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看不見的魎
血

魚丸

乾酪

的人對下歹IJ食品

魚糕．甜不辣．火腿

乳酪．麵線

感覺鹹，但壇分含量多的

食品有魚、丸、魚、糕、、竹輪

等魚、槳製品。其他，魚槳製韶

的親戚，如甜不辣(油炸魚、糕

>、人造螃蟹胸、人造干貝、

魚肉香腸等也一樣。這些製品

都合有1∼3 %壇分0

為什麼魚槳製品都含有多

量壇分呢?這是因為從魚肉製

造魚漿製品的遏程中，要成為

魚肉漿是要添加食瘟的。由於

魚肉蛋白質呈纖維狀，魚肉槳

則是將這種纖維狀蛋台質變成

均勻的狀態，帥溶解的狀態。

而不管用多少力量磨碎，也無

法將魚肉的殲維狀蛋台蜇變成

溶解狀態。但是如添加約1%

的食壇，就可以使其溶解。

因此，從魚肉漿所製成的

魚漿製品，都令有相當量的瘟

分。為了這個原因，血壓高的

人就盡量不要叱市售的魚漿製

品。如果很想叱，也以叱蒲建
( k咖aboko ，魚、糕)-、二

片為限，而不宜多叱。更．忌沾

醬油來。匕。

那麼如果你是被醫生柪告

應限制食壇攝耳又量的人，是否

就完全，不有七。匕f象魚、漿製品這一

類的食品嗎?答案應該是並不

一定0雖然叱起來口感不完全

一樣，但可以利用絞肉器台己

製造很相似的製品0

這一種絞肉器是像果汁機

的機器。它具有可將食品打碎

的回轉刀片，並且可將切碎的

不宜多吃

香腸
血壓高的人吃甜不辣時，

最好不要沾調味料。(林嵩展/攝)
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魚鬃製品的塭分含多，但吃起來並不感齦0(阿郎/攝)

食品揉捏的功能。因此，將魚

肉放進絞肉器內，再添加少量

做為黏若劑用的澱粉、雞蛋，

或麵粉等一起打碎、揉捏，就

可做成肉槳狀的東西。

這與魚漿製品的差異是，

蛋白質並不呈溶解的狀態。換

句話說，纖維狀的魚肉蛋台質

被細切，並被揉捏而已。將這

製品蠍堯、油炸、或燙奏，就

其口感佧且織>稍有粒狀感，

但很類‘以魚槳製品。

在眾多的加工食品中，可

直接食用者大都令有相當量的

瘟分0 以中式或西式火腿為首

，湯類、乾酪( cheese)、乳

酪(恤仕er)、麵包、鳥龍麵

、油麵、乾麵、麵線、魚、乾、

籮萄乾、壇漬物等不勝枚舉。

在加工食品中，尤其是使

用麵粉的麵包、麵f蚤類，為了

j勳皇呈現彈性( Q ， Q的彈性

>都必需添加食壇。這原因如

上述，食墟可使麵粉中的蛋台

質呈溶解狀態。

火腿、香腸、乾酪、乳酪

等也要添加食壇才能製造好製

品0不遏現在乳酪知有不添加

食塭的製品出售。

現在市面上普遍可以看到

的調理食品、冷凍調理食品也

大都合有多量瘟分。要以便宜

的材料做出味道好的製品，勢

必將味道調濃厚一點。有些人

在食用調理食韶時，還要澆上

多量的醬油、調味醬( sauce)

、食瘟等，f旦是這樣的做法會

更增加食壇的攝取量。

需要限制瘟分攝取量的人

，要盡量食用倉己做的食品，

不要叱市售的調理食品。但冷

凍蔬茱、冷凍肉、冷凍魚、，則

幾乎不添加壇，可以放心食用
．了。

鄉間小路


