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内容概要

杂粮、粗粮是相对我们平时吃的精米、白面等细粮而言的粮食。
主要包括：谷物类的粳米、玉米、小米、红米、黑米、紫米、高梁、大麦、燕麦、荞麦、麦麸等，杂
豆类的黄豆、绿豆、黑豆、青豆、红小豆、芸豆、蚕豆、豌豆等，块茎类的红薯、山药、马铃薯等。
     用杂粮、粗粮制作食物的基本原则：一是巧妙搭配，二是精细制作。
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章节摘录

1.玉米的纤维素含量很高，具有刺激胃肠蠕动、加速排泄的特性，常食可辅助防治便秘、肠炎、肠癌
等。
2.玉米含有丰富的维生素E，有促进细胞分裂、延缓衰老、降低血清胆固醇、防止皮肤病变的功效，还
能减轻动脉硬化和脑功能衰退。
3.医学研究表明，玉米所含的镁、硒元素等，能抑制肿瘤的生长；玉米含有较多的谷氨酸，有健脑作
用，能促进脑细胞呼吸，帮助脑组织里氨的排除。
双粉馒头1.将面粉、玉米粉、酵母粉、白糖混合均匀，加适量水和成面团，将面团揉光滑，用湿布盖
好，饧约30分钟。
2.将饧好的面团揉成长条，切成若干剂子，制成馒头生坯。
3.蒸锅添水烧开，铺上屉布，码人馒头生坯，旺火蒸20分钟即可。
1.将玉米粉、糯米粉、白糖混合均匀，加适量热水和成面团，揉至光滑，用湿布盖好，饧约30分钟。
2.将面团搓成长条，切成均匀剂子，捏成窝头生坯。
3.蒸锅添水烧开，铺上屉布，码入窝头生坯，旺火蒸20分钟即可。
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编辑推荐

《养生杂粮餐》：养生之道饮食第一汲取营养精华探究滋补道理钟爱粗粮杂粮将健康进行到底
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