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要煮好Ⅱ乞的飯，除了米的品f重要好

晝飯的技徘寸也很重要。

本，松元教授指出:奏飯是將

E，水加於A水分15%左右的米中

煮仁子‘乞的倉友

，使其吸收水分，並且加熱成為合水分

65%左右的米飯的調理遏程。它說明了

水和熱是奏飯的二大因素，水和熱是糊

化米中約合70%的澱粉的必要物質。

澱粉的糊化本身並不是很難．但責

出好叱的飯知很難，主要是因為米粒的

組織中含有其他成分。因此要奏好屹的
飯，除了米的品種要好以外，煮飯的技

術也很重要。

奏飯的遏程通常分成下面四個階段

:即(→洗米、浸水、〔今水量的調篩、昌

加熱、酋係存 0現分別說明如下:
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0 洗米時，特別是第一次，重方作要迅速

，如果慢慢洗，反而會使污水滲進米粒

內加強米糠糢。因此洗米次要多，每

次時間要縮短。

(-)洗米次數多，每次時間矢豆

奏飯的首要動作是洗米，洗米的主

要目的是洗去米糠和髒物，同時吸收水
分0經常被討論的米飯營養是洗米遏程

中流失的維生素B，和礦物質 0目前市面

上都有強化維生素B的營養米，而且人

們也會攝耳又合維生素B，的副食品，它可

以補足維生素B的損失。

為了除去米糠糢，洗米時必須洗淨

浸水:夏天30分，冬天2/」、B寺

洗完米，接著的是要浸泡米粒。浸

泡米粒的目的是使米粒均勻地吸收水分

，使澱粉能完全糊化。如果汞浸水就加

熱，則從米粒表面的澱粉開始糊化。表

面的糊化妨礙米粒中心水的浸泡和熱的

傳導，容易奏出不熟的米飯。

因米的種類、水溫的不同，浸泡吸

水的程度也不相同。在夏天(30毛)30

分銓，和在冬天( 5七)或春秋天(20

七) 2小時的吸水量是相同。

水溫低時，首先30分鐘約吸收全吸

水量的%，因此希望至少能浸泡30分鈕

，可能的藷浸泡2小時以上使其完全吸

水。
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(二)水量為米量的1．0∼，．3{音

浸水後要加多少水量呢?一般稱為

水量的調節。奏好的米飯重量是生米重
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量的 2．2 ∼ 2．3倍，因此要加生米重量
1．2 ∼ 1．4倍的水 0但加入加熱時蒸發

的部份，大約必須要 1．5倍的水0秤量

水和米時，用容積比重量較為方便0 換

算家積，普通米約加米量 1．2 倍的水，

舊米為 1．2 ∼ 1．3倍，壽司、炒飯用的
米飯稍為較硬，水量約為米量的1．0∼

1．1倍。

仨氻θ熱=階段

奏飯的加熱遏程共分三期，第一期

( A∼B )必須加強加熱寸夬速達到沸

勝點0鍋內溫度一旦達到沸麟點，成為

第二期( B∼C )，‘蝴維持沸麟溫度

繼綺加熱，吸收水分，使米粒糊化。最

後第三期( B∼C 怔匕期間．必須注意，

遏度加熱會變焦，火力太弱則米粒表面

會產生遊籬水。

奏飯遏程中的加熱處理是很重要。

最初，米粒和水分籬，沸騰的水在米粒

間產生對流0其中米粒吸收水分後，相

繼產生米粒的膨潤、糊化，及水量因蒸

發而減少直到米粒間的對流停止吋匕時

，多餘的水分被粒吸收、最後鍋內水

分乾了，此部分的米飯會稍為變焦。

熟後，原封不動蓋著蓋子，殘留的有芽

細菌發芽所引起30∼37毛殘留菌開始繁

殖，72小時開始腐敗 0

米飯裝入便當時，由於空中落下的

細菌和家器的細菌等的二次污染，繁殖

較倎，20∼30小時內細菌數達到10’∼

10“而開始腐敗。細菌數達到10“，官

能性的可以感覺出來，因此只要計算細

菌數，則可判定米飯腐敗與否 0

電鍋內{呆存不超過伈γ」、時

為了不使米飯腐敗，．必須{景存在細

菌不繁殖的安全溫度(10毛以下或65毛

以上)0 通常電鍋保溫β在65毛以上 0

短時間係存在電鍋內，可以抑制糊七後

澱粉的聿化(糊化後澱粉的構成成分再

度組合的現象>。

但是米飯中合的膝基酸和醣類結合

產生因褐變的類黑素而引起變色，還有

香味、硬度也會變化，隨著時間，味道

也變得不好叱。所以不希望保存在電鍋

內10．J、θ寺以上

焜歇0∼15分鐘

加熱後“燜”的步．也是加熱處理

的一環。奏飯並非只要米粒中澱粉完全

糊化，重要的是米飯中最後水分合量(

約65%>要平均化，因此“燜”是不可

缺少的步驟。燜是要安定澱粉糊化後的

遊籬水，所以必須考慮溫度與時間。適

當燜的時間是10∼15分，此時不能掀

開鍋蓋，一旦掀開鍋蓋，溫度會降低，

滅少水分蒸發的效果。還有，溫度降低

也會使水蒸氣凝結成水滴，因而會‘吏米

飯中水分變化。

怬汝子氧J性糸毌菌>丐染弓1起腐敗

由於加熱處理，米飯的污染細菌限

於好氧性有芽細菌( BaciⅡUS)，約殘

留10’/g 。耒飯腐敗的原因是米飯奏

飯煮旁糾央攪鬆

看來要奏好叱的米飯並不簡單，f旦

若能注意細節，如:因個人的堵好不同

，喜好稍硬或稍軟的米飯，加水量台然

不同;或米飯奏熟後，把米飯從下面攪

鬆，使多餘水分發散，也就能責出好叱
．的米飯。

健康門診

者服務
你有太胖或太瘦

的苦惱P馬?最近為什

麼老是腰酸背痛?痛

風的老毛病又犯7，

怎麼辦?諸如此類，

如果讀者有這些飲食

或健康上的ξ頁惱與疑

難，都可以請鄉間小

路的營養保健顧間群

來為你ξ奓治。

迎來信，請寄

台北市溫州街1呥虎

鄉間小路營養保健門

ξ奓收

>令凍{呆存﹃∼2天

如果米飯‘糸存在冰箱，因為澱粉的

聿化作用．飯粒變成一顆一顆的，所以

係存期為帝11天或2天。如果低溫係存

，還是選用冷凍庫。用係存性良好的保

鮮膜包好米飯，保存在冷凍庫，‘必要時

用微波爐解凍加熱，則可以米飯係有原

來的好味遣。

客易引起澱粉聿化的溫度是5 ^^

2毛，經遏此溫度帶時會引起部分聿化

，因此希望是急速冷凍、急速解凍，但

在一般家庭溫度的調節較難。
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