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爭摭由營養專家的指點，我們提出^下列建議，以掌握營養原則，
調理出健序、美味的佳餚 0

獲得高纖糸產禾口密集營養

警每天叱兩次早餐:如果早餐中含
有奶類、水果、蔬菜、殼類等食物，那
麼這份餐點可能是一天各餐中營養最密

集的，因此，為什麼不多叱一點早麥而
減少午餐的量呢?如一早起床，0匕一碗

牛奶、葡萄乾、麥麩粥，然後外出運動
，等運動完畢再叱一頓，倧証整天容光
煥發，工作愉悽0

→ξ選用靼糙的穀物與澱粉食物:如

糙米(令較多的纖維質)、未經漂台的

麵粉、全麥、帶皮的洋芋等0 肉類如瘦
牛肉、去皮雞肉等量不宜多，每餐食用
2∼ 3倆(60∼Ⅸ>公克)即可 0

美多選豆類、乾果類等富令鐵質的
物性食物，並搭配柑橘類等富令維生

素C的食物，可幫助鐵質吸收良好0

食用豆類增加纖維質的攝取(阿郎攝)

多選食全穀製品，少

選精製食物(林嵩展攝)
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警禁些維生素昜為空氯、光線和熱
破壞咭丈蔬菜、水果不可切得太碎、蚩
得太久，或浸泡太久0

美選擇深綠色和橙色的蔬菜和水果

，因其所含、營養素較淺色者豐當多了。

例如半杯切碎責熟的青花椰菜，與等量
的淺色豆類比較，前者所合的維生素A
多一倍，維生素C多 7倍0

美選擇原味、低脂發酵乳，並台行
添加水果0

美食物的烹調法以隔水蒸較水奏為
優0 因為用大量的水責後，許多重要的
營養素昜溶於水中，因此造成捐失0

美儘量選食全穀類製品，少選精製
食物0為了確定你所叱的是如假包換的

全殼類，請先看清楚食品成分表中的排

列順序，如該項食品將全麥或其他全穀
排在首位的，則可安心食用 0

籌避免食用空卡食物(只有熱量，
缺少營養>，如汽水、酒精飲料和糖果
等。
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籌善用豌豆和黃豆等，以增加纖維
質的攝取0
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減少植物中的百音百方含量

欲減少飲食中的油脂，並不像一般

人想像那麼困難，擦發表在“內科醫學
文獻”上的一項新研究透霉，184位從

45歲至69歲的婦女，將其脂肪的攝取量
滅少了將近一半，且至少維持了 2年，
他們的作法很簡單，只把烹調用油、食
物成品中的油、紅肉和全脂奶及其製品

除去而已，結果使總熱量中油脂的比例
，從40%降到20% 0

下面告訴你，如何輕鬆地減少你飲
食中的油脂 0

美避免油炸食物。可用烤的方式，
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模擬成油炸的食物，以魚和雞肉為例，

將其加妥調味料後，沾上蛋清和麵包粉

，烤熟帥可;又如將洋芋切成小f釜，烤

過，其風味及口感，皆與油炸相同，徊

熱量卸少多了。

→←買一隻大型的不沾鍋，即可用很

少的油甚至無油烹調0

曇多用芥末、辣椒、洋蔥、咖哩等

調味料，以捲蓋低油、f氐熱量的缺陷。

美先將燉好的ξ工燒肉或濃湯冷卸存

冰箱中，促其油脂在表面上凝結，以便

迅速撇去，減少大量熱量。

美利用勾欠或紅燴的方法，代替油

前、浀炒 0

→ξ芽‘1用脫脂奶，代替咖啡奶精。

只買極新魚羊的魚蚱三
美選擇有信用的商店，只買非常新

鮮的魚蝦海產，如果帶有不快的腥味，

即不宜購買。

美多作創毒的烹調一採用不同的海

產，做成湯、沙拉、紅燒、醋溜等佳餚

，以促進家人食慾。

爿吝月兌月音奶溶入菜單中

如果你對牛奶的消化、吸收都沒有

障磚，但是你並不喜歡把牛奶當作基本

食物時

籌奏湯、做醬汁、饅頭、煎餅，甚

至稀飯、麥片粥中，都可以加添脫脂奶

粉，養成習慣。尤其是在喝咖啡時，放

進1湯匙脫脂奶粉，其風味幾乎和加了
奶精一樣 0

美改變家中湯的食譆，多作以脫脂

奶粉為主的濃湯，如蘆筍、番茄、韭菜

、籮宋湯。

曇在低脂奶中加添可可粉、香草粉

等，以改善風味0

資料來源: 1990 年6 月預防月列．

只買非常新鮮的

魚蝦海產(阿郎攝)

^

秋天疋收奪季

邀

科學月刊的秋日盛宴

口宴侖時間:即月起到十月=．十 H 止
口宴會菜單:1．十木內容精彩的科學月刊叢書

2．科學園區、工技院、清華大學一日遊

．凡在宴會時間內訂閱科學月刊一年，就送您十二本科學月刊叢書
(價值】，050元)。

訂費:一般800元學生700元

．凡在宴會時間內訂閱科學月刊年，不但送您十二本科舉月刊叢
還送您一個幸運抽籤號碼，如果抽中號碼，您會被邀請免費^

參加科學園區、工技院、清華大學日遊
(100個名奢頁)。
訂費:一般1，520兀
學生1，器0兀

節．．．．．．．．科學月刊為您擺下豐盛的秋宴

來參加

β

三主

百月

郵政劃撥:0018482-3科學月刊社
服務電話:(02)3214821 3512872
社址:台北市10741重慶南路二段75號10樓

鄉間小路 79年 9 月 24 日
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