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内容概要

就读春田花花幼儿园的麦兜小朋友曾说过：中国四大发明为“粥粉面饭”。
童言戏语当然不可当真，但细心想想，这几类食品如今风行全球，若论品种之多，变化之大，味道之
美，除中国菜外真不敢作他想。
    粥粉面饭种类繁多，其共同特点，都是以淀粉质为主的食物。
    如今纤体减肥成风，很多人以为减肥便要戒吃淀粉质（粥粉面饭）食物。
其实，只有在人体新陈代谢的过程中，才能有效去除身体的脂肪，而要这个过程顺利进行是不能没有
像淀粉质之类的碳水化合物参与的。
在另一方面，粥粉面饭比肉类更易消化，可减低肠胃的负担，其容易饱肚的特点，更可以减少不必要
的食量，避免脂肪和热量的过量摄取。
    前些时候，英国剑桥大学曾作过研究，发现澳洲人的结肠癌发生率是中国人的4倍，主要原因之一就
是中国人以米饭或面条为主食，但澳洲人则以肉食为主，身体摄入的淀粉相对较少。
据专家指出，富含淀粉类食物中的丁酸盐能直接抑制大肠细菌繁殖，是癌细胞生长的强效抑制物质。
    香港食物环境卫生署曾就粥粉面饭营养素含量发表研究报告。
该署挑选107款粥粉面饭及3款酱料，从不同的饭店、餐厅和粥面店等抽取样本，用化学分析方法分析
了食物的热量成分和其中所含的碳水化合物、蛋白质、脂肪总量、饱和脂肪、胆固醇、膳食纤维、糠
钠和钙九种营养素含量。
结果显示，大多数食品的热量主要来自碳水化合物，符合健康饮食的其中一项基本原则。
在被抽查的这些食品中，钙质含量普遍偏低，钠含量则均偏高。
研究结果亦显示，营养素含量受食品的材料种类和份量以及烹煮方法影响。
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章节摘录

插图：榨菜咸淡适，质地脆嫩，吞浓味鲜，能增进食欲。
取用时要用干净的用具，不可沾有油或水，以免污染。
一次取量以刚好可以吃完为宜，若无法一次吃完应以保鲜纸或其他餐具盖好，放入冰箱中冷藏，并在
一星期内尽快吃完。
有腌渍液的榨菜，贮存时最好浸在腌渍液中，否则露出的部分很容易发霉腐坏。
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编辑推荐

《粥粉面饭360》：百变搭配，营养均衡，天天品尝不一般的滋味！
学常材料，操作方便，简单易做，色香味美显心思！
传统创新，各国风情尽显其中，粥粉面饭，创意无穷！
步骤清晰，简单易做新手也可成大厨
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