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内容概要

　　從耕種方式、歷史文化、神話傳說到營養價值，　　囊括中西各國200餘道經典配方，蒐羅最完整
實用的米食食譜。
　　History Culture Recipes　　東方料理的靈魂　西方美饌的繆思　　大地賜予人類的最傳奇食材　　
全面了解稻米的唯一聖經　　作者出生於印度尼西亞的蘇門答臘島。
她在稻田中長大，熱愛稻米。
進而走訪十幾個種植水稻的國家，訪談專家、農民，蒐羅稻米的全知識。
從稻米的起源、神話傳說、營養價值、種植的歷史文化以及稻米的未來等無所不談。
從閱讀中，跨越了五大洲，從新認識了全球過半人口賴以為生的主食－稻米。
　　你知道嗎⋯　　．從外觀上區分，稻米有長粒米、中粒米、短粒米、巴特那米、玫瑰米、珍珠米
、紅米、黑米等不同種類。
一般說來，長粒米和中粒米經常與前菜和主菜搭配，而短粒米在西方國家通常是用來做布丁的。
而日本產的米多為短粒黏米，適合用來做壽司；有些歐洲產的米也是短粒米，適合用來做類似肉菜飯
的風味菜餚。
　　．在亞洲，根據日本科學家1928年的定義和命名，食用水稻主要分為日本稻（japonica）及印度稻
（indica）兩個亞種，前者為台灣多數人食用的蓬萊米，後者則為分佈於南亞的再來米，但中國人幾個
世紀以來卻稱它們為粳和秈。
　　．在印尼，只有婦女才可以進入穀倉，而且一天只能進去一次。
如果家裡恰有客人到訪，那麼女主人會用梯子爬進穀倉，好讓裡面的稻米靈魂察覺不到有人在一天內
兩次入侵這塊神聖的領地。
　　．西歐在很長一段時間裡都把稻米當作一種香料。
在米蘭，稻米作為「從亞洲經希臘傳來的香料」，甚至被徵重稅。
　　．如果你去走訪全世界，詢問最好的米飯質感應該是什麼樣的，那麼你會得到不同的答案。
兩個極端品種是巴斯馬蒂米和壽司米，前者有光澤，沒什麼水分，粒粒分明，而後者柔軟且有黏性。
一般來說，人們喜歡顆粒分明的米飯，軟而不爛，只需輕輕地咀嚼。
　　更精彩的是本書介紹了來自印尼、美國、義大利、土耳其、芬蘭、日本、牙買加、阿富汗、伊朗
和中國等國家和地區的200多種食譜，主要論及了如何用稻你做主料或配料的多種特色的烹飪方法。
這本書出版後深受美食家的青睞，於1993年獲得詹姆斯?比爾德基金獎、安德列?西蒙紀念獎。
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作者简介

　　斯瑞`歐文（Sri Owen）　　是一位頂級廚師兼作家，其著作包括《健康泰國烹飪》、《印尼地區
食品烹飪》、《咖喱料理》、《印尼和泰國烹飪》等。
其中《印尼地區食品烹飪》獲得朱麗亞?蔡爾德獎的提名、1995年菜譜類朗蘭`切雷托獎。
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鍋裡做米飯在蒸盤裡做米飯在烤箱裡做米飯在微波爐裡做米飯加鹽一起煮加油、鹽一起煮加油、鹽一
起蒸烹飪蒸谷米烹飪速食米烹飪棕色米烹飪紅色米和野生米烹飪糯米椰漿糯米飯糯米團、糯米(米茲)
、年糕炸糯米團、糯米粑飯團或郎當．第二節稻米做配料椰子飯黃色香米飯栗子飯小豆飯鷹嘴豆飯胡
蘿蔔飯牙買加豌豆飯椰子辣肉飯波多黎各豆飯酥椰子葡萄乾飯風味棕色軟米飯簡單義大利調味飯風味
香草飯魚湯飯炒飯墨西哥米飯和炸豆烤糯米球扁豆飯．第三節湯、開胃食品、第一道菜、單碟飯魚肉
米丸子香蕉蝦肉米餅咖喱蛋米丸火腿米丸菠菜米丸爪哇式的帶餡米丸釀葡萄葉米制小薄餅配五香茄泥
綠豆米脆香味米釀西葫蘆米粉肉餅蘸杏仁醬金盅撻緬甸式魚湯米線扁豆餅印度南方米湯泰式雞肉香料
米粉湯菲律賓式酸辣蔬菜蝦湯木瓜稻米涼湯米制蔬菜通心粉湯綠葉蔬菜米湯雞肉辣腸秋葵湯雞肉秋葵
湯味噌豆腐米糕湯義大利南瓜肉汁燴飯松露肉汁燴飯野生蘑菇肉汁燴飯鴨肉辣醬稻米茄「帽」稻米菠
菜夾餅模制藍酪米飯壽司米飯日本風味稻米沙拉煙熏三文魚壽司卷釀三文魚壽司扇貝紫菜卷壽司稻米
沙拉配咖喱蛋日式蒸缽米飯煙熏三文魚鱷梨稻米沙拉奶油魚蛋飯普羅旺斯式釀魷魚沙拉稻米肝糕模制
蟹肉飯牛肉稻米煎蛋牛肝雞肉焦糖蔥焗飯沙丁魚焗飯中國式香米腸．第四節主菜——稻米搭配魚肉或
海鮮香味魷魚飯金槍魚蒸飯甜辣蝦配搭炒飯葡萄牙式鹹鱈魚馬鈴薯飯海鮮什錦飯海鮮火鍋小龍蝦湯蘑
菇稻米釀多佛鰨魚魚肉飯椰汁蝦釀鮭魚辣咖喱魚鮭魚米布丁鮭魚米卷鮭魚米餡餅蝦肉調味飯．第五節
主菜——稻米搭配禽類肉印度比爾亞尼雞肉飯醋雞煲仔飯雞肉蘑菇蓋澆飯雞肉米腸菲式雞肉阿都波配
米飯雞肉什錦飯瓦倫西亞肉菜飯雞肉煲仔飯菲式糯米肉菜飯焦糖童子雞或母雞配葡萄乾米飯蒸雞肉糯
米飯海南雞飯阿富汗肉菜飯香味米飯配炸酥雞秘魯式鴨肉配米飯熏鴨配炒飯拉裡．塔布斯的稻米釀熏
鴨稻米、開心果和葡萄乾釀烤鴨外來釀鴨香草乳鴿飯醉鵪鶉紅米飯．第六節主菜——稻米搭配羊、牛
、豬肉類羊肉土豆焗飯烤羊排西葫蘆米飯蒸粗麥粉式的羊肉飯蘇門答臘式的山羊肉咖喱羊肉煲仔飯稻
米茄合稻米釀羊肉羊肉優酪乳飯辣味蒜香芝麻牛肉牛肉包仁當什錦肉糜牛肉米餅燉牛肉配米糕紅燜牛
肉牛肉蓋飯大馬士革式什錦肉焗飯豬肉焗飯蔬菜釀蒸肉香辣咖喱肉川式肉絲飯阿卡迪亞式豬肉辣腸．
第七節素食者和嚴格素食者的稻米食譜天貝熱拌蔬菜沙拉蔬菜什錦配米糕椰香玉米飯菠菜飯釀白菜豆
腐香菇蓋飯蒸白蘿蔔米糕夾香濃扁豆烤紅椒、茄子和白蘿蔔米糕串模制蔬菜飯蔬菜米卷稻米蘆筍沙拉
豆腐胡蘿蔔糯米飯塔博勒沙拉式的稻米沙拉香濃茄子飯辣味天貝釀羊肚菌焗飯石鍋拌飯野生米、土豆
、茄子和乳酪沙拉野生米白色米雜錦飯天貝餅天貝豆腐熟沙拉豆腐餅香炸天貝醬香菜豆飯風味玉米菠
菜稻米布丁．第八節甜米糕和布丁大黃米粥蒸夾餡糯米糕雞肉米粉甜點椰香奶油米粉甜點香蕉米糕什
錦漿果焦糖粥果仁水果稻米布丁覆盆子米糕意式米糕黑米布丁開心果米餅克利奧爾式油炸什錦米糊黑
米冰糕稻米霜淇淋烤稻米布丁佛萊芒式懸鉤子啤酒式稻米布丁阿富汗式牛奶稻米布丁印式牛奶稻米藏
紅花布丁黑莓蘋果冷布丁甜糯米飯配芒果．第九節湯、醬汁和調味品雞牛肉湯蔬菜原湯魚湯金槍魚湯
番茄醬紅辣椒醬辣醬油三種辣醬花生醬香濃辣醬杏仁醬淡咖喱汁桃味燉菜大黃燉菜炸洋蔥酥炸花生鯷
魚「火藥」第三章配料、器具、技藝．第一節配料．第二節器具．第三節技藝備料烹飪方法 
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章节摘录

　　稻米中的營養素　　在澳大利亞和北美，稻米是作為一種含維生素和纖維素的健康食品在出售，
稻米中這兩種成分的含量比我們想像得還要多。
它的特別之處還在於可以給人類的肌肉供給較為持久的能量；相反的是，很多亞洲國家的人們卻轉而
去吃麵包、肉類和乳製品，因為覺得稻米會讓人增肥，而且他們想吃美國人吃的東西。
我為了寫好這一節的內容查了很多的相關資料，希望所書觀點盡量客觀和科學。
稻米真的對人體有好處嗎？
有多好？
現今，食物的負面功效在逐漸升級；因此我們來看稻米，它不含任何「不好」的東西：膽固醇、植物
蛋白、外源性糖。
外源性糖會腐蝕牙齒。
有很多人對植物蛋白過敏，因此不能吃麵包、義大利麵食或其他麥製品，卻很少聽說有人會對稻米過
敏的。
所以，我應該多談談稻米外殼頂部所含有的膽固醇。
從積極的角度來說，稻米含有非常少的脂肪和鹽分，卻含有較多以下提到的有益成分。
　　碳水化合物─提供穩定的能量　　稻米給人體提供的最主要營養成分是澱粉。
一顆穀粒，不管是糙米還是精白米，都含有80％的澱粉。
食品作家最愛指出，碾磨和精白去除了富含食用纖維、維生素和礦物質的稻穀外殼及胚乳外層，但這
並不妨礙白米成為健康營養的食品，因為這些不足會由人類飲食中的其他食物來彌補，即使是開發中
國家的窮人，亦能由日常食物中彌補不足。
目前，英國提出人類日常攝取的卡路里37％來自內源性糖、乳糖（不傷牙齒）及澱粉。
澱粉對人體的能量需求十分重要，而且不會有人勸阻你不要食用澱粉，除非是有些人因為食用澱粉太
多而變胖。
稻米的熱量只能算中等：一杯120克或者4盎司的糙米含270卡路里，約等於1130千焦耳或三個中等馬鈴
薯所含的熱量。
這些能量主要來自於碳水化合物，也就是澱粉。
　　穀粒是植物的果實，也是種子從發芽直到植根於土壤中能一直依賴的能量儲存單位。
植物生長正如其他的生物一樣需要能量，即糖分，準確點說是葡萄糖。
一個澱粉顆粒是由葡萄糖分子鏈集合在一起組成聚合體或多糖分子；把這些再分解成葡萄糖分子就是
生物的基本化合作用了。
　　從我們分析的角度上來說，澱粉類植物含有三類澱粉；其中兩種是直鏈分子和支鏈分子，它們集
中在外胚層，聚合成澱粉顆粒，稻米的烹飪和食用品質部分取決於它們的比例。
直鏈分子與支鏈分子易吸收水分，然後呈糊狀，　　乾燥之後，每個澱粉顆粒就會包裹在一層纖維素
內。
纖維素是澱粉的第三種形態，它非常硬；僅有少數種類的動物靠內臟中的細菌才能直接消化掉它，牛
或其他反芻類動物也可以消化，而人類就不行。
所以，我們才必須透過烹煮澱粉類食物，來破壞其中的纖維素壁，釋放出澱粉分子。
我們攝入體內的澱粉通常會很快從胃轉移到小腸，在那兒再把多糖分解成葡萄糖分子，再透過腸壁輸
送到血液中去，然後供給肌肉能量，並以肝糖（Glycogen）的形式儲存在體內。
肝糖稱得上是肌肉的燃料；當它燃燒釋放能量時，肌肉就需要花費時間來重新建立存儲，從攝取稻米
澱粉算起整個過程大概需要24 &#8764; 48個小時。
換句話說，稻米是能提供穩定的中等時限的能量供給，而不是迅速補充體力的食品，這就是為什麼它
被選用為維持運動員耐力的食品。
纖維素壁碎裂後還是太硬，不易被人體分解和吸收；它們作為食用纖維仍然發揮著自身的作用，那就
是降低人體的消化功能。
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