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題目：  我最喜愛的食物  

我最喜歡的食物就是意大利麪。至於意大利麪的歷史，最為

人認同的說法是公元八世紀時，阿拉伯人入侵意大利，把麪條風

乾儲存帶到意大利的西西里島，當時的民眾就以西西里島獨有的

杜蘭麥製作麪條。時至今日，意大利的法例規定乾的意大利麪必

須以杜蘭麥所製。 

最初，意大利麫是應付糧荒的產物，頗受窮人青睞，但其美

味很快讓所有階層的人都抵擋不住。可是意大利麫吃起來連湯帶

水，用手抓食既不優雅，也不衛生。中世紀時，上流階層人士絞

盡腦汁發明了餐叉，把進食意大利麫時不潔淨的問題解決了。 

時至今日，意大利麫有很多不同的款式，有吸管麪、車輪

麪、貓耳朵、米粒麪……這些意大利麪的名字不但有趣，而且它的

形狀也千變萬化。意大利麪除了有很多不同的款式，還可以與不

同的醬汁或配料一起煮，例如﹕白汁、茄汁、黑松露…… 

有些人會覺得意大利麫是不健康的食物，但其實意大利麪本

身的營養價值比白飯更優勝。雖同屬五穀類，但意大利麪的升糖

指數較低。白飯的升糖指數為七十王九十，意大利麪的升糖指數

則為四十三至六十一，而低升糖指數的食物可有助穩定血糖和胰

島素升降的幅度。 

我們做人應該要像款式多變的意大利麪一樣，不斷創新和嘗

試，不要墨守成規，才能創造出無限的可能性。 



 


