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米缸里放点干海带防霉

大米的色泽也是健康的重要保证。 优质的大米晶莹剔

透，颗粒均匀而有光泽。劣质大米米粒表面呈灰粉状。挑选

时，可以将手插入米袋中摸一摸，然后观察手面，如果有少

许白色粉面，轻吹即掉的证明是新米，轻吹不掉且搓之有油

泥的为陈米或劣质掺假米。

若是大米色泽发黄， 那说明大米发霉了， 千万不要再

吃。发霉的大米主要含有黄曲霉素，是目前世界上公认的强

致癌物质，容易引起肝癌和食道癌。干海带具有防虫和抑制

霉菌的作用， 可以在米缸中放一把干海带， 盖紧米缸的盖

子，经10天左右取出海带晾干，然后再放回米中，一份海带

可用20次。

煮饭时加点绿豆、黑米、玉米

东北大米、泰国大米、猫牙米……超市里各种品牌的米

只是在口感上追求大比拼，营养价值没太大的差别。但长期

吃精米，会导致某种维生素的缺乏。不妨选择吃点糙米，煮

饭的时候，搭配点糙米、绿豆、黑米、玉米、小米等，让米饭变

得“色”一点，这样营养更均衡。

别用生水煮饭

维生素、 矿物质等大米中的营养元素很娇嫩，保

护不当很容易流失。大米不可暴晒，因为大米中的B族

维生素怕高温。米米也不可用力揉搓，淘米的时候，要

用冷水将米轻轻搅拌，不要用力揉搓，洗两次为宜。标

识为“免淘米”的，淘洗一次就行。 大米也泡不得，有

的主妇喜欢将米浸泡半个小时，觉得口感更好，其实

浸泡米会使营养成分流失，特别是水溶性维生素和矿

物质。

同时，自来水中的氯会大量破坏米中的维B1等营

养成分。据研究表明，如果用生水煮饭，维B1会损失

30%左右。不妨用烧开后的温水煮饭，缩短蒸煮时间，

保护米中的维生素，减少营养成分的流失。因为烧开

的水中，大部分氯已随水蒸气挥发掉了。而大米存放

过久，营养也会流失，因此家中备一个月左右的米量

为宜。 ■文/小风
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1、 米缸或米袋不宜放在

炉灶旁，离热源太近，大米会

发热而引起质量变化。也不宜

存放在厨房内， 厨房温度高，

湿度大。

2、 米缸或米袋应放在阴

凉、干燥的地方，不宜靠墙着

地，要适当垫高，与地面有一

定距离， 防止大米霉变或生

虫。

3、高压锅煮饭省时省电，

而且营养散失较少。

4、 用茶水煮饭有助于消

化。三口之家，可用3克左右茶

叶浸泡10分钟，把茶水倒进米

锅， 和正常煮饭程序一样，煮

出来的米饭，既健康又营养。
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副刊·身心

看一看：腹白小，没爆腰的米更好

大米也有“肚子”？那当然，一粒米比较饱满的中心

部分就是米的腹部。 在这个地方还通常有一个不透明

的白斑，叫做腹白。大米腹白部分蛋白质含量较低，含

水分较多。一般含水分过高，和不够成熟的稻谷，腹白

较大。腹白小的大米，则米质较好，杂质少，蛋白质含量

高。水分超标的大米容易发生霉变，危害身体健康。

还要注意的是， 如果米粒上出现一条或多条横裂

纹，说明大米在干燥过程中发生急热现象，米粒内外的

水分营养等失去平衡。这种“爆腰米”食用时外烂里生，

营养价值降低，还有可能是陈米经过再“整容”加工的

翻新米。因此选米的时候，要仔细观察，挑选没有腹白

或腹白小，没有裂纹的大米。

闻一闻： 哈一口热气嗅嗅米的气味

人生病了，会散发不正常的体味。大米也一样。 优

质的新鲜的大米，具有稻谷的清香味，这才是它的正常

“体香”。劣质大米或那些“整容”米，则会有霉变气味、

酸臭味、腐败味等等不正常气味。买米的时候，可以手

中取少量大米，向大米哈一口热气，然后立即嗅它的气

味。有正常体香，无其他异味的米米，才能过关。

咬一咬，声音清脆才是好米

大米不光有“体香”，它还有“硬度”。它的硬度主要

是由蛋白质含量决定的，米的硬度越大，蛋白质含量和

透明度越高，米的质量越好。新米要比陈米硬度大，选

购时，可以用牙咬一下，就能感觉出来米硬度的强弱。

优质的大米坚硬、声音清脆，而劣质大米质地疏松、声

音不脆，这种米大多用水洗过，容易发霉。

连 载

“别动那副手铐！”

《死亡通知单》

周浩晖 著

国际文化出版公司

十月二十二日， 早晨七点五十

五分。 刑警大队的队员通过网络监

控， 很快查到被删掉的照片中的黄

毛小伙子名叫孙春丰， 住在东明佳

园十二号楼404室。

十月二十二日， 上午八点三十

一分。东明佳园。在十二号楼的楼下

多了一些陌生的面孔。 他们身着便

服，在不同的角落散开，他们都是刑

警队中顶尖的角色， 正在进行一次

秘密的抓捕行动。

此时，韩灏抢先冲入404室，一

个人影在窗口下蠕动着， 他举起枪

大喝一声：“别动！”可看清了眼前的

情形之后，他们却很诧异。一个满头

黄发的年轻人斜着身体靠坐在窗

下，他就是孙春丰。这个家伙被捆着

腿脚， 双手则用一副手铐锁在了暖

气片上， 他的嘴部则被胶带紧紧封

住。

韩灏心中一沉， 上前低低地喝

了一声，“我们是警察！”。 孙春丰似

乎急切地想说些什么。 韩灏伸手去

撕对方封缠的胶带，另一边，特警队

员准备打开锁住年轻人双手的那副

铐子。

“别动那副手铐！” 孙春丰的嘴

刚刚获得自由， 便声嘶力竭地喊了

起来，"有炸弹！"副队长熊原蹲过去

细细观察，果然，从手铐的锁眼里引

出了两根细细的电线， 一直延伸到

孙春丰的怀中。 熊原拉开孙春丰胸

口的衣襟，在电线的末端，一个四四

方方的塑料盒子绑在了年轻人的腰

间。“这是炸弹！”孙春丰的声音带着

明显的哭腔，“只要有人进屋， 炸弹

就会启动，十分钟后就会爆炸！”

果然， 在那个盒子上有一个电

子显示屏， 上面跳跃的红色数字分

明显示： 剩下的时间已经不足八分

钟了！熊原用异常冷静的语调说道：

“组织疏散。”韩灏不再多说什么，带

着他的人飞速离开了屋子。 随即，

“有炸弹，快疏散住户！”之类的命令

声便在楼道内传开了。

而在屋内， 熊原摸出了随身携

带的用刀， 用于固定的螺丝很快被

一一卸掉，外壳松动了。熊原轻轻地

把那塑料卡摘除下来。 就在外壳即

将脱离主体的瞬间， 熊原忽然觉得

手感微微一顿，似乎受到了些阻力。

他暗叫一声：不好。外壳和炸弹内芯

之间连着暗线！ 然而他的反应似乎

已经慢了，在“滴”的一声轻响后，显

示屏上的倒计时忽然加速， 数字时

间极快地流逝， 在短短的几秒钟之

内，已经逼近了终点！

(7)

破解小米粒的六大营养密码

此“米米”，非彼米米，而是每天要吃的大米。“人是铁，饭

是钢”。但是如果选米、淘米、储存米这些生活小常识没有掌握

好要领，“好钢”也许会变成“烂渣”，对身体造成极大危害。

怎么能挑选出营养而安全的“健康米米”？怎么能让“米

米”们煮出来美滋滋、香喷喷？有请上海中医药大学教授、营养

学教研室主任孙丽红为你解读小米粒里的六大健康营养密

码，并教你几个小绝招。

红枣玉米麦片粥， 是一

道非常家常的补气健胃润

肺、美容的好粥。麦片可以有

效降低人体中的胆固醇，经

常食用， 对心脑血管疾病起

到预防作用。根据研究，每天

吃50克麦片， 可使每百毫升

血中的胆固醇平均下降39毫

克。

红枣玉米麦片粥营养均

衡，不仅可以美白红润肌肤，

对一些身材稍胖的人来说，

更是一款不可多得的美味减

肥粥。

做法：

1、麦片50克、细玉米渣

30 克 、 红 枣 50 克 、 清 水

1200ml。

2、 洗好的红枣和麦片，

加入1200ml的水，一起煮沸。

沸腾时，用勺子搅拌一下，避

免麦片粘在锅底上。边搅拌，

边倒入玉米渣。

3、再次沸腾后，转文火

煮25分钟即可。

■文/YOYO

它， 它， 它！

如何挑选“健康米米”？
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