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牛f非與米食反

在當學生時，上西餐，

牛排的僩格在一般牛排之下

起牛排，國內病人常問我可否叱?洋
0 人醫生看法呢?其實牛排是新大陸的

料理，並非洋人都叱牛排的0以德國來講，他

們在工紫革命以前，夭寒地凍，只長馬鈴薯及

黑麥，所以以黑麥等雜糧當主食，南部較富裕

的地方，則叱手搓麵加些起司，已是一品料理
了。

現溘．大家到慕尼黑觀光，巴伐利亞的名產

就是豬胸。法國現在說到牛排，也以萋文當外

來語，可見牛排對歐洲來說，匕是戰後才風行

的“洋玩意兒”。

美洲平原遼滴，人口較稀，所以容易發展

牛畜牧，因為牛肉是所有畜牧回收最慢的喝

牛奶所需的飼料，是叱同樣牛肉所需的十分之

一而已，所以牛排是美洲的特產 0

現在國人有錢了，也常叱牛排，叱牛排要

了解，它到底有多少營養?一塊牛排約2侞公

克，再加上佐料油，其所提供的能量足以供人

抇，

到德

，十幾年

前上西餐是鏖花‘的， 1這上桌，才

遣受騙了，原是肉丸。

到了德國學，在歌德學院，各國留

共一呈時，’們的聿 J ’、國同說:

美人怎把肉三治稱漢，令>、堡人的

他∼到、，人庭哄堂 0 、國人把乙創’的
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玉米炒飯G長瑞岠陬啕

半天所需，匕就是 1，ω0 大卡。

這樣說，是否就是表示叱牛排很好，其實

有許多人就是受到這樣不正確觀念影晌，所以

減少米飯，而多叱牛排。這樣的人在我新陳代

謝及減肥門診常常見到，他們常有著較高的瓦

重，較高的脰固醇，及較高的尿酸，這種不正
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f專糸充女f:玆味

統一花生麵筋花生大、麵筋Q筋味十足，越嚼越有勁0佐餐
點J心，j青噹韶味，統一花生麵筋讓j忽胃口大開0
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統一嗇油、矢然舀油、油仁、辣椒鬱、

番璩瓜、蒜舌蠢、花瓜、醺苦瓜、曦瓜
、脆瓜、麵筋等

^

台南縣汞康矩‘鹽f寺中正路3m號

電話:Φ62)532121(3餅泉)

鄉間小路
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現代食物掛上了一個洲城市的字，而這個
，^;．^城的大部︿人口還汊叱遇這種

樁談。

洲大盛牛事，而剩下的肉牛和

一就漢、肉，漢，肉在、的芥菜

含等體是的在國，卸相當流行，

肉是歐亞大陸農紫社侖最重要的家畜
猶 ，西到英國、德國，東至日本、中國
叱豬肉豬肉的營養價值，最近在人們起了

問號，豬肉脰固醇高?豬油不能叱?其實這是

錯的，平均而言，豬肉每公克含有千分之0．9

的脰固醇，而牛肉卸有千分之一，豬肉的飽合

脂肪酸也比牛肉低，所以叱牛肉比吃豬肉更易

引起血中脰固醇的升高。

但是豬肉知是動物肉中比較特別的，它的

脂肪含量在不同的部位差異最大，咖公克肩部

蛋台質17．5 公克，脂質 15．1 公克;臀部蛋

台質 20．4 公克，脂質7．4 公克;大里肌有蛋

台質 16．5 公克，脂質 25．7 公克 0 而．】、里肌

．．

>共建德

50公克的，肉，含有加8大以上的-^．、

熱量及艮多的脰及飽合脂

德國的公共電視關的節目，有關營養
、丈明病節目常’出討’當’從德國回到
祖國，神情傷然，德友人更說文明國的f︽
們，心含淪落承Ⅳ乂手抓食? ．

厏峹

誰Ⅱ乞J者肉Q

常的食，所導致的新陳代謝障礙，可以潛伏，

幾十年，直到血管硬化到阻塞住心血管了，這

樣造成了心肌梗塞，已來不及了0
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(，良肉品品質保證(陳平攝)

有蛋台質21．5 公克，脂質4．5 公克，與腹部

五花肉相比更不同;五花肉蛋台質13．2 公克

，脂質 38．3 公克。聰明的你，選擇什麼?．
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定(賈200元(郵購另加掛琥垂資45羌)
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讀者要問:那洪醫師不叱牛排?不!我叱

!我只是很少而已。朋友，先驗一下脰固醇及

尿酸如何? ．

精鯽、吇建康長壽。專家執筆選自農紫周爭‘

顧養集豐年叢書
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鄉間小路

豐幸衽 台北市溫J -14號

全書 41 篇． 5 個主題:

<1>正視文明病^高血壓．膽固酉享．食物纖糸隹等Ⅱ篇
<2>老年保健 老年病．老年飲食等5篇

<3>極人生慢‧性病者的心f里健康等4篇
<4>飲食言殳計 糖尿病．痛風．淡食等特殊飲食10篇

<5>養生之道 女田可維f寺最{圭骨豐能等11篇
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