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科学吃米饭
养生防病又延年

中国自古以来就有“五谷为养”的饮食原则，现代营养科

学也证实，吃足够多的复合碳水化合物，有助于维持长期的健

康。国内外很多调查发现，吃粮食的总量和患慢性疾病的风险

呈反比；但也有调查发现，吃白米饭的量和患糖尿病的风险呈

正比。可见，如果不能科学地吃米饭，有可能会给身体带来健

康隐患。科学吃米饭要做到以下几点：

类型，控制体重是饮食调整措施

的第一要务。

一些营养保健价值比较高的

米，如糙米、黑米、胚芽米等，

都有着比较“粗”的口感。虽说

“粗”有益健康，但每天吃糙米

饭也很难坚持。因此，在煮饭的

时候，不妨用部分糙米、大麦、燕

麦等“粗”粮和大米一同蒸煮，口

感就会比较容易接受。最好先把

“粗”材料先在水里泡一夜，以便

煮的时候与大米同时成熟。

COOKING

1吃米饭不要过精

平日饮食尽量减少精白米

饭，也要少吃糯米食品，这些食

物的血糖反应过高，对控制血糖

和血脂十分不利。只有吃足够多

的膳食纤维，才能有效降低米饭

的消化速度，同时可以在肠道中

吸附胆固醇和脂肪，起到降低餐

后血糖和血脂的作用。这样也可

以让人吃得慢一些，食量小一

些，有利于控制体重。实际上，

大多数慢性病人都是脂肪超标的
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观又增加了维生素和类胡萝卜素

抗氧化成分，特别有利于预防眼

睛的衰老；选择紫米、黑米、红

米与白米搭配食用，也能提供大

量的花青素类抗氧化成分，帮助

预防心血管疾病。

4慢性病人的米食选择原则

无论是糖尿病人，还是高脂

血症患者、高血压患者、脂肪肝

患者等，都不应当以过多的精白

米作为主食。糖尿病人应该选择

血糖上升速度较慢、血糖负荷较

低的主食，如杂粮饭等；高血压

病人应该选择尽量不带咸味的主

食；脂肪肝患者应该选择膳食纤

维丰富的主食；高脂血症患者应

该选择有利于降低血脂的主食。

总之，大米是每天都要吃的

食品，它的营养保健价值与每个

人的健康关系极为密切。如果每

天都坚持这些科学吃米饭的健康

原则，日积月累，就能起到防病

抗衰的作用，对养生、防病、延

年极为有益。

2米、豆混合营养更全面

在做米饭、米粥的时候，尽

量不要用单一的米，而是米、粗

粮、豆类、坚果等一起蒸煮。米饭

中加入这些食材，一方面可以增加

B族维生素和矿物质，另一方面还

能起到蛋白质营养互补的作用，能

够在减少动物性食品的同时保障

充足的营养供应。更重要的是，

这样做能有效降低血糖反应，控

制血脂上升。其中豆类与米的配

合最为理想，因为豆类中含有丰

富的膳食纤维，其中的淀粉消化

速度慢，还含有一些延缓淀粉变

成葡萄糖的成分，如单宁和植酸

等，对预防慢性病很有效。

3米饭中加入五色食物

白米饭几乎不含有抗氧化物

质，维生素含量也偏低。如果选

择有色的米，并加入其他食物，

让米饭变得五颜六色，也能在很

大程度上提升其营养价值。比如

煮饭时加入绿色的豌豆、橙色的

胡萝卜、黄色的玉米粒等，既美

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



6

蔬菜炒饭
材料：香菇10克、生菜50克、胡萝卜30克、鸡蛋1个、米

饭200克。

调料：植物油、盐、鸡精、葱花。

做   法

1 胡萝卜洗净，去皮，切细丝；生菜洗净，切丝；

香菇洗净，去蒂，切薄片。

2 鸡蛋打入碗中，打散成蛋液，放油锅内炒散备用。

3 锅内倒入植物油烧热，爆香葱花，下香菇片、胡

萝卜丝煸炒，加入米饭翻炒片刻。

4 放入炒好的鸡蛋、生菜丝、盐、鸡精，翻炒均匀

即可。

快
手
炒
饭

炒
饭
好
吃
的
第
一
要
素
就
是
粒
粒
分
明
，
因
此
，
煮
饭
时
不
要
加

太
多
水
，
或
者
用
隔
夜
的
米
饭
，
这
样
炒
出
的
饭
就
更
加
美
味
。

Part 1
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快
手
炒
饭

果蔬炒饭
材料：米饭150克，鸡蛋1个，香菇、

生菜、胡萝卜各适量。

调料：植物油、盐、鸡精、葱丝。

做   法

1 胡萝卜去皮，切细丝；生菜洗

净，切丝；香菇去蒂，洗净，切

薄片；将鸡蛋炒熟，盛出备用。

2 锅内放适量植物油，烧热后，加

葱丝爆香，再下香菇片、胡萝卜

丝煸炒3分钟，再加米饭快速翻

炒均匀。

3 放入炒好的鸡蛋、生菜丝稍炒，

放入盐、鸡精调味即可。
素什锦炒饭

材料：米饭200克，胡萝卜、鲜香菇、

青椒、洋葱各50克，鸡蛋1个。

调料：盐、植物油。

做   法

1 胡萝卜去皮，洗净切丁；香菇洗

净，去蒂，切丁，青椒洗净，去

蒂及籽，切丁；洋葱去外皮，洗

净切丁。

2 将胡萝卜丁入沸水中焯熟，捞

出，沥水；鸡蛋打散成蛋液，入

热油锅用中火炒至熟。

3 锅中倒油烧热，下洋葱丁炒香，

再入香菇丁煸炒，倒入米饭、青

椒丁、胡萝卜丁、鸡蛋翻炒均

匀，放盐调味即可。
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泡菜炒饭
材料：米饭1碗、四川泡菜30克、腊肉

20克、鸡蛋1个、青椒1/2个。

调料：植物油、鸡精、白糖。

做   法

1 四川泡菜、腊肉、青椒分别洗

净，切丁备用。

2 鸡蛋打散，加少许白糖搅匀，入

油锅中炒熟，用锅铲铲成碎块，

盛出备用。

3 锅内再放适量油烧至五成热，

依次放入泡菜丁、腊肉丁、青椒

丁翻炒均匀，至腊肉出油，加入

白米饭炒匀，再加入鸡蛋翻炒几

下，加盐、鸡精调味即可。

●四川泡菜和腊肉都有盐分，所

以炒饭时不再加盐。炒制时要用

大火快炒，避免泡菜出水，影响

炒饭的口感。

★美味秘诀★
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快
手
炒
饭

荤素四味炒饭
材料：米饭2碗、黄瓜1 /2根、土豆

1/2个、水发香菇2朵、猪瘦肉
20克。

调料：植物油、葱花、盐、味精、水
淀粉、料酒、清汤。

做   法

1 黄瓜、土豆、香菇分别洗净切

丁；猪肉洗净切小丁，猪肉中加

入盐、味精、水淀粉上浆。

2 锅内倒油烧热，放入肉丁煸炒，

加料酒及少许清汤，用中小火焖

烧至肉丁酥烂，加入土豆丁、香

菇丁，烧煮至土豆丁酥烂，加入

葱花、黄瓜丁、米饭、盐和味精

一起炒至入味即可。

蒜味蛋炒饭
材料：米饭250克、鸡蛋3个、芹菜叶

少许。

调料：蒜末、料酒、盐、鸡精、植
物油。

做   法

1 将芹菜叶洗净，放水中焯一下，

捞出，切成末；鸡蛋加料酒和盐

打散。

2 炒锅内倒油烧热，倒入鸡蛋液，

快速翻炒至刚刚凝固时盛出。

3 炒锅内再放油，烧到六成热时放

蒜末，炒出香味后倒入米饭，快

速翻炒均匀，然后倒入鸡蛋，加

盐、鸡精，撒上芹菜末，炒匀后

出锅。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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酱油炒饭
材料：米饭1碗，杏鲍菇3朵，胡萝

卜、青椒各适量。

调料：植物油、生抽、老抽、姜末、

蒜末、料酒、盐、蚝油。

做   法

1 米饭加生抽、老抽拌匀；杏鲍

菇、胡萝卜、青椒分别洗净，切

丁备用。

2 锅置火上，倒油烧热，下入蒜

末、姜末煸香，加入胡萝卜丁炒

软，加入杏鲍菇丁、青椒丁翻炒

2分钟，加蚝油、盐、料酒，倒

入米饭炒至入味即可。

鸡蛋炒饭
材料：米饭250克、鸡蛋2个。

调料：植物油、葱花、盐、鸡精。

做   法

1 鸡蛋磕入碗内，打散备用。

2 炒锅内倒入适量油烧热，倒入鸡蛋

液炒散成凝固的鸡蛋块，盛出。

3 锅内再倒油烧热，将米饭倒入

锅内，翻炒打散，炒至米饭没有

结块，放入鸡蛋、葱花、盐、鸡

精，充分翻炒均匀即可。

{ 美味秘诀 }

●炒米饭时油不要放得太多，葱花在放

入米饭后再放，提味效果更好，炒出的

饭更香。
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快
手
炒
饭

富贵炒饭
材料：米饭300克，干贝3颗，鸡蛋2

个，春笋、鸡腿菇、水发香菇
各30克，枸杞子少许。

调料：植物油、盐、蚝油、蒜蓉。

做   法

1 干贝洗净，用蒸锅蒸软，撕成

丝；春笋去皮，洗净，切丁；香

菇、鸡腿菇洗净，切丁。

2 鸡蛋打散成蛋液，入油锅炒成蛋

碎备用。

3 锅置火上，倒油烧热，爆香蒜

蓉，加入鸡腿菇丁、香菇丁炒

熟，再加蚝油炒匀，下入米饭、

干贝、蛋碎、枸杞子炒匀，加盐

调味，起锅装盘即可。

鱼香炒饭
材料：米饭100克、猪肉50克。

调料：葱末、姜末、蒜末、干红辣
椒、料酒、味精、白糖、盐、

醋、淀粉、植物油。

做   法

1 猪肉洗净，切成细丝；红干辣椒

洗净，去蒂、籽，切碎。

2 猪肉洗净，丝用料酒、味精、白

糖、盐、醋、淀粉拌匀，腌入味。

3 锅置火上，放植物油烧热，放

干红辣椒、葱末、姜末、蒜末炒

香，倒入腌好的肉炒熟。

4 倒入米饭，翻炒均匀，至米饭入

味即可。
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萝卜干炒饭
材料：米饭300克、萝卜干50克、腊

肉60克。

调料：植物油、盐、葱花、蒜末、五
香粉、鸡精。

做   法

1 将萝卜干用清水泡软，洗净，挤

干水分，切丁；腊肉切丁。

2 锅置火上，倒油烧热，爆香葱

花、蒜末，加入腊肉丁、萝卜干

丁炒香。

3 倒入米饭翻炒均匀，加入适量

盐、鸡精、五香粉，翻炒均匀至

入味即可。

番茄蛋炒饭
材料：米饭250克、番茄100克、鸡蛋

2个。

调料：植物油、葱花、盐、鸡精。

做   法

1 鸡蛋打散成蛋液；番茄洗净，放

沸水锅中焯烫后去皮，切小块。

2 锅内倒油烧热，倒入鸡蛋液炒至

凝固，下番茄块翻炒2分钟。

3 将米饭倒入锅内，用铲子将米饭

捣散翻炒，至米饭没有块结，放

葱花、盐、鸡精，充分翻炒均匀

即可。
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香菇蛋炒饭
材料：米饭300克、鲜香菇3朵、生菜

2片、胡萝卜100克、鸡蛋1个。

调料：植物油、盐、味精、葱花。

做   法

1 鲜香菇去蒂，洗净，切成小丁；

胡萝卜去皮，洗净，切成丁；生

菜洗净，切成丝；鸡蛋打散。

2 香菇丁和胡萝卜丁用热水烫透，

捞出，沥水。

3 炒锅内倒油烧热，下葱花炒香，

倒入蛋液迅速炒散至熟，放入香

菇丁、胡萝卜丁、米饭炒匀，再

加盐、味精、生菜丝炒匀即可。

双菇炒饭
材料：米饭250克，水发香菇、蟹味菇

各50克，青椒、红椒各1个。

调料：植物油、盐、胡椒粉。

做   法

1 香菇、蟹味菇均洗净，去蒂，切

小片；青椒、红椒分别洗净，去

蒂、籽，切小片。

2 炒锅内放入适量植物油，烧至五

成热时放入青椒片、红椒片、香

菇片、蟹味菇片煸炒，炒至将熟

时加盐、胡椒粉炒至入味。

3 放入米饭翻炒均匀，至饭香菜熟

即可。
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凤尾菇鸡肉炒饭
材料：大米250克、鸡肉200克、凤尾

菇150克。

调料：植物油、酱油、料酒、盐、葱
花、姜末。

做   法

1 大米洗净，加适量水煮成米饭；

鸡肉洗净，切丁；凤尾菇洗净

后切丁备用。

2 炒锅中放适量植物油烧热，放

入姜末炒香，再放入鸡丁、凤尾

菇煸炒至熟，最后加入米饭、酱

油、料酒、盐，大火快速炒匀，

撒上葱花即可。

泡椒鸡丁炒饭
材料：凉米饭2碗，鸡腿肉100克，红

泡椒、青椒各20克，鸡蛋1个
（取蛋清），青葱1根。

调料：植物油、酱油、料酒、盐、味
精、白糖、水淀粉。

做   法

1 红泡椒、青椒分别洗净切菱形

片；青葱洗净切葱花；鸡腿肉切

丁，加盐、味精、料酒、蛋清、

水淀粉拌匀，放入温油中滑散滑

透，捞出沥油备用。

2 炒锅烧热加少量植物油，爆香葱

花，下红泡椒、鸡丁、酱油和白

糖煸炒片刻，放入米饭、青椒，

炒至入味即可。
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豆豉鸡肉炒饭
材料：米饭1碗，鸡脯肉、胡萝卜各50

克，干香菇10克。

调料：植物油、豆豉、盐、葱末、姜
末、鸡精。

做   法

1 香菇用温水泡发，洗净去蒂，切

成丝；鸡脯肉洗净，切成丁；胡

萝卜去皮，洗净切成丁备用。

2 锅内倒油烧热，加入葱末、姜末

炒香，倒入鸡丁翻炒至变色，加

入香菇丝、胡萝卜丁、豆豉、盐

炒香，加入米饭炒匀，加少许鸡

精翻炒至入味即可。

培根木耳炒饭
材料：米饭300克、培根100克、干黑

木耳10克、鸡蛋1个。

调料：葱花、姜丝、酱油、植物油。

做   法

1 将干黑木耳泡发，去蒂，洗净，

切丝；培根洗净，切丝；鸡蛋磕

入碗中，打散备用。

2 锅置火上，倒适量植物油烧至六

成热，倒入鸡蛋炒成蛋块，盛出

备用。

3 锅内再倒适量植物油烧热，放入

葱花、姜丝、培根丝爆炒片刻，

加入黑木耳丝翻炒，加入少许酱

油，放入米饭、鸡蛋块翻炒均匀

即可。
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