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序
對於普通大眾而言，“吃”看似一件非常簡單的事情，然而要想吃得安全、健

康就不是那麼簡單了。為什麼這樣說呢？任何一種食物，從挑選食材、製作到

端上餐桌往往會受到許多天然或人為因素的影響，這些因素的好壞直接關係

到食物品質的高低，人們吃得好與不好是受這些因素影響的。 近年來，食品

安全與健康問題逐漸成為關注的焦點，大眾對於“吃”也不僅僅停留在追求口

感上了，而是會更加注重其來源及營養功效。

蔬菜、水果有沒有噴灑農藥？雞鴨魚肉是否暗藏有害的激素？米麵糧油會不會

摻假、摻毒？怎樣保持食物的新鮮度？如何降低食物的有害成分？什麼樣的食

物搭配在一起食用更有益健康？

這些都是與選購、保存、清洗、烹飪、食用等息息相關的內容，只有弄清這些問題，

才能最大限度地保證自己吃得安全、吃得健康。對於許多人來說，畢竟不是食

物的生產者，因此無法從源頭上把握食物的安全性，所以在與食物接觸的時

候，需要多留心，多花心思。 

為了使廣大讀者能夠輕鬆、有效地掌握食物的安全與健康，本書在選購方面
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採取了對比與圖解的方式，幫助大家輕鬆辨別食物的好壞。也從清洗、烹飪、

健康吃法以及營養分析等方面為大家詳解食物健康和安全知識，並搭配了不

同的小貼士，令內容更加完整。 我所希望的是，這本書能讓大家吃的每一口

食物都安全、營養、美味，能為大家創造安全、健康的飲食生活，願大家能從

閱讀中一生受益。 

在開始看這本書前，請大家先思考一個問題：你吃的食物如何？俗話說“民以

食為天”，食物是生命之源，然而這一源泉為提供的並不只是延續生命的物質，

還有危害生命的毒物！這些毒物來自許多方面，既有大自然的塵埃、細菌，食物

腐壞，疾病，也有農藥、化肥、生長激素、添加劑等化學品。有些毒物是可以通

過清洗、加熱等方式清除的，但有些毒物卻深入到了食物內部，為人們的健康

埋下了巨大安全隱患。 要想減少這些飲食安全隱患，那就要從日常最容易接

觸食物的方面做起，而在日常生活中，與食物距離最近的時候當屬選購、保存、

清洗、烹飪和食用了，只要在這些方面中時刻不忘安全和健康，那飲食安全隱

患自然會隨之減少。本書專門從上述這些方面入手，詳細講解了如何挑選、保

存新鮮又安全的食材，同時告訴大家如何用科學、健康的方法料理食材，幫助

大家達到買得放心，吃得安心的目的。 
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本書以乾貨為主題，分為 5 部分，內容涵蓋五穀雜糧、乾蔬、乾果、海鮮乾貨

以及調味品乾貨，都是生活中常見的。書中採用壞對比以及圖文分析的方式，

告訴大家選購好食材的方法，為大家提供適合現代家庭實用的保存技巧，同

時又從清洗、泡發、烹飪、營養等不同的角度對乾貨作全面的、健康的講解。

此外，本書還從乾貨的細微之處入手補充了一些溫馨 TIPS，比如搭配食用等，

意在幫助大家能更加安全、健康地食用乾貨。

本書內容詳細全面，技巧簡單實用，插圖恰當精美，皆在為大家帶來不一樣的

閱讀感受，讓讀者能從中獲得知識並應用到實際生活中。

提到乾貨大家似乎很陌生，其實它就是我們熟悉的“陌生人”，只有我們全面

地瞭解它，才能收穫到安全和健康。真心希望本書能成為你家中的飲食安全

和健康指南，為家庭成員的健康保駕護航。

最後，我要感謝以下朋友，他們有的為本書提供了資料，有的參與了部分小節

的編寫，有的為我審核了相關數據，感謝他們的辛勤工作，他們是：陳計華、陳

梅、陳偉華、張紅英、劉曉豔、楊文泉、陳楠、張猛、胡瑋、邢立方、杜浩、王俊江、

張淑環、王麗、張偉。
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大米
學　　名 大米

別　　名 稻米、粳米

品相特徵 白白淨淨，呈橢圓形

口　　感 有淡淡的香甜

大米是由人們熟悉的稻穀加工而成
的，它不僅是許多國家人民喜愛的主
食之一，還為解決全球饑餓問題作出
了傑出的貢獻。正因為大米是人們日
常生活中重要的糧食之一，因此在購
買的時候，大家要精挑細選，篩選安
全、健康的大米。

好大米，這樣選
NG 挑選法 OK 挑選法

X顏色發黃—可能是陳米，有些
營養成分遭到了破壞。

X有橫裂紋—俗稱“爆腰米”，
食用時外熟內生，營養價值低。

X米粒腹部有小白斑—不夠成熟，
蛋白質的含量非常低。

X有米糠味甚至霉味—是陳米，
屬次品。

X形狀殘缺且覆蓋著一層灰粉—
是陳米，口感和營養價值都很低。

V氣味清香

V米粒呈乳白色，透明度好

V整體看來，表面光亮，整齊均勻

V手感光滑、堅實，摸後手上不沾
粉
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吃不完，這樣保存
保存大米的時候，如果方法不當，很容易出現大米發霉、生蟲等現象，尤其
是在夏天，大家更需要注意這些問題。在日常生活中，有些人只是將大米裝
在袋子中，不封袋口，這種方法並不可取。

恰當的保存方法是把存放大米的袋子放在沸騰的花椒水中浸泡片刻，等袋子
染上花椒的香氣後取出來晾乾，然後將大米裝進去，把袋口綁好，這樣一來，
大米就不容易生蟲了。另外，還可以把大米裝入乾燥的食品塑料袋內，將袋
內的空氣儘量排空，然後紮緊袋口，放在乾燥、陰涼的地方保存。

這樣吃，安全又健康

清洗
在用大米做飯之前，需要先淘洗大米，將附著在大米表面的細菌和夾雜在米
中的雜質清洗掉，以保證大米乾淨又營養。有些人習慣在淘米的時候進行長
時間的浸泡，然後再用力搓洗，以為這樣才能將雜質去除乾淨。其實，長時
間的浸泡會導致大米中含有的無機鹽大量流失，用力搓則容易讓大米表層的
維他命遭到破壞。

一般來說，現在的袋裝大米表面附著的雜質比較少，所以在淘洗大米的時候，
只需要快速地淘兩遍就可以了。

健康吃法
大米中含有豐富的碳水化合物、維他命等營養物質，有健脾養胃、防治便秘、
腳氣病及口腔炎的功效。此外，它還是一些愛美人士減肥的首選主食。需要
注意的是，糖尿病患者要控制對精大米的攝入量，以免引起血糖升高。

—

穀
物
類
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營養成分表（每 100 克含量）

註： 1．表格中空白處，均以“-”代替。
　　 2．維他命 B1= 硫氨素，維他命 B2=

核黃素，菸酸 = 維他命 B3。

熱量及四大營養元素
熱量（千卡） 脂肪（克） 蛋白質（克） 碳水化合物（克） 膳食纖維（克）

346 0.8 7.4 77.9 0.7

礦物質元素（無機鹽）
鈣（毫克） 13
鋅（毫克） 1.7
鐵（毫克） 2.3
鈉（毫克） 3.8
磷（毫克） 110
鉀（毫克） 103
硒（微克） 2.23
鎂（毫克） 34
銅（毫克） 0.3
錳（毫克） 1.29

維他命以及其他營養元素
維他命 A（微克） -
維他命 B1（毫克） 0.11
維他命 B2（毫克） 0.05
維他命 C（毫克） -
維他命 E（毫克） 0.46

菸酸（毫克） 1.9
膽固醇（毫克） -

胡蘿蔔素（微克） -

大米的搭配：
大米 + 桂圓—前者可以健脾養胃，後者能夠補血安神，兩者
一起食用，可以起到滋補元氣的作用。
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將大米淘洗乾淨，把泡好、沖洗乾淨的
海帶切成小塊。

在鍋中注入清水，將切好的海帶放入鍋
中，用大火燒開。

大約 5 分鐘後，放入大米和鹽，繼續煮
至沸騰。

水再滾以後，一邊攪拌大米一邊煮。當
米粒脹發、水快要乾的時候，調成小火
燜 10 至 15 分鐘就可以了。

STEP

01

STEP

02

STEP

03

STEP

04

Ready
大米 500 克
水發海帶 100 克

鹽
( 配料均可依個人
口味適量加入 )

海帶飯
這道美食尤其適合高血脂、動脈硬化患者食用。 —

穀
物
類

在烹飪大米的時候，大家可以採用“煮”、“蒸”等方式，但是要
避免“撈”。簡單來說，“撈”就是先煮後蒸。這種方式容易導致
維他命大量流失，會降低大米的營養價值。
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小米
學　　名 小米

別　　名 粟、黃粟、穀子、稷

品相特徵
橢圓形或近圓球形，黃色、

褐色或白色

口　　感 味道甜香，口感軟糯

小米是一種禾本料植物穀子去皮後
而得到的糧食作物，被列為我國“五
穀”之一，在古代小米的多少還是富
貴與否的象徵呢！小米作為糧食作
物不但能製作美味佳餚，而且還是釀
酒的上好原料。

市場上大部分小米的質量都是比較好的，不過還是有一些不法商販
為了謀取高額利潤會將一些已經發霉變質的小米通過漂洗染色後充
當質量上乘的小米出售，所以大家在選購小米時，一定要注意這些
方面，以免購買到變質米食用後影響身體健康。

好小米，這樣選
NG 挑選法 OK 挑選法

X米粒較小，碎米很多—質量較
次，營養功效不好。

X整體為暗黃色，米的顏色一致—
可能是染色的米，吃後或許會影
響身體。

X表面米中有蟲子—生蟲或變質
的米，不能購買和食用。

V氣味清香

V顏色為乳白色、淡黃色或金黃色

V米粒大小均勻，色澤光亮、均勻

V放入溫水中，質量上乘的小米不
會褪色，水較清澈
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NG 挑選法 OK 挑選法

X有霉味或酸臭味甚至腐敗的味
道—陳米或者變質的米，屬次
品。

X嚐起來味道苦澀或沒有味道—
劣質的小米，營養價值不高。

V用手搓撚時不會碎掉，米中碎米
較少

吃不完，這樣保存
小米的個頭兒小，米粒之間的空隙小，不利於氣體交換，因此一旦溫度太高，
空氣濕度變大，小米就容易變質、長蟲。因此在保存小米之前，首先要把它
們放到陰涼、通風、乾燥的地方晾曬一段時間，並去除米糠等雜質。如果在
保存過程中發現發霉的跡象，要及時晾曬，以免霉變擴大。

恰當的保存方法是：把晾曬好的小米裝入袋子內，放進冰箱冷凍室冷凍 4~5
個小時。在冷凍期間把一個食用油的油桶刷洗乾淨，並保證油桶內部徹底晾
乾，然後把凍好的小米裝入油桶中蓋上蓋子就可以了。冷凍時其實已經將小
米中的蟲卵凍死，蓋上蓋子也能很好地預防蟲子進入瓶內。另外，還可以在
裝有小米的袋子內放入幾塊乾海帶，這是因為海帶能很好地吸收小米中的潮
氣，防止其受潮發霉。此外，為了防止小米生蛾類的幼蟲，可以在小米中放
入一個用紗布包裹的花椒包。

這樣吃，安全又健康

清洗
為了健康和飲食安全，在用小米做飯之前，一定要進行清洗。

很多人在清洗小米時，只是用清水簡單地淘洗一下，其實這樣做是不正確的，
因為小米屬低矮的植物，其果實容易受到化肥、農藥等化學藥品的污染，還
會受到有害細菌的侵擾，所以在食用之前一定要認真清洗。

—

穀
物
類
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清洗時，可以用清水多淘洗幾次，然後把淘洗乾淨的小米放到淡鹽水中浸泡
片刻，再用清水沖洗乾淨後就可以製作美食了。需要注意的是，在清洗時，
不要用力搓洗，以免破壞小米表面的營養物質，也不要用沸水或者溫水淘洗，
以免營養物質流失。

一般來說，現在的袋裝小米表面附著的雜質比較少，所以在淘洗的時候，只
需要快速地淘幾遍就可以了。

健康吃法
小米粥被譽為“代參湯”，足見它的營養很豐富。小米中富含 B 雜維他命，
在預防口腔生瘡、防止消化不良方面功效顯著。小米還具有和胃養血、防止
嘔吐的作用，因此是產婦生產之後常用的調養美食。想要美容者也不妨多吃
一些小米，它具有減緩臉部皺紋、減少色斑和色素的作用。值得注意的是，
熬煮小米粥時，放的小米不宜過少，不然熬出來的小米粥太稀薄，口感和營
養都會大打折扣。另外，小米屬性寒涼，所以不適合身體虛寒的人食用。

小米的搭配：
小米 + 大豆，小米中的賴氨酸含量比較少，而大豆中的含
量則比較多，兩者一起煮食能讓營養更加全面。

營養成分表（每 100 克含量）

熱量及四大營養元素
熱量（千卡） 脂肪（克） 蛋白質（克） 碳水化合物（克） 膳食纖維（克）

358 3.1 9 75.1 1.6
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礦物質元素（無機鹽）
鈣（毫克） 41
鋅（毫克） 1.87
鐵（毫克） 5.1
鈉（毫克） 4.3
磷（毫克） 229
鉀（毫克） 284
硒（微克） 4.74
鎂（毫克） 107
銅（毫克） 0.54
錳（毫克） 0.89

維他命以及其他營養元素
維他命 A（微克） 17
維他命 B1（毫克） 0.33
維他命 B2（毫克） 0.1
維他命 C（毫克） -
維他命 E（毫克） 3.63

菸酸（毫克） 1.5
膽固醇（毫克） -

胡蘿蔔素（微克） 100

將小米淘洗乾淨備用，把紅棗清洗乾
淨去核後切成小塊備用。

在鍋中放入適量清水，等水沸之後把
小米放入鍋內。

等水沸後調至小火熬煮20分鐘左右。
等小米煮熟後，把切好的紅棗放入鍋
內熬煮。

當紅棗變軟後，把準備好的紅糖放入
鍋內攪拌均勻，再煮 5 分鐘後關火就
可以食用了。

STEP

01

STEP

02

STEP

03

STEP

04

Ready
小米 100 克
紅棗 6 顆
紅糖 10 克

紅糖小米粥
紅糖具有補血的功效，小米可以補血益氣，所以這道粥很適
合產後的孕婦食用。

—

穀
物
類

為了全面保留小米
中的營養元素，一
定不要長時間浸
泡小米。
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薏米

學　　名 薏米

別　　名
藥王米、薏仁、薏苡仁、

六穀米、苡米、苡仁

品相特徵
寬卵形或橢圓形，背部橢

圓形，腹部中間有溝

口　　感 口感淡，有甘甜的味道

薏米是禾本科植物薏米成熟後的果實經過
加工而成的。它的營養價值極高，因此又被
人們讚譽為“世界禾本科植物之王”，深受
人們的喜愛。

市場上，既有散裝的薏米，也有袋裝的薏米，
大家在選購時儘量不要一次購買太多，因
為薏米的香氣會在打開包裝後很快散去，
口感也會隨著時間的流逝變差。

好薏米，這樣選
NG 挑選法 OK 挑選法

X顏色發黃或暗灰色—可能是陳
舊的薏米，某些營養成分遭到了
破壞。

X果實乾癟或較小，缺少光澤—
質量較次，口感比較差。

X有異味甚至霉味—可能是變質
或長時間存放的薏米，屬次品。

X咬一口感覺不清脆，不是很硬—
是含有的水分比較多，難以保存。

V氣味清香，口感甘甜、脆硬

V用手摸感覺光滑、有粉末感

V薏米為白色或黃白色，肚臍部分
呈淡棕色

V整體看表面光澤均勻、顆粒飽滿、
個頭大
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吃不完，這樣保存
保存薏米時，一旦方法不正確，很容易導致薏米生蟲發霉，甚至變質，特別
是潮濕悶熱的夏天。如果想要使薏米保存的時間較長，那一定要選擇乾燥、
通風、低溫、避光的環境。除了在上述環境條件中保存外，最好把薏米裝入
密封袋內，將空氣擠出，這樣保存的時間會更長一些。

另外，市場上很多是密封包裝的薏米，打開後保存時一定要用夾子將袋口密
封好，放入冰箱冷藏室保存。需要注意的是，一旦開袋，放置的時間不能超
過半年，以免影響口感

這樣吃，安全又健康

清洗
在用薏米做美味佳餚之前，清洗是必要的，這樣能很好地清洗掉它表面附著
的有害物質，從而確保食用的薏米乾淨安全。

薏米的清洗方法和大米的清洗方法是不同的。大米不能浸泡，而薏米卻能長
時間浸泡。在清洗時，可以先用清水將薏米淘洗幾遍，然後再把它放入淡鹽
水中浸泡 10 分鐘左右，撈出後再用清水浸泡就可以了。之所以要長時間浸泡，
一方面是為了清洗乾淨，另一方面也是更重要的是為了減少熬煮的時間，因
為薏米本身較為堅硬，不容易煮熟、煮爛。

健康吃法
薏米屬性微寒，在利水消腫、排毒、清熱等方面有很好的作用。它含有的硒
元素在抑制腫瘤方面功效不錯，因此它在日本甚至被稱為“抗癌食品”。薏
米中富含的礦物質元素和維他命，在促進身體新陳代謝和減輕腸胃負擔方面
作用顯著。另外，薏米還具有護髮、美容養顏的作用。需要注意的是，食用
薏米後會讓身體發冷、發虛，所以孕婦和處於經期的女性不能食用。
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薏米的搭配：
薏米 + 百合 + 蜂蜜—這三者一起食用可以起到清熱潤燥的
作用，適合面帶痤瘡、雀斑和皮膚乾燥的人食用。

營養成分表（每 100 克含量）

熱量及四大營養元素
熱量（千卡） 脂肪（克） 蛋白質（克） 碳水化合物（克） 膳食纖維（克）

357 3.3 12.8 71.1 2

礦物質元素（無機鹽）
鈣（毫克） 42
鋅（毫克） 1.68
鐵（毫克） 3.6
鈉（毫克） 3.6
磷（毫克） 217
鉀（毫克） 238
硒（微克） 3.07
鎂（毫克） 88
銅（毫克） 0.29
錳（毫克） 1.37

維他命以及其他營養元素
維他命 A（微克） -
維他命 B1（毫克） 0.22
維他命 B2（毫克） 0.15
維他命 C（毫克） -
維他命 E（毫克） 2.08

菸酸（毫克） 2
膽固醇（毫克） -

胡蘿蔔素（微克） -
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把薏米和芡實用水清洗乾淨後晾乾，
放入攪拌機中攪拌成粗粉，之後把粗
粉放入水中浸泡一段時間。

將山藥清洗乾淨，去皮後切成大小合
適的丁備用，把胡蘿蔔去皮後切成丁
備用。

向鍋內注入清水，水沸後把薏米芡實
粉糊倒入鍋內煮開，然後加入胡蘿蔔
和山藥丁煮 10 分鐘左右，等兩者變
軟後關火即可食用。

STEP

01

STEP

02

STEP

03

Ready
薏米 50 克
芡實 30 克
山藥 150 克

胡蘿蔔

薏米芡實山藥粥
這道美食在健脾胃、助消化、補腎、益肺、降血糖方面都
能發揮不錯的功效。

喜歡吃甜食者，在喝粥之前可以放上幾塊冰糖調味。

—

穀
物
類
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紫米
學　　名 紫米

別　　名 紫糯米、接骨糯、紫珍珠

品相特徵 紫色，米粒細長

口　　感 口感香甜，比較糯

紫米是水稻中的一個品種，因其外殼
為紫色，米粒細長而得此名。紫米的營
養價值高，又有良好的滋補功效，所以
人們冠以它“補血米”、“長壽米”的美
名。不過一些不法商販為了謀取高額
利潤，常常用染色的紫米充當好紫米
欺騙消費者。因此為了自身健康著想，
大家在挑選和食用時一定要小心。

好紫米，這樣選
NG 挑選法 OK 挑選法

X光澤暗淡，混有雜質—可能是
陳舊的紫米，有些營養成分遭到
了破壞。

X光粒大小不均勻，甚至有碎米—
質量次，某些營養成分遭到了破
壞。

X沒有香味甚至有霉味—可能已
經變質。

X放在白紙上的紫米滴上白醋後白紙
上沒有顏色—說明這是染色的
紫米，不能購買。

V氣味清香

V整體顆粒飽滿均勻，米粒細長、
大，有光澤

V用手抓取紫米時，手上會留下紫
黑色

V米粒多為紫色或紫白色中帶有紫
色斑點



2 3

P
art 1 

五
穀
雜
糧—

穀
物
類

吃不完，這樣保存
在保存紫米時，大家可以按照保存大米的方法來做，把紫米裝在用花椒水浸
泡過的袋子中保存，或者把紫米放到密封袋內，把袋內的空氣排淨後，紮緊
袋口放到陰涼、通風處保存。

在保存紫米時，大家還可以往密封的容器內放入幾瓣大蒜，這樣也能有效地
預防生蟲，延長存放的時間。

這樣吃，安全又健康

清洗
在用紫米做美味佳餚之前，要認真淘洗，但很多人在洗紫米時喜歡搓洗，認
為只有把表面的紫色洗掉才算真正洗乾淨了。其實不然，它外表的紫色是一
種營養元素，所以大家在清洗紫米時切忌搓洗。

既然不能搓洗，那應該如何清洗呢？其實現在的紫米中摻雜的雜質已經很少
了，所以只要用清水淘洗兩遍就可以了。

健康吃法
紫米中富含的膳食纖維，不但能提升腸道的功能，幫助消化，還具有降低血
液中膽固醇含量的作用，在預防冠狀動脈硬化引起的心臟病方面功效也不錯。
另外，紫米還具有滋陰補血、養胃健脾、滋補益氣的作用呢。需要大家注意
的是，紫米和黑米是兩種不同的米，兩者在功效方面也有很大差別，購買食
用時一定要注意。此外，腸胃功能欠佳的人不可以食用沒有煮熟的紫米。

紫米食用巧方法：
紫米煮起來會花費很長時間，所以在煮之前一定要用水浸泡一
段時間，在煮的時候連同紫色的水一起放入鍋內，這樣不但能
縮短熬煮的時間，還能讓營養得到保留。
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營養成分表（每 100 克含量）

熱量及四大營養元素
熱量（千卡） 脂肪（克） 蛋白質（克） 碳水化合物（克） 膳食纖維（克）

343 1.7 8.3 75.1 1.4

礦物質元素（無機鹽）
鈣（毫克） 13 鉀（毫克） 219
鋅（毫克） 2.16 硒（微克） 2.88
鐵（毫克） 3.9 鎂（毫克） 16
鈉（毫克） 4 銅（毫克） 0.29
磷（毫克） 183 錳（毫克） 2.37

維他命以及其他營養元素
維他命 A（微克） - 維他命 E（毫克） 1.36
維他命 B1（毫克） 0.31 菸酸（毫克） 4.2
維他命 B2（毫克） 0.12 膽固醇（毫克） -
維他命 C（毫克） - 胡蘿蔔素（微克） -

把紫米和糯米淘洗乾淨後，放到清水
中浸泡 1 晚。

把鮮棗清洗乾淨，去核後切成小塊備
用。

把切好的棗放入鍋內，再熬煮 5 分鐘
左右關火。放入冰糖攪拌均勻，粥涼
後就可以吃了。

向鍋內放入清水，水開後把浸泡好的
紫米和糯米帶水倒入鍋內，大火煮沸
後調成小火熬煮 20 分鐘左右。

STEP

01

STEP

02

STEP

04

STEP

03

Ready
紫米 100 克
糯米 100 克
鮮棗 6 顆

冰糖

紫米紅棗粥
這道美食在補血方面的作用比較明顯。

糯米和紫米可以放
到一起浸泡，也可
以分開浸泡。
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