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囂飯小技巧大學問(3)

鬆青女的飯午女子口七

“者“”斷禍．，、缸怬，八、最輕鬆簡單的，但它佔了

很重要的份量，飯奏得好不好叱，對整

個一餐的供食情形影晌非常的大，這餐

如有道菜沒做好，就只少了一道菜，還

有其他的菜可將就著用餐，但飯沒做好

，夾生或焦了，就沒有主食了 0

大鍋飯最好吃

今曰雖然電鍋、電子鍋、瓦斯台動

奏飯鍋十分普及，奏出來的飯匕相當可

0 ，但真正好叱的飯，是以炭火、土灶

所奏出來的飯，而且是大鍋的飯好叱

<俗云:大鍋飯，小鍋菜)，用大鍋奏

多量的飯，由於用的米量多，所以味道

較濃郁，也由於以薪炭柴火燒奏，在它

們燃燒了後會有餘火，ξ埆進行燜的良

好作用，因此可使奏出的飯特別香郁可

砂鍋飯第 汐比

以瓦斯為燃料奏飯，在瓦斯熄火後

，熱源馬上失去，奏出的飯，香味就差
】tL O

輿踐家專彳余近Z庈
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烹飪使用的器具，其熱容量大．】、，

也會影晌奏出來的飯好屹與否 0土灶因

熱容量大，能倧有熱及餘溫較持久，可

使奏好的飯充分的燜，而以瓦斯爐奏飯

，因熱容量小，燜飯的效果就差些，奏
好的飯球道台然也差些0

奏飯所使用鍋子的材質，也會孝β峋

奏出來的飯香味。由於鍋子材質的不同

，導熱性與熱容量也就不同，在燜飯的

作用上也會有不同的結果，所以最好的

奏飯鍋是砂鍋，鐵鎬次之，鋁鍋最差。

椒痺，飯彥

萇甪前．】粵飯}半重力

，會更f怌散η知乞 G余沂

平插b

別忘了”才丁鬆”

許多人都把這個小動作給忽略了，

使原本可以是一鍋很好的飯，因為忽略

了“打鬆”的動作而前功盡素，實在可
惜!

奏好的一鍋飯中，由於各部位飯的

味道均有些差異，以鐵鍋為例:鍋底部

分的飯最好叱，其次是靠著鍋周圍部分

的飯，再次為鍋的上部的飯，鍋中央部

分的飯是最不好叱的0

因此食用前，應將飯充分地拌動，

以使各部位的飯分布均勻，並使多餘的

水氯在拌動時蒸散掉，飯會更鬆散好叱

。盛飯到碗內時，也應儘量盛得鬆鬆的
，千萬不可將飯壓得緊緊實實的，這樣

才能品嘗得到米飯所散發出來的香味0

煮飯加油添醋

有些人在奏飯時玩些“小把戲”

一添油加醋一一到底有些什麼作用呢?

!如果你希望奏出來的飯，能粒粒晶瑩

，且能鬆散的話，則在奏飯的水裡滴加
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他的疾病，如孩童期的生長發育不良，尤其有
些父母餵給他們的嬰兒低油脂、f齪旦固醇和高

纖維飲食，以取代嬰兒所需的高熱量食物0
Gerber 公司建議的飲食指南如下

ω建立多變化的食物:4∼6個月的兒

，已發育漸趨成熟，除原需要的母奶、牛奶、
嬰兒配方奶之夕卜，可添加其他的副食品

(2)聽任嬰兒的食慾，但，避免攝取遏多或
不足的情形 0

(3)不必太嚴格限制油脂和胭固醇的攝取
油脂是嬰兒期重要的營養素，可促進達到嬰兒

正常生長、發育所需的熱量，因此在2歲以前
，不必建議嬰兒食用郕旨奶，因為脫脂奶不能
供給足夠的熱量0

(4)不需太多的高纖維食物:高纖維飲食是
不適合給嬰兒和孩童期的，因為他們可能因攝
取高纖維而導玫熱能攝取不足0

ω糖在適當的給予量內是許可的:糖添加

於嬰兒配方奶是使得嬰兒的飲食達到平衝飲食

，目前為止知不能顫示糖是足以造成糖尿病或
心血管疾病、肥胖的元凶，糖只是造成牙齒毀

損的因素之一，不過必須注意的是，糖的含量

太高是不被建議的，因為糖可能取代了其他更
營養的食物0

ω鈉於迺當的範圍內是可允許的:在嬰兒

飲食中的鈉含量，並不顯示在往後的人生會造

成高血壓的現象，健康的嬰兒是可容．忍主常值
內的鈉含量，並不會影峋致病，所以攝取正
常的鈉含量是必須的。

ω嬰兒需要更多的鐵:多數的嬰兒飲食中
，缺鐵的情形比其他的營養素更嚴重，尤其在

第一’二年嬰兒更需要提供足夠的營養素，所
以建議即使以母奶餵食，也應以強化鐵令量的
配方奶或添加含鐵的穀類食品做為副食品，以
f故為鐵的最佳來游，0

(王鳳英譯台

3 ， 1989 )

有些父毌餵給{也祀胉勺嬰兒{氐油

』旨、{氐膽固酉享禾D咼纖糸隹飲食，以取
{弋嬰兒所需的高奏襄量食物0

Gerber注意璽兒的β︽η，請家長
成年後罹患丈明病的率，而先行改變嬰兒的
飲食，並依據美國小兒科醫學學會發表文獻和

美國官方公布的國人飲食指南，提出嬰兒飲食
指南。

根據調查顯示，76%的家長認為成人的營
養常識，直接影晌到他們對嬰兒的餵食0美國
康乃大學小兒科教授Dr． Fima Lifshitz，
尊說:由於人們對於心臟血管疾病的恐懼、不

安，以致調整飲食的固執思想和行為知造成其

些沙拉油(須沒有異味的油，故豬油、

庥油、或炸遏食物的油皆不宜使用)，

奏出來的飯就能較具光澤，飯也不會耗
在一起，台然也較鬆散，不會黏鍋 0

加醋或檸檬汁，可使飯潔白黍軟，
且不容易發髏，這是因為醋等可使PH
值(酸鹼值) ，微生物較不易繁殖

農業周 78 年 7 月 17 日
．

生長之』支0(臼本人在飯盒內常擺一粒
梅子，亦是此道理)0’叉如果是做妙飯
用的飯，加點醋在內，可減低炒飯的油
膩感 0

由上觀之:叱飯容易，但是駟具叱

一餐清香可口的飯，實在也是一件大學
閘哩!你說是嗎?! ．
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