加美味。而更重要的是，从中我体会到了料理的乐趣
和幸福感。在以后的生活中，我将继续努力，不断探索和创
新，用自己的炒米饭再次带来别样的惊喜和满足。

做米饭四年级篇十五

第一次煮饭是在我十岁那年，它让我尝尽了许多苦头。



那天，爸爸、妈妈、外婆中午要去做客，要晚一点回来，只
有妹妹、姐姐和我在家里。我提出了问题：“今天我们三个
人来煮一次饭吧，反正也闲着没事干，好吗?”“好!”妹妹、
姐姐异口同声答道。

开始煮饭了，我把电饭煲拿了出来，姐姐就连忙淘米，我往
锅里放了四分之一的水，再放上支架，姐姐就把淘好的米放
进了锅里，把锅盖盖上。我们等着香喷喷的饭出锅，我们三
个就一起看电视了。大概过了半个多小时，我用鼻子闻一闻，
还没有闻到香味，走过去一看，原来火都没开，我把火开到
了最大。又过了15分钟，我过去打开锅盖一看，水都烧干了。
只好又往锅里放了四分之一的水。我怕它再有什么差错，就
一直守在旁边。突然，“砰”的一声巨响，原来是电饭煲的
盖子“飞”了出来，将我们吓了一大跳。我又仔细检查，也
没发现有什么错误。我回想起外婆原来说过的话：加水、淘
米、放胶圈、盖盖子......对了，我们煮饭时没有放胶圈。
我只好又把饭重煮了一遍，这遍还挺顺利。可过了一会儿，
我觉得不对了，好像少了什么东西一样。我只好又把外婆的
话再想了一遍，原来没有放压阀。大约过了半个小时，一阵
香气扑鼻而来。我们打开锅一看，饭煮好了，高兴得我们连
蹦带跳。

外婆回来了，尝着我们亲手做的饭，边吃边说：“真香!你们
可以去当一个小小厨师哟!”我们吃着自己做的饭，比吃了棒
棒糖还甜。

虽然第一次做饭让我吃尽了苦头，但也让我尝到了做饭的乐
趣!

做米饭四年级篇十六

早上来到外婆家，只见外婆在忙忙碌碌地准备制作，我终于
可以目睹整个制作过程了。外婆告诉我，黑色的是用枫叶制
作的;黄色的是用黄桅子制作的;而红色糯米饭和紫色糯米饭



是用同一种但叶状不同的红蓝草制作的，这红蓝草可真稀奇，
竟可以成为两种糯米饭的颜料。接着洗糯米，泡糯米，把各
色糯米饭揉成饭团，准备上锅啦。坐在一旁的我就如木头人
一般，目不转睛地看着。外婆将锅盖给盖上时，我心里已经
感觉到天地将恩赐于我美味的。

外婆刚宣布出锅，站在一旁等候许久的我立即扑上去。打开
锅盖，一股香喷喷的气味钻进我的鼻子，馋得我无话可说了。
看起来，的色泽是鲜艳的、是五彩缤纷的、是晶莹透亮的。
吃上一口，那味道柔软而鲜美，想吃又不舍得吃，而且吃完
第一口还想再吃第二口，吃起来真是令人回味无穷，啧啧赞
叹。

做米饭四年级篇十七

材料：糯米粉50克，白糖和芝麻各10克，牛奶250克。

1）白糖和芝麻拌匀成汤圆馅。

2）糯米粉加少许水调匀成汤圆料。

3）将拌匀的馅包于汤圆中间，做成圆球型。

4）牛奶放入锅中烧开，下汤圆煮熟即成。

材料：糯米粉300克，绵白糖30克，白砂糖25克，花生油适量。

1）将糯米粉和绵白糖混合拌匀，分次倒入适量温水，搅拌成
浓稠的面糊。

2）将拌好的面糊倒入铺着屉布的笼屉，摊成厚饼状。用旺火
蒸熟，取出晾凉切成薄片。

3）炒锅内倒入花生油烧至五成热。下入糯米片并用勺子不停



地推动，待炸至呈金黄色时捞出沥油。趁热撒上白砂糖即成。

材料：糯米粉300克、花生粉100克、细砂糖30+20克、清水适
量、油少许（擦盘子用）

1）把30克白糖和糯米粉混合均匀后一点点倒入清水调匀，调
成糯米浆

3）把花生粉倒入不粘锅里用小火翻炒5分钟至香，然后盛出
加入20克白糖拌匀备用

4）把稍微放凉的糯米糕用剪刀剪成小块在花生粉里，全身裹
上花生粉即可盛盘食用

做米饭四年级篇十八

今天，只有我和外公在家，到了中午快要到吃饭的时候。

我对外公说：“你要吃什么呀?”外公却说：“买你自己喜欢
的吧!”“要不我烧饭给你吃吧!”我接着说，外公以怀疑的
语气说：“你行吗?”“嗯”我点点头。

我先拿出一个盘，在里面打了几个鸡蛋，在蛋黄上用牙签扎
了几个小洞，然后放进微波炉里转了二分钟，快要好的时候，
我从那个像小门一样的东西里看到了蛋黄在膨胀，我吓得闭
上眼，只听嘭的一声，那个像小门一样的东西打开了，盘子
里盛着几个像牛仔帽样的鸡蛋，在“牛仔帽”上倒上一点酱
油醋，一道菜就好啦。

接着我又在电磁的锅上倒了些水，放进切好的白菜开始煲汤，
到两分钟的.时候加两块带油的肉，继续煲，快要好的时候加
盐，味精，鸡精，然后尝尝味道，倒入大碗，一道汤就做好
啦。



呀!还没有煮饭呢，我先在电饭煲里倒入一些水，放了些米，
插上电，按下电钮……

“ 开饭啦!”外公看着我烧的饭菜直夸我厉害。我听了心里
美滋滋的!


