
飲食與生舌

高效率的鱔食計書
絕非難事

女圖，周美惠

主婦秉承蒼堂j家人的愛庀、，花黑古心、思為家
人準備三餐。即可照顧一家人的健康0

以學崙崙卑艿韋爭轟釐薹
家務工作，絕非難事。完全在於是否誠

心為家人營造健康的膳食計盡1，它絕對

不會比辨公室的工作難0

高效率家刈磚食詹十劃，必須先符合

下列各項因素:

配合家人營養需要
每f固人的年齡、性別、職業與生理

狀況，及嗜好與工作狀況不同，其營養

素需要量各不相同，食物供應量亦不同

，此外，每個人的身體狀況隨看生活忙

碌、活動量、工作壓力之增減或生病等

因素。也會有所變動，均需要依照實際

情況增減熱量與營養素。並調整食物的

供給量，使每f固人的身體健康保持最好

的狀況。

血管、糖尿病等病變0

在現仱環境嚴重污染之下，食品幾

乎都含有害物質，唯有多樣性攝取食物

，以及多叱高纖維夭然食品，如糙米、

全麥麵包等食品，始能減輕現代工業帶

來的危害。

三餐主食必須有所變化。譬如旱餐

0τ麵包、牛奶與肉片，以高熱量維持體

力，提高工作效率;中午叱麵食，晚餐

‘匕米食，配菜以肉類、海鮮類唁盡呆類

相互交替食用，間或以馬鈴薯、番薯、

玉米等代替主食，既可攝取均衡營養，

又可減少農蔡、黃麴毒素等積存體內，

造成病變。

簡化備膳及烹調方式
盤餐最適合小家庭，及家人因工作

或學校上課而用膳時間不同的家庭採用

改良家人飲食習慣
瑰代工商紫社會生活壓力大，運動

量少，走路機會不多，務必簡化飲食習

慣。一夭之中，早餐最為重要，早餐吃

得豐當，有肉類及蛋等動物性蛋台質，

加上麵包或饅頭等主食0

早上空腹上班或上課，精神不禦中

，疲倦，打瞌睡，影晌工作效率或功課

。中餮要叱飽，晚餐叱得少，以免影晌

睡眠。消夜習慣務必改掉 0

睡眠不足家易疲倦，精神不禦中，

暴躁或煩躁不安，容易感冒及傳染疾病

0讓家人養成“淡食”的習慣，中國菜

調味料特別多，．必須減少塭份、味精等

鈉含量的攝取，以免導致腎臟、．G臟、
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。每人一盤，有肉類及蔬果類，既可避

免養成偏食挑嘴的習慣，也可隨家人進

食時間，單獨以微波力0熱，大大縮短廚

房工作時間 0

考慮家庭經齊預算
膳食=糝，1的費用支出，受家庭成員

、家庭收入、家庭預算支配情形所影晌

，以最低代價選擇食物，破除昂貴就是

好的觀念，邐購季節中盛產的蔬果、海

鮮，不僅價廉物美。

具備現代烹飪技術
食物的製備應採用不同的烹調方式

，長時間的烹調方法如燉或滷，與短時

間的炒或拌、燴等烹調方法配合0

一星期找一天較空閒的日子採購與

清理，將各種材料分類打包冷藏，一面

烹奏較費火候與時間的菜肴，譬喚寸鹿一

鍋*工燒肉、燉牛肉等，取出一部份當天

叱，其他待冷』舀爰裝袋或裝進冰淇淋空

盒放入冰箱冷凍，留在其他臼子取出加

熱，即可配合其他菜餚食用。也可以避

免同樣食物反覆。翎貳。

蔬菜如四季豆、紅籮蔔、玉米粒、

馬鈴薯、豌豆、毛豆等水份較少的豆、

根類蔬菜，事先一一奏熟後以冷水沖涼

，分袋裝好冷凍，可收藏1個月不影晌

風味。用時，取出退冰即可直接配蝦仁

、肉絲、魷魚等拌炒，可達事半功倍的

效果，又可避免菜販拱抬價錢。

以多功育毛調理機切絲、切條、切片

，或切碎、絞碎，可節省不少時間與精

力。烤箱及微波爐更減少烹奏的時間與

工作，只要整隻雞或肉條、肉排或魚調

好味道，放入烤箱或微波爐設定時間，

屆時台動闆火，有主菜配以蔬茱或水果

沙拉，就是簡便豐盛的一餐。此外，利

用電鍋或燉鍋燉整隻雞，更為省事。

家人團聚人多時，用鐵板燒或涮鍋

、作手卷茱等，最為省時省力，主婦只

要洗淨切好裝盤，或材料燙逼裝盤上桌

，讓大家台己動手，既熱鬧有趣叉省時

省力。

採用現代化設備

期

洼意季節與氣候
氣候影晌食慾與身體的需要，溫度

低，天寒時，需要較多的熱量，以禦外

界的寒冷，故食物攝取量增加，可準備

勾欠濃湯，及高熱量肉類食品。炎熱夏

天，食慾低，以清淡冷食較易入口，諸

如壽司、沙拉、涼拌麵等。

食物質地適合家人
食物質地須適合家人的年齡與牙齒

咀嚼的能力，家中有幼兒與老年人，供

給較軟的食物，如蒸蛋、妙蛋、豆腐、

豆類、薯類等;但幼兒同時須給以較耐

今

定價200先唾阻菁另加掛虎垂資45旡)

精鯽．吇建康長壽專豕執筆選自農紫周爭、

顧養集豐年叢書 健康系歹μ

豐幸衽 台北市溫州街140，

全書 41 篇．

<1>正視文明病

<2>老年保健

<3>極人生

<4>飲食設計

<5>養生之道

5 個主題:

，哥血壓．膽固酉亨．食物纖糸隹等Ⅱ篇

老年病．老年凊欠食等5篇

‧1曼性病者的心f斬建康等4篇

*唐尿病．痛風．淡食等:寺殊套欠食10篇

女Π1可糸隹f寺最{圭骨豐育皂等Ⅱ篇
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咀嚼與啃食的食物如蘋果;年輕人喜歡
香脆有嚼勁的食物0

俐用加工品及牟加工品
由於食品科技的進步與發扆，除了

新鮮食品之外，有脫水、冷凍、塭醃、

糖漬、醋漬、酒糟、煙燻、罐製、殺菌
真空包裝等各種不同加工食品，可配合

新鮮食品配膳;節省不少時間，也變換
口味0

目前冷凍食品及罐頭食品種類繁多
，可達經常變換之目的 0此，樅登級市場

備有洗好切好酉己好調味料的半成品，只

，

老俬矯毞旃η
嗜丟簍

要加熱帥可食用0

用具放置與收藏效率化

、叭^

各種用具的放置與收藏，必須配合

工作流程與人體工學0廚房不必大，但

須多利用牆面作收載櫃，用完隨手收回

原處，順手擦拭，台然容易維護廚房的

整潔 0

避免買一些使用率不高的用品，堆

積而佔據空間，遏期或不用的罐頭、空

瓶隨時清除，減少東西越堆越多，知總

覺得不夠用的困擾，有基本的電鍋、烤

箱、微波爐、大中小三尺寸湯鍋、平底

鍋、多功能調理機，即能運用台如。．
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