主食与健康
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舟山市商务局

民以食为天，食以粮为先。

中国的主食原料种类很多，有稻谷、小麦和玉米等大宗谷物、也有红薯、马铃薯等薯类和高粱、小米、燕麦、荞麦等杂粮和豆类（大豆、绿豆、豌豆等）加工产品，主食的品种多样，营养丰富。

近十年我国城乡居民的膳食、营养状况有了明显改善，但“营养缺乏与营养过度的双重挑战”依然存在。推进主食加工的工业化，是落实“均衡膳食”的重要措施，也是改善人们食物结构的基础，为此，我们这次全国粮食科技活动周的主题是：“改善膳食结构，推进主食加工工业化”。通过本宣传册希望能有助于大家认识“均衡膳食，谷物优先，粗细搭配”的重要性，为实现均衡膳食、提高人们健康水平起到促进作用。

因时间仓促，编者水平有限，不当之处敬请指正。
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一、人类必需的营养
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人类必需的营养，指必需通过摄入食物来满足的成分，人体所需的营养成分有七类，包括五大营养素：碳水化合物、蛋白质、脂肪、矿物质、维生素以及水和膳食纤维。

1、碳水化合物：能量之本，主供大脑心脏

大脑是靠碳水化合物供应能量的器官。
碳水化合物向细胞和中枢神经提供能量。

碳水化合物是糖、寡糖和多糖的总称。

常见食物的碳水化合物含量(以食物的100g可食部计)

	食物名称
	碳水化合物（g）
	食物名称
	碳水化合物(g)

	小麦面粉（标准粉）
	70.9
	小麦粉（富强粉）
	74.9

	粳米（小站稻米）
	79.2
	香米
	77.2

	玉米面（黄）
	78.4
	小米
	77.7

	荞麦面
	70.2
	莜麦面
	67.7

	黄豆
	37.3
	蚕豆（煮）
	10.1

	马铃薯
	17.8
	甘薯
	15.3


2、蛋白质：生命基础，构筑各种细胞

蛋白质是构成人体细胞的主要成分，是生命的基础。
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没有蛋白质就没有生命。

谷物、豆类蛋白质是我国人们食物蛋白的主要来源之一，容易被人体利用。
氨基酸是蛋白质的基本单位，20多种氨基酸等联合作用构成了蛋白质的主要功能。

必需氨基酸－－指不能在人体内合成，必须从食物中获取的氨基酸。
成人的必需氨基酸有八种，赖氨酸、蛋氨酸、亮氨酸、异亮氨酸、苯丙氨酸、苏氨酸、色氨酸和缬氨酸。

婴幼儿的必需氨基酸为九种，即上述八种再加上组氨酸。

常见食物的蛋白质含量(以食物的100g可食部计)

	食物名称
	蛋白质（g）
	食物名称
	蛋白质(g)

	小麦面粉（标准粉）
	15.7
	小麦粉（富强粉）
	12.3

	粳米（小站稻米）
	6.9
	香米
	8.4

	玉米面（黄）
	8.5
	小米
	8.9

	荞麦面
	11.3
	莜麦面
	13.7

	黄豆
	33.1
	蚕豆（煮）
	4.8

	马铃薯
	2.6
	甘薯
	0.7


常见食物的八种必需氨基酸的含量表(mg/100g)

	食物名称
	异亮氨酸
	亮氨酸
	赖氨酸
	蛋氨酸
	苯丙氨酸
	苏氨酸
	缬氨酸
	色氨酸

	小麦面粉（标准粉）
	500
	1060
	350
	260
	760
	420
	590
	110

	小麦粉（富强粉
	400
	830
	230
	200
	680
	300
	550
	120

	粳米（小站稻米）
	290
	510
	190
	150
	400
	190
	320
	60

	香米
	300
	560
	220
	180
	400
	230
	360
	50

	玉米面（黄）
	280
	1110
	170
	190
	480
	270
	460
	40

	小米
	420
	130
	140
	370
	610
	350
	480
	120

	荞麦面
	370
	670
	540
	220
	500
	390
	470
	110

	莜麦面
	470
	960
	490
	230
	690
	460
	660
	100

	黄豆
	1250
	2370
	1990
	240
	1860
	1190
	1140
	450


3、脂肪：能量之库，构建身体组织

脂肪是产生能量最高的营养素，也是构成人体器官和组织的重要部分，是储存能量的“燃料库”。

脂肪可辅助脂溶性维生素的吸收。脂肪提供人体必需脂肪酸。

膳食中脂肪的来源，一是各种食物中含有的，二是烹调用的食用油。

脂肪酸是脂肪的构成单位之一。

脂肪酸的分类方法很多，根据脂肪酸碳链饱和度的不同分为三类：饱和脂肪酸、单不饱和脂肪酸和多不饱和脂肪酸。饱和脂肪酸摄入量应少于每日总脂肪的1/3，少于每日总热量的10%，过多摄入有害健康。

常见食物的脂肪和脂肪酸的含量表(g/100g)

	食物名称
	脂肪
	脂肪酸

	
	
	总量
	饱和脂肪酸
	单不饱和脂肪酸
	多不饱和脂肪酸

	小麦面粉（标准粉）
	2.5
	1.7
	0.9
	0.5
	0.2

	小麦粉（富强粉）
	1.5
	1.0
	0.3
	0.1
	0.6

	籼米
	1.1
	0.9
	0.3
	0.2
	0.4

	米粉
	0.8
	0.7
	0.3
	0.1
	0.3

	玉米面（黄）
	1.5
	1.3
	0.3
	0.3
	0.7

	小米
	3.0
	2.6
	1.2
	0.8
	0.5

	荞麦面
	2.8
	1.9
	0.3
	0.6
	0.9

	莜麦面
	8.6
	5.8
	1.7
	3.1
	0.9


4、矿物质：骨骼之本，维持生理功能

矿物质是构成机体组织的重要原料，也是维持机体生理功能不可缺少的成分。

人体含有的各种元素，除了碳、氢、氧和氮等主要以有机物存在的元素之外，其余60多种元素统称为矿物质（无机盐）。

钙、镁、钾、钠、磷、硫、氯七种元素含量较多，约占矿物质总量的60%～80%，称为常量元素，全是必需营养素。

铁、铜、碘、锌、硒、钼、钴、铬八种为必需营养素，其他六种，在机体内含量少于0.01%，称为微量元素，如：

钙：是形成骨骼和牙齿的主要成份，并维持骨骼密度。

铁：是血红细胞形成的因子。

碘：是甲状腺发挥正常功能的要素。

锌：是儿童生长发育必需的元素。有助于改善食欲，维护皮肤健康。

镁：是能量代谢、组织形成和骨骼发育的重要物质。

硒：与心肌代谢及防癌抗衰老有关。硒同维生素E协同作用保护细胞膜免受氧化作用的损害，清除代谢产生的自由基。

常见食物的矿物质含量表（mg/100g）

	食物名称
	钙
	铁
	碘
	锌
	镁
	硒
	磷
	钾
	钠
	铜
	锰

	小麦面粉（标准粉）
	31
	0.6
	痕量
	0.20
	50
	7.42
	167
	190
	3.1
	0.06
	0.10

	小麦粉（富强粉）
	27
	0.7
	2.9
	0.39
	32
	6.79
	114
	128
	2.7
	0.03
	0.04

	粳米（小站稻米）
	3
	0.3
	—
	1.94
	16
	10.10
	82
	111
	2.2
	0.35
	0.44

	香米
	3
	0.2
	—
	1.85
	7
	4.09
	58
	112
	1.8
	0.13
	0.80

	玉米面（黄）
	22
	0.4
	痕量
	0.08
	84
	2.68
	196
	249
	2.3
	0.01
	0.02

	小米
	8
	1.6
	痕量
	2.81
	50
	2.72
	158
	335
	0.6
	0.41
	0.38

	荞麦面
	71
	7.0
	—
	1.94
	151
	2.16
	243
	304
	0.9
	0.39
	0.59

	莜麦面
	40
	3.8
	—
	2.18
	62
	2.90
	259
	255
	1.8
	0.41
	1.71


5、维生素：活力之源，调节新陈代谢

[image: image12.png]


维生素是维持生命和健康的必要元素。

已知的维生素有20多种，分为水溶性维生素和脂溶性维生素。

水溶性维生素――能溶于水而不溶于脂肪，包括维生素C和所有的B族维生素。进入体内后极少储存，很快随尿液排出体外，因此必需每天由食物提供，摄入不足容易出现缺乏症。

脂溶性维生素――不溶于水而溶于脂肪，包括维生素A、D、E、K。常在体内蓄积，摄入过量，也会引起中毒；摄入不足或脂肪吸收不良，会导致缺乏症。

常见食物的维生素含量表(以每100g可食部计)

	食物名称
	VA
(μg)
	胡萝卜素
(μg)
	VB1
(mg)
	VB2
(mg)
	VB6
(mg)
	VB12
(μg)
	叶酸
(μg)
	烟酸
(mg)
	VC
(mg)
	VE
(mg)

	小麦面粉

（标准粉）
	0
	0
	0.46
	0.05
	0.07
	0
	23.3
	1.91
	0
	0.32

	小麦粉

（富强粉）
	0
	0
	0.11
	0.03
	0.06
	0
	10.3
	0.94
	0
	0.32

	粳米

（小站稻米）
	0
	0
	0.04
	0.02
	—
	0
	8.7
	0.82
	0
	痕量

	香米
	0
	0
	0.03
	0.02
	—
	0
	22.3
	0.42
	0
	痕量

	玉米面（黄）
	7
	40
	0.07
	0.04
	0.08
	0
	—
	0.80
	0
	0.98

	小米
	—
	—
	0.32
	0.06
	—
	0
	22.4
	1.04
	0
	1.62

	荞麦面
	3
	20
	0.26
	0.10
	—
	0
	29.1
	3.47
	0
	5.31

	莜麦面
	—
	—
	0.20
	0.09
	—
	0
	22.4
	0.29
	0
	0.39


6、水：生命之源，支持体内代谢

水是生命之源。人对水的需要仅次于空气。

水是身体的主要成分，水占体重的60%以上。水还是良好的溶剂和介质，输送营养、排出代谢产物。水有利于血液循环和调节体温。

人体水的来源，一是各种食物中含有的，二是直接饮水，三是体内代谢产生的水。

饮水要注意卫生，成人每天需饮水1200mL。

7、膳食纤维：促进排泄，维护肠道健康

膳食纤维有刺激肠道蠕动、增加肠内容物的容积、促进排空肠道。

膳食纤维是植物性食物中无法被人体消化吸收的碳水化合物。包括多糖、寡糖、木质素以及相关的物质。
膳食纤维在粗粮杂粮、豆类及蔬菜水果菌藻类食物中含量丰富。
在现代食品工业中，以米糠、麦麸、黑麦、燕麦、豆渣等富含膳食纤维的原料，经过系列加工制取相应的食物纤维产品，作为品质改良剂及膳食纤维强化剂用于食品工业，添加到小麦粉及其制品中。
部分常见食物中的膳食纤维含量（以食物的100g可食部分计）

	食物
	小麦粉

（标准粉）
	小麦粉

（富强粉）
	粳米
	香米
	玉米面
	小米
	高粱米
	莜麦面
	绿豆
	芸豆

	膳食纤维
	3.7
	0.6
	2.3
	3.54
	5.5
	4.6
	4.3
	5.8
	6.4
	8.3
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二、合理的膳食

平衡膳食，合理营养，促进健康。

食物多样，谷类为主，粗细搭配。

（一）平衡膳食

平衡膳食的核心：全面、均衡、适度。

没有不好的食物，只有不合理的膳食，关键在于平衡。
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全面：指食物多样化，食物种类越广泛越好。

均衡：指各种食物数量间的比例应合理。

适度：指各种食物的摄入量要与人体的需要相吻合。过多或过少，都会影响人体的健康。

（二）合理获取

    可参照此“宝塔形”结构，合理地安排膳食。
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如上图所示，平衡膳食必须由多种食物组成，才能满足人体各种营养需求，达到合理营养、促进健康的目的。

1、食物多样，谷物为主，粗细搭配

谷类为主是平衡膳食的基本保证。

谷类食物是人体能量等主要来源，也是最经济的能源食物。

人们应保持每天摄入适量的谷类食物，一般成年人每天摄入250g～400g为宜。同时，要注意粗细搭配，每天最好能吃50g～100g粗粮、杂粮和全谷类食物。大米、小麦粉不要研磨太精，否则谷类表层所含的维生素、矿物质等营养素和膳食纤维大部分会转入副产物米糠、麦麸中，降低营养价值。

粗细搭配有利于合理摄取营养素。

一是要适当多吃一些粗粮，包括小米、高粱、玉米、荞麦、燕麦、薏米、绿豆、红小豆、芸豆等；

二是倡导健康消费，转变盲目追求精白，从营养出发，推广新型全麦粉、留胚米、蒸谷米、发芽糙米、低精度米面的生产和消费。

三是不同种类的粮食及其加工品的合理搭配，提高其营养价值。如谷类蛋白质中赖氨酸含量低，豆类蛋白质中富含赖氨酸，谷类与豆类合用，营养互补，提高蛋白质的生理功效。

相对于精米白面，其他粗粮中膳食纤维、B族维生素和矿物质的含量要高得多。粗粮与精米白面搭配，有利于避免肥胖和糖尿病等慢性疾病。每天食用85g左右的全谷食品能减少慢性疾病的发病风险，有助于控制体重。
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2、多吃蔬菜水果和薯类

蔬菜含水分多，能量低，是提供微量营养素、膳食纤维和天然抗氧化物的重要来源。

常见的薯类有甘薯（又称红薯、白薯等）、马铃薯（又称土豆）、芋薯（芋头、山药）等。

甘薯一般含碳水化合物25％，蛋白质1.5％，脂肪0.2％。胡萝卜素、维生素B1、维生素B2、维生素C、烟酸含量比谷类高。

马铃薯种植广泛，含淀粉达17％，维生素C和钾等矿物质的含量也很丰富。即可当主食，也可当蔬菜食用。

3、每天吃奶类、大豆或其制品

奶类是优质的动物蛋白质，是钙的重要来源。

大豆含丰富的优质蛋白质、必需脂肪酸、B族维生素、维生素E、膳食纤维等营养成分，还含有磷脂、低聚糖，以及异黄酮、植物固醇等。城乡居民应适当多吃大豆及其制品。

大豆含蛋白质35％～40％，除蛋氨酸外，其余必需氨基酸的组成和比例与动物蛋白质相似，富含赖氨酸，可以与谷类蛋白质互补构成天然的理想食品。
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三、主食的优点
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主食是能量的基础，健康的基础。

谷类为主是平衡膳食的基本保证。

谷类食物中含碳水化合物75％～80％，蛋白质8％～10％，脂肪1％左右，还含有矿物质、B族维生素和膳食纤维。谷类食物是世界上大多数国家传统的膳食主体，研究表明，以植物性食物为主的膳食可以避免欧美等高能量、高脂肪和低膳食纤维模式的缺陷，有利于预防心脑血管疾病、糖尿病等。

提倡谷类为主，膳食中谷类食物提供的能量达到总能量的50％～60％，再加上其他食物中的碳水化合物，才能达到世界卫生组织推荐的适宜比例。

1、自限量

主食能带来饱腹感，不易食用过量，在一定程度上可以起到节制饮食的作用，可避免摄入过多的脂肪及动物性食物。

2、成本低

相对肉、蛋等蛋白质、脂肪等食物，从谷物获得能量成本更低廉。

产生相同的热量所需食物的数量及成本比较

	类别
	食物热量

（cal/g）
	1000kcal热量所需食物

（g）
	食物单价

（元/500g）
	成本

（元）

	大米
	3344 
	299 
	1.60 
	0.96 

	面粉
	3540 
	283 
	2.00 
	1.13 

	肉
	3200 
	312 
	15.00 
	9.37 

	蛋
	1438 
	696 
	4.50 
	6.26 

	奶
	640 
	1562 
	3.50 
	10.94 

	苹果
	521 
	1921 
	4.00 
	15.37 

	黄豆
	3883 
	258 
	2.80 
	1.44 

	植物油
	8001 
	125 
	8.00 
	2.00 

	糖
	3989 
	251 
	3.80 
	1.91 


每天消费350g大米、40g大豆可以满足中国营养学会建议所需能量的61%、膳食纤维的57%，蛋白质的46%、脂肪的13%。
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3、易消化

我国的米饭、馒头、面条、窝窝头等传统谷物类主食均为蒸煮制品，与面包、蛋糕等烘焙制作的西式主食相比含油少，口感清淡，不含丙稀酰胺，易消化，利于健康。
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四、对主食的误解

1、主食吃得越少越好

吃主食少，必然多吃其他食物。只有保持一定的能量，才能维持正常的生命活动；碳水化合物、脂肪、蛋白质的产热量以碳水化合物最低。

无论是碳水化合物还是蛋白质和脂肪，摄入过多，产生的多余热量都会变成脂肪在体内储存。
2、吃碳水化合物容易发胖
造成肥胖的真正原因是能量过剩。

在碳水化合物、蛋白质和脂肪这三类产能营养素中，在体内产能的情况如下：

	食物品种
	碳水化合物
	蛋白质
	脂肪

	体内产能（kcal/g）
	4
	4
	9


同等数量的脂肪在体内提供的热能是碳水化合物的2.2倍，此外，富含脂肪的食物口感好，刺激食欲，使人更容易摄入更多的能量。

谷物类主食富含碳水化合物，与富含脂肪的食物相比，较不容易造成热量过剩。

3、大米、面粉越白越好

维生素和矿物质主要分布在米粒和小麦粒的皮层，加工越精，皮层被碾掉越多，所含的营养素大部分被除去，精米白面基本只剩胚乳，主要含量为碳水化合物和少量蛋白质。

糙米、大米的营养成分对照表

	项目
	VA
(μg/g)
	VB1
(μg/g)
	VB2
(μg/g)
	VE
(μg/g)
	钙
(μg/g)
	铁
(μg/g)
	锌
(μg/g)

	糙米
	0.1
	2.1~4.5
	0.4~0.9
	13
	65~400
	7~54
	15~22

	白米
	痕量
	痕量~1.8
	0.1~0.4
	痕量
	46~385
	2~27
	3~21


相对精米白面，糙米和全麦粉含有更多的维生素和矿物质。如上表所示，相对糙米，加工成精制大米时，维生素基本损失了，矿物质大约损失了一半。
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五、有关主食的问答题
1、主食为我们提供什么？

主食是为我们提供碳水化合物的主要来源，在每天所摄入的热量中，碳水化合物应占到55％左右。虽然蔬菜、奶类和糖类也可以为我们提供所需的碳水化合物，但这些并不能取代主食的地位。一个正常人一天至少要吃3两左右的米饭才能达到碳水化合物的所需量。中国人传统的主食结构是以谷类为主，米、面、粗杂粮（燕麦、荞麦）等都是我们的主食，而这类主食富含丰富的膳食纤维，且血糖指数不算高，都是值得推荐的食物，而且这种传统的主食结构是适应我们中国人体质需要的。

人每天需要多少能量

根据中国营养学会制定的《中国居民膳食营养素参考摄入量表（DRIs）》，推荐的数据见下表。

能量和蛋白质的RNI（推荐摄入量）及脂肪供能比

	年龄
	体力活动
	能量

（kcal）
	蛋白质

（g）
	脂肪占能量百分比（%）

	
	
	男
	女
	男
	女
	

	1
	
	1100
	1050
	35
	35
	35~40

	3
	
	1350
	1300
	45
	45
	30~35

	6
	
	1700
	1600
	55
	55
	30~35

	9
	
	2000
	1900
	65
	65
	25~30

	11
	
	2400
	2200
	75
	75
	25~30

	14
	
	2900
	2400
	80
	80
	25~30

	18以上
	轻
	2400
	2100
	75
	65
	20~30

	
	中
	2700
	2300
	80
	70
	20~30

	
	重
	3200
	2700
	90
	80
	20~30

	
	孕妇
	
	+200
	
	+5,+15,+20
	20~30

	
	乳母
	
	+500
	
	+20
	20~30

	50以上
	轻
	2300
	1900
	75
	65
	20~30

	
	中
	2600
	2000
	80
	70
	20~30

	
	重
	3100
	2200
	90
	80
	20~30

	60以上
	轻
	1900
	1800
	75
	65
	20~30

	
	中
	2200
	2000
	75
	65
	20~30

	70以上
	轻
	1900
	1700
	75
	65
	20~30

	
	中
	2100
	1900
	75
	65
	20~30

	80
	
	1900
	1700
	75
	65
	20~30


世界卫生组织推荐的适宜膳食能量构成，来自碳水化合物的能量应占55%～65%，蛋白质的占11%～15%，脂肪的占20%～30%。

2、为什么不能少吃主食？

根据有关数据表明，现代人的主食消费量越来越少，已有食量不足之势。这是生活水平提高的表现，但其中也隐藏着危机。根据营养专家的说法，动物脂肪在碳水化合物不足的情况下代谢不完全，会使血液中积聚有毒的废物酮，酮能引起恶心、疲劳以及损害脑部健康。近年来，这类疾病的发病率明显上升，与不以谷物为主食、动物性食物摄入量激增有很大的关系。专家认为：一个成年人每日粮食的摄入量以400g左右为宜。最少不能低于300g。大米饭、小米粥、绿豆粥、发糕等应该成为常用的食物。
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3、主食是影响减肥的主要原因吗？

很多年轻的女性因为害怕变胖而拒吃或少吃主食，这其实是一种误解。影响体重的，最关键的是热量，而不是主食。

如果不吃主食则势必会导致人在工作、学习或运动时疲乏无力，新陈代谢失衡。因为人在消化时，除了纤维，所有的碳水化合物都被转化成供应肌肉和大脑能量的葡萄糖或血糖。没有碳水化合物，身体会消化蛋白质，以此来产生能量，这就破坏了蛋白质原本在人体内承担修补肌肉和身体其他组织的任务。

4、粗粮是不是吃的越多越好？

粗粮是相对我们平时吃的精米白面等细粮而言的，主要包括谷类中的玉米、小米、紫米、高粱、燕麦、荞麦、麦麸以及各种干豆类，如黄豆、青豆、赤豆、绿豆等。由于加工简单，粗粮中保存了许多细粮中没有的营养。所以提倡适当的增加粗粮的消费。但由于粗粮中含有的纤维素和植酸较多，每天摄入纤维素超过50g，而且长期食用，会使人的蛋白质补充受阻、脂肪利用率降低，造成骨骼、心脏、血液等脏器功能的损害，降低人体的免疫能力，甚至影响到生殖力。此外，荞麦、燕麦、玉米中的植酸含量较高，会阻碍钙、铁、锌、磷的吸收，影响肠道内矿物质的代谢平衡。所以，吃粗粮时应增加对这些矿物质的摄入。
5、为什么不提倡西式主食结构？
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很多年轻人追求西式的饮食方式，高脂肪、高蛋白、高热量是不可取的。西方的膳食结构已在改变，全麦面包、高纤维面包、瓜果蔬菜、豆类制品，已成为推崇的主餐食物。各国国情不同，对食物营养的标准与需求也不同。以植物为主的饮食结构的中国人的体质适合中国的传统膳食结构，平衡膳食，合理营养促进健康。“食物多样、谷类为主、粗细搭配”才是我们应有的选择。
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六、主食的制作

1、怎样正确淘米?
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大米富含人体必需的营养素，是我国人民的主要粮食之一。用米做饭，先要淘米，把夹杂在米粒中间的泥沙杂屑淘洗干净。但淘米不得其法，那就容易使米粒表层的营养素在淘洗劫一空时随水流失。试验表明，米粒在水中经过一次搓揉淘洗，所含蛋白质会损失4%，脂肪会损失10%，无机盐会损失5%。

比较正确的淘米的方法是：

1）淘米用冷水，不要用热水和流水淘洗。

2）适当控制淘洗的遍数，以能淘去泥沙杂屑为度。

3）淘米不能用力去搓。

4）淘米前不要把米在水中浸泡，以防止米粒表层可溶性营养大量随水流失。

2、电饭锅煮饭

目前的电饭锅比传统电锅在功能上增加不少，有锅盖加压，电脑化的加热调解，保温性的提升，及外型的变化设计，甚至连煮何种米都可控制调节。通常电锅或电饭锅的保温温度约70℃~75℃左右，可保温数小时之久；但如保温过久，会影响饭的品质，软烂过度易影响风味，所以要避免保温超过8小时以上。

3、怎样熬好米粥?

米粥是家常的重要食品。怎样把米粥熬煮得粘稠好吃，方法如下：

锅内先放入足够的清水，烧开后，倒入淘好的大米。这样米粒里外温度不同，产生应力使米粒表面出现许多细微的裂纹，米粒容易开花渗出淀粉质。米下锅后，先用旺火加热使水再沸，然后改由文火熬煮，锅内保持沸滚而不使米粒、米汤外溢。熬煮可以加速米粒、锅壁、汤水之间的摩擦、碰撞，米粒中的淀粉不断溶于水中，粥就粘稠起来。

在熬粥时，要注意盖好锅盖，避免水溶性维生素和其他营养成分随水蒸气蒸发逸走，锅盖盖好熬煮的粥，口感好。熬大米粥时，会有溢锅现象，在煮粥时锅内加上5~6滴植物油或动物油，可避免米粥外溢的现象。
4、如何煮面条？

如果要想使煮的面条清爽、不粘、不硬心、不糊汤，就必须根据面条的特点来掌握火候及下锅的时间。家庭自制的面条和购买的湿切面应该等锅中水大开时下面，并用筷子迅速在锅中将刚下的面条轻轻向上挑几下，以防面条粘结在一起。然后用旺火煮开，否则会由于水温不够而导致面条表面的面糊不易形成一层黏膜，溶化在水里，面汤变混浊。用旺火煮，锅开两次，点两次凉水，即可出锅。

煮干切面或挂面时，不要等水沸腾后再下面，当锅底有小气泡往上冒时下挂面或干切面，而后搅动几下，盖好锅。锅开后，不宜用旺火煮。因为挂面、干切面本身很干，用旺火煮，水很快被催开，水温较高，面条表面马上形成一层黏膜，使水分不能很好向里浸透，热量也无法向里传导。所以宜用中火慢煮，随开随点适量的凉水，水沸腾了面也快熟了。这样，热量慢慢向面条内部渗透，熟得也快，面条柔软而汤清。

5、如何煮饺子?
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在开水中加入适量的食盐，待溶化后再下饺子，盖上锅盖，直到煮熟也不用翻动。这样煮出来的饺子，即不塌锅底也不粘皮，就是久放后饺子也不会粘连在一起。

煮饺子要“开锅煮皮，盖锅煮馅”当饺子下锅后，应马上盖上锅盖。煮至饺子上浮后，马上敞开锅盖，让蒸气散发出来。沸水逐渐向饺子传递热量，并使之随着滚水不停翻动，传热均匀，因而使饺子外皮受热均匀，不易煮破皮。当饺子皮内淀粉完全糊化后（即煮熟了），再盖锅煮馅，蒸汽和沸水很快将热量传递到饺子馅内，使馅熟透。这样煮出的饺子风味好，不粘牙。
PAGE  
1

