
，油脂 2%，灰分1．8 %而麥芽雖然

只佔了整顆麥子的2．5 %重量，但是裡

面卸含有25%的蛋台質、7%油脂和很

豐富的維生素E

以蛋台質的品質來看:殼物蛋台質

為不完全蛋白質，主要是因為籬腔酸量

不足每1克的台麵粉只有22毫克籬艘

酸，但是每1克麥芽知含有勰毫克離腔

酸，這樣合量與“良質蛋台質”的51毫

克相比，不會不足反而超遏!

麩皮有豐富纖維質

麩皮是一層淺褐色的皮，包被在米
、麥的台色舡、乳外稻米和麥子在外形

上最大的不同點，在於，舀子多了一個糠
層，糠層太粗糙，我們無法接受，輾去

了糠層就是靂耄米，糙米倧留了麩皮和胚
芽胚芽的好處我們已經曉得，f見在來

談談麩皮

麩皮大約佔種子的 14．5 %重量，

麩皮有很疊富的纖維質，可以預防便私

、結腸癌另外，麩皮中也有不少的維

生素和礦物質比如維生素B，，麥子中

66%的維生素B，存在於胚芽，勰%存在

於麩皮而菸鹼酸貝，1有86%存在於麩皮

另μ浪費2θ種營養素

如果以台麵包和全麥麵包(用整顆

麥子輾粉製作)比較，則就泛酸(維生

素B群的一種)量，需要 2片白土司才

能等於1 片全麥土司;維生素B。要3 片

台土司;銅量要4 片台土司;磷質要5

片白土司;生物素則要10片台土司才有

1片全麥土司的含量就上面這些數據

來看，你千萬不要浪費了麩皮和胚芽

還有一點值得注意的是:稻穀和麥

子在輾台的遏程，至少會有20種的礦物

質和維生素損失掉一一維生素A 、維生

素E 、維生素C 、葦酸、泛酸、生物素

、維生素B。、維生素B，、維生素B，、菸

鹼酸、肌醇、脰鹼和鎂、鉀、鐵、鈉、

鋅、鈣、磷、錳等

或胚芽加在牛奶或稀飯中增加營養素!

如果你想減肥，就更不妨叱全米全

麥，因為糙米和全麥土司所合的纖維質

量多，會增加賣體性，所以你可以很輕

鬆的叱下 1碗台米飯時，知不見得叱得

下1碗糙米飯!而且叱聿抹飯時，你所
。十

要費得牙齒功夫也比較多、比較久?

飯的速度慢，體內血糖容易上升，也就
．容易有飽足感!

烏骨雞滋補佳品

鳥，靂鸞鱉畿鸞磊
絲雞，是一種稀有而珍貴的蔡用龜。根

擦文獻記載:“鳥骨雛有台毛鳥骨者、

黑毛雋骨者、斑毛鳥骨者，有骨肉皆鳥

者、肉台骨鳥者”。但觀雞舌黑者，則

肉骨俱鳥，入蔡更佳。

鳥骨雞軀矮短，頭．1、頸短，長一

身台絲絨毛，每隻重約母雞為1公斤，
公雛為1．25 公斤左右。現在各地多有

飼養0 而以紫冠、纓頭、綠耳、胡爪、

毛胸、絲毛、鳥頭、鳥肉和雋骨為L品。

鳥骨錐春冷咖冬令滋補佳品。島

骨之所以受人們寵愛，不僅營養高，而

且有蔡效0 鳥骨雛的肉，所含的蛋台比

豬肉、羊肉、牛肉、鶴肉的蛋台質高膽

或1倍以上0但脂肪的含量比其肉類‘氐

的多0 另外，含有豐當的維生素，包括

維生素B，、 B，、菸鹼釀及維生素A 、 C

0 礦物質有鈣、磷、鐵等，故可用於補

虛。
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丘B健人

永保健康糸產手寺體重

為了健康，選擇米麥時，宜多邐擇

糙米和全麥土司0 偶爾也可以買些麩皮

鄉間小路

鳥骨雛最簡單的叱法，就是燉湯叱

0島骨雞奏成粥，方法是耳又鳥骨龜肉

120克，切成小丁 0然後燒熱妙，放

入香油1．5 克，薑、蔥未9克，妙香後

加入雞肉稍妙，加 1，500克水及食米60

克，燒開，轉用小火慢熬30∼40分鐘成

粥，再加壇6 克、味精、胡椒粉各1克

即可0鳥骨雞也可加中蔡用燉奏食。如

鳥骨雞與台果25克，蓮肉25克，胡椒
．5克( 1 隻雛量)同奏。


