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    小朋友，剛剛過了一個中秋烤肉節，好吃的月餅、柚子及香味四溢的陣陣烤肉香是否仍令你回味無窮呢？烤肉的樂趣的確令人難忘，但是如果你喜歡吃烤肉又想要吃得健康，烤肉時的訣竅就是美國長壽協會所提供的五項原則：

1 切忌烤焦

肉類烤焦，失去水份會產生更多亞硝酸鹽。

　烤肉時使用錫箔紙將食物包起來，可以杜絕因燒烤過度產生的致癌物質；燒烤時可採兩段式，先將食物包起來，待烤到半熟時再打開，塗上烤肉醬再烤，同時要隨時控制食物與火的距離，避免烤焦。

　    把食物放在鍋中烤，減少食物與煙、火燄直接接觸的機會，或者將烤架抬高，低溫慢烤也都可以避免致癌物質形成。

2 預先加工醃製

燒烤肉類前先以佐料或味磳醃過，除了入味、防腐，也可以大幅降低致癌物質的產生量。

3 適度烤熟

　    三分熟或五分熟，不能保證肉類的細菌被殺光，對健康沒保障，最好是烤熟。

4 搭配大量蔬菜
　    動物性食物的肌肉組織受熱容易產生致癌物質，燒烤時多加些蔬菜及其他食物，減少肉類攝取量，自然就能減低致癌物質的危害。

5 稀釋烤肉醬
　    市面上烤肉醬口味相當多，很方便，但最好稀釋過，否則免不了過鹹，對上了年紀的人或高血壓患者等都是負擔。

　    如果可以自製烤肉醬其實更符合健康概念喔！下次烤肉時不妨試試看把醬油、蠔油、沙茶醬或豆瓣醬當主料，加少許糖煮過，再把水調成微鹹，勾薄芡就可以了，試試看你也可以吃得好玩又健康。

　　　　　　　　（內容部份摘自康健雜誌1999年8月）

有獎徵答

１（）烤肉時為了要把肉煮熟滅菌，所以要儘量烤焦。

２（）烤肉時如果先把肉醃過，可以降低致癌物的產生量。

３（）烤肉時要直接多塗些市售烤肉醬，這樣的肉比較好吃。

４（）烤焦的肉類會失去水份，產生更多的亞硝酸鹽。

５（）烤肉時可以多搭配大量蔬菜，減少肉類攝取，就可以降低致癌物的危害。

