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米饭“加点料” 营养又健康

米饭您肯定天天都吃，但是您
一定不知道，米饭除了可以填饱肚
子，还有神奇的功效哦！ 如果在米
饭中加点儿料，那么很多困扰我们
的毛病也会随着每天吃下去的饭
轻松解决掉，赶快一起来看看吧！

加糙米或黑米， 净化血液降
血脂

糙米无论是对于高血脂还是
糖尿病来说， 都是绝佳的主食选
择。 在降低胆固醇、调节血糖的同
时，对于心脏和其他各个器官的保
护作用不可忽视。 另外，还有助于
新陈代谢，对于净化血液、健脑都

大有益处。

大米由于过
度的精加工，最
有营养的部分被
打磨机脱去。 而
黑米刚好能够填
补这个空缺，黑
米

B

族维生素
含量是普通大米
的

4

倍左右。 维
生素

B

族又是
目前我们精细饮
食习惯中极为缺
少的。

粗粮保留了大量膳食纤维，可
促进肠道有益菌增殖，加速肠道蠕
动。 做粥前，可把粗粮放水中浸泡
半小时以上。

加一把小米
,

美容又养胃
小米富含蛋白质、 脂肪、糖

类、维生素
b2

、烟酸和钙、磷、铁等
营养成分。 由于小米非常易被人
体消化吸收， 故被营养专家称为
“保健米”。

小米具有健脾和中、 益肾气、

清虚热、利小便、治烦渴的功效，是
治疗脾胃虚弱、体虚、精血受损、产
后虚损、 食欲不振的营养康复良

品。 由于小米性稍偏凉，气滞者和
体质偏虚寒、小便清长者不宜过多
食用。

加各种豆
,

平稳血压养五脏
无论是黑豆、 红豆、 绿豆、豌

豆、芸豆还是大豆，从现代医学的
角度看，其中含有丰富的不饱和脂
肪酸、钾钙镁等矿物质，对于平衡
血脂、稳定血压保护心脏、预防冠
心病来说，尤为适合，在米饭中依
据个人口味加点豆，还有助于控制
血糖。

加一把“麦”

,

健脾和胃保心脏
这里说的麦，是大麦和燕麦。

大麦能和胃、宽肠、利水，有消化
不良、小便黄、脾虚等情况，可以适
量多吃。

燕麦是各国都推荐的保护心
脏和血管、对付糖尿病、抗病延寿
的食物。它是美国《时代》杂志评选
的“全球十大健康食物”中唯一上
榜的谷类。

加点醋
,

香甜软糯促消化
在米饭中加些醋，可使蒸出来

的米饭香气四溢、粒粒晶莹，松软
可口。 而且对于消化不好的人来
说，吃这样的米饭，会很好消化，可
以减轻肠道的负担。

(

屈万新
)
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板栗焖仔鸡

一、原料选取
主料：

信阳当地所产
8-10

个月
的土仔鸡（散养）净重

1200

克。

配料：

净板栗
300g

、 葱段
50g

、

姜片
25g

，青红椒片各
10g

、蒜
仔

25g

调料：

老抽
10g

、 高汤
1000g

、食
盐

5g

、料酒
30g

、植物油
40g

二、原料加工
1.

生板栗去外皮、红衣，洗
净备用。仔鸡用刀剁制成

2.5cm

见方的块，冷水洗净备用。

2.

在烘干的锅底倒入食用
油，待油温升高，把调料倒入大
锅翻炒， 等着大蒜姜片散发出
香味后，把鸡块倒入锅中爆炒。

3.

用小火慢慢翻炒鸡块至
变黄，散出香味，便可出锅盛入
砂煲里。这时，加入料酒、高汤，

把煮熟的板栗放进砂煲里，放
在火上慢慢熬制。

4.

二十分钟后，当板栗和
仔鸡的香味紧紧融合在一起，

焖出了浓郁的肉香，从砂煲里倒
出板栗仔鸡， 把多余的汤汁滤
掉，加上几片红椒，一盘色香味
俱全的板栗焖鸡就可以上桌了。

三、成品特点
色泽金黄，板栗入口面糯，

鸡块醇香。 （萌萌）

煮饭攻略
1.

淘米次数不要太多
如果淘米次数太多，还连搓

带洗，很容易造成大米中水溶性
营养素的流失。 淘米次数

1-2

次，洗去表面的灰尘即可。

2.

加水要合理
新米与水的体积比为

1 ∶1

，

若为陈米，水分含量较少，则水
量要增加， 米水比例大概

1∶1.5

。

米放入锅中，浸泡
0.5~2

个小时，

让米吸足水分。如果是大米里面
加紫米、 高粱或者小米等粗粮，

那么需要适当多加水，因为粗粮
比较“吃水”。

3.

煮饭前加点油和醋
在洗好米准备煮饭前，在米

饭中滴一些植物油和白醋，因
为油可使做熟的米饭油润透

亮，颗粒分明
;

而醋不但可以保
护维生素，还可让蒸出的米饭松
软清香。

4.

不要急着拔插头
一般情况下， 电饭煲“跳

闸”，就说明米饭已经熟了，但这
时候不要着急拔插头，不开锅盖
焖

15-20

分钟。用蘸过水的锅铲
将米饭上下翻起， 不要搅碎，松
散即可，香喷喷的大米饭就可以
食用了。

（屈万新）

焖仔鸡是深受信阳人民喜爱的
一道传统菜品。 它选用当地所产的
散养土仔鸡为主料，根据季节不同，

可加入板栗、粉皮、萝卜、千张结、笋
子等辅料， 采用焖的烹饪技法制作
而成。 其色泽金黄、口感筋道、肉质
鲜美、醇厚浓香、形态美观、营养丰
富。因“鸡”和“吉”同音的吉祥寓意，

每逢中秋节， 家家户户都会做一道
焖仔鸡， 衬托出酒席团圆吉祥的欢
乐气氛。


