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如何健康地吃饼干
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饼干应选低脂、低糖、低卡路里
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　　饼干是一种口感酥松或松脆的食品，因其特有的口感以及即可果腹又可解馋的作用深受人们的喜爱，尤其是青少年，甚至可以直接用饼干代替正餐来食用。
饼干的词源是“烤过两次的面包”，源于法语，从词源上也可以看出饼干的主要原料是小麦粉。实际上饼干的发现还有一段故事。
十九世纪五十年代的某一天，一艘帆船触礁搁浅，船员们来到了一个荒无人烟的小岛。而船上的食品原料诸如面粉、奶油、砂糖等都被海水泡了，于是船员们只好将被海水浸泡过后的面糊捏成一个个小团，用火烤熟后吃。没想到这样一来，面团变得又松又脆，相当好吃。船员们脱险后就将这种做法传播开来。
饼干的分类有很多，从口感来说有酥性饼干、韧性饼干、薄脆饼干等，从主要制作工序来说包括曲奇饼干、威化饼干、夹心饼干，另外还有衍生出来的蛋卷等。正是因为其种类繁多，口味和口感各不相同，基本能符合绝大部分人的喜好，所以饼干才深受人们的喜爱。但无论吃什么，都讲究健康和正确，同样的，饼干吃法得当的话，就能健康地为你增添能量，过度暴饮暴食的话则会囤积你的肥肉。
1、威化饼干：威化饼里的奶油脂肪含量相当高，又由于其密度低，并不容易有饱腹感，所以人们在吃威化饼时很容易就控制不住的吃了很多，长此以往，身上的肥肉也越囤越多。
2、忌廉夹心饼干：忌廉夹心饼干中的糖分和脂肪量都十分高。例如两块芝士饼的热量就高达185个卡路里。除此之外，忌廉饼干中的人工色素含量较高，且主要营养只有碳水化合物，多吃不仅营养不均衡而且很不健康。
总而言之，选购饼干时注意饼干的营养成分，尽量选择低脂、低糖和低卡路里的饼干。
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· 杏孢菇副食品系列焙烤食品加工技术（饼干、蛋糕、桃酥等） 
专利号：暂无
项目简介：杏孢菇副食品系列焙烤食品加工技术（饼干、蛋糕、桃酥等） 本成果是将新鲜杏孢菇菇根（杏孢菇采收后的菌柄基部）通过科学处理，在防止变色的同时将其加工成微粉添加到焙烤食品（饼干、蛋糕、桃酥等）中……
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· 焙烤仔猪教槽料（小猪饼干）生产技术 
专利号：201210177452.8
项目简介：首次采用焙烤工艺制作仔猪教槽料。产品气味芳香、口感酥脆，仔猪非常爱吃。有效解决了哺乳仔猪不爱吃固体饲料，断奶初期采食量不足导致的断奶失重难题……
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· 有馅饼干的制作装置 
专利号：200520043853
项目简介：一种有馅饼干的制作装置，其特征在于：所述的该装置由分别与对应的馅料斗、面料斗连通的馅料管、面料管以及通过馅料管、面料管与两管末端的相连的成型喷嘴共同构成……
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· 铁强化饼干及生产方法 
专利号：200510039237.1
项目简介：本发明公开了一种铁强化饼干及生产方法，在饼干成份中含有0.015～0.025％可食用的铁质成份。生产方法包括将可食用铁质原料加入到制作饼干的原料中……
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· 天箭散(司尔舒饼干)及生产方法 
专利号：00133205.8
项目简介：恶性肿瘤是危害人体健康的大敌，我国每年差不多有200万人患肿瘤，每年约有160万人死于肿瘤。目前还没有一种适合肿瘤病人的适用食品，本技术选用了国家规定的药食两用物质粉碎成散剂……
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· 全营养压缩饼干 
专利号：暂无
项目简介：一种创新配方的压缩饼干，一般成年人每天只需食用100克-200克这种饼干，即可满足一天的全部营养。营养条件符合联合国粮农组织提供的营养方案。产品市场潜力巨大昨晚……
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· 饼干生产技术 
专利号：暂无
项目简介：食品行业，目前鲜贝，巧克力夹心，小小酥等产品在国外比较受欢迎，国内的原料和人工比较便宜，适合做出口加工……
[image: F:\徐蕾\素材\23\42.png]查看详情：http://tec.k8008.com/html/1/1907.html

[image: F:\徐蕾\2014.03.25\2.png]   资料来源
· 更多饼干生产技术，请查看：
饼干生产专题  http://tec.k8008.com/zt/bingganshengchan/
· 其他方面技术，可查看：
科易网科技成果栏目  http://tec.k8008.com/
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