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  在现代医学高iw发展的今天，感冒rr9儿粒儿小小的药㈠米治疗相关的

症状，这是人尽皆知的常识。冈为找州在生活中早●习惯于用并种个同的药

”来治疗疾病。然而，“是药三分诲”，并非所有的药物都是有益于人体的。
但凡稍有点医药常识的人都会知道：报多医药都足有剐作用的。药物进入人

体，作川于患牺部位的同z，也会对身体的i（他部位有  定影z。如此  来，
为／治病，人州的身体反而成／并种医药剩余毒景堆积的垃圾场，删I积月

累的结果还有患」药源性疾病的F能。个仅蛔此，人州还为此付山f l-额的

费r”。
  对于这个问题的认识，找州似乎远个蛔2400多年前的古希脐名阪希波

拉贼克，他曾仪有前瞻性地提山／：“找州成以食物为药，饮食足你阿选的陵
疗方式。”与此相类似的足，传统中医学  自强调酱：“药补小姐食补。”这样

的论断却ik足iaiu现代人所忽略的。
  食物T足最好的量药。I占以来，药食同源，食物与医药从来就没有严
格的界限，中医中的撒多药物本身就足奁物。食物能有效治疗疾稿，Fi古至

今就个断被阻界并地的人州用安践证明／它的可行性。比蛔中国人常r”红
枣治疗贫5，用耿梨治疗咳嗽：西方人川洋葱治疗感冒，大蒜消除炎症，芹菜

降Ⅲ脂等。通过现代科学的研究，也完全证明／食物对疾病的治疗功效，俐
日揭7／禽物有效治病的机理：食物中含有抨类植物化学物质，它们通过某

种复杂的作cJ束抵抗致牺冈f以达到控制人体痰墒的I]的。让许多人大吃

惊的足，研究还证明J／，  些食物成分的有效性完全等同于现代医药，很多
药物便足从食物中提取得束的。史乖要的是，相对于现代医药和睦疗技术而

言，食 物治稿 的形式对 人体的 影iIi叫—分温和，个会带来请蛔刊针吃药等痛苦

的体验，而H简便轻松，冈为这些有益的食物足我们】常饮食中的重要组成
部分，找州在太快朵颐的同刚，便能收到良好的治病防牺的效果。此外，天然

食物挂 本l—足 上诲矗 的，对 我州的 身体个 会产生任 何毒剐作用。这  点足以

让找州史安全、史放心。
  有效地利用食物治牺来替代医学治疗，需要满足的  个前提条件足裔理
地选择食物和正确地安排敛食生活。事寅上，这也l1是食物治疗疾痫的乖要

意义所在，现代科学山证明／，现在许多逐渐呈高发趋势的威胁人类健康的

慢性疾 病姻， 苗dll、 、瓣尿 病灶多种癌症等都足由于锵提的饮食方式所致。就
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这  点而言，疾病预防的意义远甚于疾辐的i剖f。k9J坚持科学而台理的饮
食可从根本上降低发生痪墒的儿率。并种食物的有效成分能对人体本身起

划  定的侧理作用。它保证／人体抨项功能的正常，降低或规避J本身产生
突然嘀变的可能性：也提高／人体抵抗诱垃疾病的外冈（蛔并种病毒的侵
袭）的能力。
  为／帮助读者能够正确／解食物与慷药的关系，对我们的食物有全丽而

科学的认识，从而可以史好地利用食物来进行常见疾牺的预防和治疗，我们
特组织／国内外营养保健学方而的々家，结膏中医传统养生理论L国外最新

保健概念，编写／《食物足最好的医药大全集》  书。
  本2通过六个部分的讲解，让读者个仅认识到食物是最好的医药，而且

学会如何运用食物来治病防病。第  篇“食物是最好的医药”，从食物药用
的化学JA砒讲起，止人州从堑药的角度来重新认识食物，详细剁释奁物在生

活中的医疗保健效用，并结合我们的-l常的欢奋结构i-膳食习惯，指导大家
科学利用禽物，为身体健康服务。第  篇“2(X)种食物的药用功效”，选取／

人州】常生活中最常见的2m种食物为例，分门别囊进行解析，介绍／每种
食物的特性，kI大家认识这些食物的营养性能及药用功效，日在  些食物介

绍的壮6㈩上配以适母药膳，使人州对食物药用有生动的理解。第三解‘食物
治病”，本篇则以并个系统常见病的食疗方法作为挂本案例，对每  种病都

拊述症状，分析疾稿根源，讲解I常椅查和防治方法，捉山／针对疾稿的并种
有效的食物治疗，j案，井对各类食物的天然药用成分及抗病原理进行／解

释。第四篇‘食物排诲”引进／，1 ij前最流行的食物排毒理念，教大家利f9H
常的饮 食来进 行体内排 毒，学 会运用 小会对 身体造 成任何 损吉的方法来排除

体内毒景，井附有各种营养排诲餐点，止人州可以轻松排毒，健康生活。第五
篇和第六篇分别介绍／醋和葡萄酒这两种在现代人的健康理念里占拥着重

要位置的饮品，个仅提出／它州的保健治病功效，还讲到／这两种备品在i
常生活中的  些其他功能。
  本书小仅足  本食物治墒指南，史足  部健康饮食宝典。通过倒读本
阻你会巫加正确地认识我们的食物，找到适裔EM的科学饮食方式，拥有更

积极健康的生活。
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200种食物的药用功效



第一章  谷物豆类

小  米

  尽管人州知道小米从史河刚代起就在Ⅲ洲和北非种植，但这种谷物的原

产地个详。有观点认为小米原产于弧洲中部或东部，而刀  种观点则认为坟

塞俄比月R足它的起源地。弧洲和非洲的小米产景，「全L界的87V.，土要生

产国是印度（占4衅6）、中国和尼I利弧。小米足抗旱植物，『以忍受心劣的

上壤环境，但个太能抵御，“寒。和大部分其他谷物T洞，小米形成圆锥花序，

而Tl他替物结穗。小米仁很小，呈圆形，色泽个  ，有臼、灰、黄、红或红褐色。

小米大部分品种的种子即便是在脱*#后还足裹在外荒里。  ”去壳，仁就会

肖接出售或做成薄)㈠或碾碎出售。

静养双曲川功效

  小米富含镁，也含划酸、维生景B、维生景e，、叶酸、维生景B，、钾、磷、

铁、锌等。
  小米蛋白质要优于小麦、水稻和玉米蛋白质，但两种桔’F氨罐酸-WJ1

氨酸和色氨酸含最个足。小米是少数儿种显碱性的替物之  ，很易消化，也

个会产生过敏反成。小米之所以味道独特，足山于它的硅含最很高，硅是

种矿物质，能调节Ⅲ液胆网醇水平和保持S骼健康。
  小米还有放松的功效，并司以治yf胆结石、胃溃疡和大肠炎，它也含有黏

性物质，对膀胱以及胃肠系统有积极作用。
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百变吃法

  尽管小米浓烈的味道不足每个人都喜欢，但它的确可以替代大多数}[他

谷物。它州R以被加入汤、煎蛋巷、炸丸子、肉馅饼、布丁和牛奶什锦早餐盥。

  垒值得一试的佳肴
    小米蒸排㈡
  材料：
  50克猪排目，，150克小米，15克红豆瓣，15克菜了油，10克料酒，8克冰

糖，5克甜酱，2克精盐，10克味精，10克大葱，5克萤，10克麻油
  做法
  1排哥洗净，斩成4厘米UL儿的块。豆瓣剁细，葱萤刨碎，小米淘洗T

净后用水浸泡，待用。
  2排g加豆瓣、甜酱、冰特、料酒、精盐、味精、董木、菜子油拌匀，装入蒸

碗内，然后在排骨上丽放上小米，用旺火蒸熟，取出扣入圆盘内，撒上葱花。

  3在锅内放麻油，用大火烧皇h成热，淋于葱花上即刊。

  冈为小米粉不吉凝胶，所以它不适合用来做发酵丽包，但它在非洲和弧

洲常被做成广为食用的扁丽包。小米也被m来做蜊、发酵做白酒或啤酒（尤

其在非洲），或是像紫花何蓿  样发芽后用来为其他食物增添风味。小米饭

或磐碎的小米可以加入丽包、蛋糕、馅饼和饼下塑。

食川技巧

  烹饪小米时姆杯谷物要加2杯水，煨30-柏分钟。烹饪之讥可先浸泡

ilk阿接烘烤，或加少询汕烘烤。烘烤i]以使它州县有坚果的味道。川中低温

在煮锅盟烘烤小米H-，I-iT-l析搅功以免变糊，1≤剴小米呈金黄色H叫加l水。

    ·166 .



储存方式

  粗粒小米放入密封容器中，放在凉爽下燥的地方可以保存儿个月

玉  米

  有观点认为玉米起源于墨西哥或中美洲。中国在16山纪中则丌始引进

种植。玉米是  年生植物，可k到18-3米，玉米穗k／R有15- 30厘米，每

根玉米穗里的玉米粒在750-1(XX颗之间，排列成偶数排(通常在8-H4之

间)。不同种类的玉米粒的颜色也个尽相同，有黄色、白色、橘黄色、红色、紫

色、蓝色、黑色或棕色等个同颜色。

营养及药川功效

  玉米旦膏有的土要脂肪为多个饱和脂肪酸(46%)、单不饱和脂肪酸

(28%)和饱和脂肪酸(15%)。
；’k*“*‘k“*”'a H.纠“*”*、、”一*“'k“。*：：婪：莲否
玉米含糖最较低，而甜玉米NU膏有延迟将糖分转化为淀粉的摧因

玉米在收割的刚候，迅速就丌始J这种转化过程，在儿小时之内，味道就会    弟

减弱。    二
  煮熟的新鲜玉米是叶酸、钾和维生- BI,的充足来源，同刚还膏有镁、泛    篇

酸、维生景（：、磷、划酸、锌和维生景B、，纤维的含耻也很L宫-
  奶油玉米是很好的叶酸来源，含有钾、维生景（：、镁、锌、划酸和磷等  200
成分。
黄B,的全玉米粉能提供大昼镁、维生累。、铁和钾，以及磷、：棠：：  喜

维生景n‘，而且含有维生崇n，、叶酸、铜、泛酸和维生素A等元素，
弃 昼 也 极 ） [iirii'。     药
  除胚芽黄玉米粉足很好的叶酸和镁的来源，也含有维生豢B。、钾、烟酸、    用

维 生 素 B、 锌 、 铁 和 磷 。     功
  黄色的全玉米丽足极好的镁、钾和磷的营养来源，含有维生景Br,、维生    或

崇B、锌和铁，以技划酸、铜、叶酸、泛酸、维生景B.和维生景A等，纤维含最
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食    玉米胚芽是极好的镁、磷、维生景s：、钾和锌的营养来源，除含有维生崇

物    民、叶酸和铜之外，也能提供较多的维生景nr和铁。
是    无论是新鲜或煮熟的玉米还是r r;rt，都缺乏摧本氨摧酸中的赖氨酸和

最  色氨酸。
好    玉米中50w -跚w的排i酸人法被人体吸收，闲此，土食只吃玉米的人会
的    罹患糙皮病，这是  种由于缺乏朋酸而导致的疾病，这种病会影lz中枢神经

医    系统、消化系统、皮肤和嘴c世的黏膜。传统的方法，蛔在玉米里添加酸橙、

药    氧氧化钠等，都是弥补该作物营养缺失的做法，由于添加J这些物质，玉米中

    的划酸就会被吸1女。
    由于玉米的纤维含最很，每，iwr1越到助消化和预防肠癌的作用。

    刀外，玉米还有降g脂、降胆刚醇技利尿的作”J。

购义折南

  购美新鲜甜玉米的时候，为J／i大程度地确保玉米的味道和l，蓝  定

爱仔细 榆查玉 米粒。 榆删玉 米足含 依然多汁的办法是用揖LIJ挤l、玉米粒，如

果新鲜，就会流{U乳白色的汁水-变色或起镀都足玉米小新鲜的标志。玉米

穗颜色 发睛、 发F，外 皮暗淡 或发黄等也表明玉米小「Y新鲜

      l< ,:

     j { r i :.re

 ~:ri
ld."l<ittri?.
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  个要购买被太阳直接照射或放在高温处的玉米，冈为热最会使玉米很快

变硬。在mq．气温下保存的玉米  灭内会流失55'y.的糖分20℃气温下，玉

米也会失去2w.的糖分。



百变屹法

  玉米的用速非常广泛，既可以煮熟／吃（玉米棒或剥落下来的玉米粒），

也『以制成玉米蜥。玉米粒的胚乳可以磨制成玉米丽和玉米粉，而玉米胚芽

可以提炼玉米油。
  在西餐中，玉米棒的传统吃法是加黄油和盐。
  在烹制前司以将玉米粒从玉米穗上剥落F来。生玉米粒通常会加入汤

里，与 蔬菜、 炖菜和调 味品混 台在  起，而熟玉米粒会被飞做蔬菜配菜或放进

沙拉里而。
  玉米淀粉是用玉米粒胚乳提塌，而成的。这类精细的白色粉状物可用作

凝胶剂 以使食 物变浓稠 。在热 菜中添 加玉米 淀粉之 前，为J／防止淀粉凝结成

块，成阿先将韭在净水中溶解。至少要煮1分钟7能去除北苦味。食品1业

在异类食品中都广泛使用玉米淀粉以使食物变得更加浓稠，包括调味汁、甜

品、酥油点心、调汁酱油、酸奶油、花生酱、糖果、婴幼儿食品和冷盘肉等。经

过水解或其他程序处理过的玉米淀粉，性质和功能会有所政变，此类淀粉被

称惯‘改良玉米淀粉”。
  玉米粉是用下玉米*"磨制成的粗细程度小同的粉状物。为／kI-玉米粉

保存较KH-i问，在磬制之前几乎都会将玉米胚芽去除-玉米粉会增加食物的

松脆度，可仟J于曲奇饼、松饼、蛋糕和丽包等。同样，玉米粉除J制作浓稠的

汤和调味汁以外，也可用来制作类似蜥类的食品，妇玉米糊等。玉米饼、玉米

”以技墨西哥的玉米粉蒸肉的生面团也都是山玉米粉制作而成。如果掌握

不好，会导致食物易碎。
  玉米丽就是细磨玉米粉，为r ifk保存寿命，胚芽也从玉米粒中去除。

玉米而通常用来制作薄饼、蛋糕、松饼和而包，但是由于玉米丽的而筋含最

低，必须要与小麦粉混斧发酵。

  三已值得一试的佳肴
    玉米面包
  材料：
  250克玉米，1茶匙盐，125克通用丽粉，邮毫刊软化／的黄油，1荣匙
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潛*，：；篓。，：*“1**，：；。；”‘“
食    ，将烤箱预热到Ⅻ，、。
物    ：在  个2。厘米深的锅，c灶惻身涂上油。
是    ：用小铲将玉米丽、通用而粉、糖、发酵粉、盐和黄油等在碗坐混台。

量    4将鸡蛋和牛奶放在T  个碗里搅拌均匀。
好    s将鸡蛋和牛奶倒入Bi#i混合J里，用小、j混合均匀。
的    e将这个牛奶鸡蛋iki糊fJ入涂上汕脂的平底锅里，放入烤箱<烤制25

医    升钟或者将月插进nii包叫司，q拿出来的刚候没有任何黏附物即可。等剑丽

药    包冷却，阿从锅里取山。
    玉米油有两种：晴黄色的末枯炼油和浅黄色的糯炼油。玉米油蛙吉有

    587%的多个饱和脂肪酸，242%的单个饱和脂肪酸以及127%的饱和

    脂肪酸。
    玉米的其他用途还包括酿造啤酒、戚{-忌、杜松了酒利吉丌酒（流行于

    南美印第爱人中的发酵饮品）。

食川披，V

  煮玉米的刚候可以带外皮也可以不带外皮。玉米适合用煮、蒸、下热烹

制（Jn烤箱烤制或烧烤）和m微波炉加热等方法烹制。
  煮玉米的时候不要在水里添加盐，煮的叫问也个宜过Lt，沓则玉米会变

硬，而且香味会丧失。建议煮玉米的水最好稍微有些甜，撕掉玉米外皮，在水

里添加  点牛奶或啤酒。将玉米穗浸在煮沸的水中，穗短的玉米煮3-4分

钟，穗k的煮5-7分钟。
    蛔果使用高J1、锅煮玉米，在锅里倒  杯水，煮3-5分钟：如果是235℃的

烤箱，需要烤制35分钟：用功率大的微波炉烹制需要3分钟：蒸玉米需要20

分钟。食用之6V放在  旁晾5分钟。

储存方，《

  玉米柞的I，盛和味道在很短11问内会发生变化，冈此最好尽快食用，哟

尖，1灭吃完最好。蛔果没有立刻赶用，成该；X皮放入冰箱内保存。去皮的玉
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米也刊用塑料袋包好，阿放进冰箱内保存。
  罐头装与冷冻的新鲜玉米保存刚间较L。玉米棒用丌水轻烫（根拥玉

米棒的大小，烫7 -11分针）过后『冷冻，也R将玉米粒剥落F来冷冻（剥落

玉米*̂之前将玉米棒cJ丌水烫4分钟）。经丌水烫过的玉米棒可冷冻保存1

年，而玉米粒『冷冻保存3个月。
  玉米丽和玉米淀粉麻该放进密封容器内，置于阴凉下燥的地方。

  全玉米粉和玉米丽{1容易变质，应该放进密封容器扎置于冰箱内保存。

净珠可保存1-2年。

爆裂型玉米

  爆裂掣玉米是  种穗和颗粒都较小的玉米的原始娈种。爆裂#。玉米的

特点是  经加热，玉米粒就会爆裂。它州的色泽并个相同，通常是口色或黄

色，偶尔也有红色或棕色。然而，  p爆裂丌来，个论生玉米粒是什么颜色，

爆米花总是白色或黄色。爆米花的体积为最初玉米*#体积的25- 3倍。

营养及曲川功效

  爆裂掣玉米与甜玉米的营养成分相同，但膏带较少。原味爆米花古有维

生景B、镁、钾、磷、锌和铜，也是纤维的良好来源，对人体微最元素缺乏症有

撒好的疗效。

购义折柯

  新鲜的玉米粒比较蓬松，味道也较好。为／保证玉米新鲜，成剴销售最

大的商店购买。
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百变吃法

  爆好的爆米花可以自接食用，也可搭FiiJ黄油，也可根据个人口味与盐或

香料  起食用，还可在爆米花外而包裹  层焦糖糖衣。

食用技巧
  在中温炉火上进行烹制，为yiL玉米粒均匀爆裂，个至于烧焦，麻不断地

摇晃锅子-等所有玉米粒全部爆裂丌来，从炉f上拿丌锅，立刻将爆米花盛

入盘子里，以免烧焦。

储存方式

  为「防止爆裂掣玉米粒变下，应该将其放进密封容器内保存。

大  麦

  大麦是人类所种植的最古老的谷物之  ，起源于10。。。多年河的耶洲

西南部地l1。大麦是  年生植物，H麦*"通常是奶白色，也会有黑色或紫色

的。大麦在食用前必须去掉外壳，而大麦的营养价值{2大程度上取决于去荒

的方式，冈为大部分营养成分都集中在外壳附近。小同的加1晰段可分别产

生去壳的大麦、去壳大麦*'和珍珠*'。浆些品种的大麦含有用来制麦芽的原

料，这种大麦比rr他谷物更能经受住萌芽。麦芽足通过萌芽、下燥、烘烤、阿

碾磐大麦粒而得到的。在发酵的过程中，谷物淀粉会转变成并种糖，然后转

化成酒糟。大麦种子的萌芽增加／复合维生景BI,的含最，降低／淀粉芹最。

麦芽的土要用途是生产啤酒和戚十-忌。

营养双曲川功效

  大麦宙含可溶性纤维。和R他谷物  样，大麦是“非完梧”食物，冈为它

某些氨皋酸种类匮乏，大麦所匮乏的氨祭酸是色氨酸和赖氨酸。烹制过的珍

珠粒大麦含有烟酸、铁、锌、镁、钾、叶酸、维生素B‘、维生素nI,、铜和磷等。
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  大麦可以增强体力、滋润肌肤，且有利于呼吸系统。大麦茶有镇咳的

功效。

百变吃法

  大麦的很多用途和}[他大部分谷物  样。它通常被加入汤和炖菜中，也

可以单 独食用 ，珍珠*1f大麦 还可以 与大米 混合。大麦可以nJ于炸丸予戏制作

布丁和甜点。大麦略带橡胶特质，N以为混合的沙拉增加风味。
  磨碎后烘烤过的大麦可以制作充”iiOU州[替代物的麦芽。而大麦粉R以

使汤和酱什娈黏稠，也可为异种食物增加甜味。大麦粉也可以用束做小甜

饼、丽包和蛋糕等食物，但是由于它凝胶吉址低，必须和小麦  起发酵使用。

  盅值得一试的佳肴
珍珠帆人崖粥(4~6 A份

  村料：
  125克珍珠*̂大麦，]束芹菜，H升牛肉汤，适最的盐和胡椒粉

A，1匙刨碎的欧芹叶，]个洋葱
  做法：
  1用温水清洗大麦。

个川萝  篇

  2将牛肉汤倒入大汤锅，加入大麦和蔬菜（来到）。煮沸后煨2小Hj,

  3取{U蔬菜，根据个人l味J蜥中加盐和调料。用训碎的欧芹叶点缀即

可上桌食用。
  大麦是藏族人的上食，他州用烘烤过的大麦粉来做蜊和  种酒精饮料。

麦芽可以用来做啤酒和战i.忌，或做咖啡替代品，也可以用来为某些食物增

添风味。麦芽汁可以用来给牛奶饮品和蛋糕涮味。大麦麦芽还经常做成早

餐食用。
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食用技巧

  用低温烹饪去壳大麦需要1小刚，1杯大麦需用3-4杯水。去壳大麦和

去壳大 麦粒在 烹饪前 要浸泡 儿个小 刚（浸 泡用的 水可用 米烹制大麦）。如果

需要，可以在烹饪前将浸泡后的大麦去水并烘烤。烹饪珍珠粒大麦需用30

分钟，T、需提前浸泡。

小  麦

  小麦是原产于弧洲西南部的  种谷物。和水稻  样，从史前刚代起小麦

就  良足人类的土要营养来源，蛔今世界近1/3的人l以小麦为土食。小麦

的品种{2多，体积、形状、色泽并小相同，小同品种的小麦有硬有软（驭决于

脊物的特质）。小麦的蛋It质含最取决于谷物的硬度，艾中，硬质小麦富含

蛋白质，软质小麦蛋白质含最较低。麦{．的最外层或外荒小能被人体消化，

因此必须去除。

营养及药用功效

  生麦麸富含镁、钾、磷、烟酸、维生景d、铁、锌和铜，也含有维生素B、维

‘1—崇e，、，I酸、泛酸，刀外，它的纤维芹吼[1l似，乜

    女”   ，划T   ㈨㈩十女   ，f。”9  十女

  麦芽在麦仁的根部，虽然它只打果仁总蘑的N  5-H,，但却包含／大部分

营养。麦芽宫含脂肪酸（约1。%），所以易腐烂，麦芽中的脂肪酸大部分是耶

油酸。
  麦芽也吉大最赖氨酸，这是  种重要的氨拈酸，也是蛋白质的土要成分，

但是，赖氨酸在麦仁的其他部分膏f4i:'ik少。
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  生麦芽宿吉维生索B、叶酸、删酸、镁、锌、维生索B。、磷和钾，也古有泛

酸、维生景n，、铁和铜，纤维含最也微高。
  硬质小麦宫膏烟酸、镁、钾、磷、锌、维生豢E,、维生素B.、叶酸、铁和铜，

也含有泛酸和维生崇n，。
  和大多数的谷物  样，小麦某些精牛氨罐酸)ijr<足赖氨酸、色氨酷和蛋

氨酸含最不，苛。有些人『能对小麦里的凝胶过敏，凝胶土要是影lz胃肠系

统、皮肤、f吸系统、循研郴中枢神经系统。

百变屹法

  麦麸和麦胚通常被加在谷物类早餐食品中或加入馅料、而粉糕饼、松饼

和丽包里。将精制臼丽粉和麦胚或麦麸混合可以增加而粉的营养价值（用

1/4杯麦胚代替1/4杯丽粉）。可以在蔬菜、煎蛋卷、大豆和酸奶酪上撒麦胚

来增加 它州的 营养价值 ，也『 以用麦 胚来代替蛋糕和小甜饼塑的，婪果。小麦

不仅可以制作丽粉，或将麦麸和麦胚分离山来单独使用，也可爪以制成粗麦

或粗碎 f#，或 膨化加1石使用 ，还月 以制作麦㈠、粗粒小麦粉（蒸牲l麦粉）或

碾碎使用。麦胚还可以被用来制油。
  粗碎小麦足将粗麦振碎而成的小颗粒。烹饪前必须浸泡(]杯麦ff 2杯

水)，烹饪刚问为30 -40分钟。粗碎小麦词加入做丽包用的生丽团挞，也可

以，悍餐食品或奶油甜点。

  垒值得一试的佳肴
    小麦红枣猪脑粥
  材料：
  30克小麦，10个红枣，1只猪脑，适母的口糖、黄酒
  做法：
  1将小麦洗净滤下，红枣用温水浸泡儿分钟，洗净，将猪脑的⑨筋挑去，

洗净。
  2将小麦倒入锅内，加2碗净水，小火先煮半小时，阿加入猪脑、红枣，待

煮沸后，加2匙口精、牛匙黄酒，继续用文火炖半小叫到1小刚即可。

  烹制好的麦㈠的营养价值{2大程度上取决于精制的程度和小麦的烹制
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