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内容概要

《这样吃最安全》简介：吃，毕竟是个人行为，对于不安全的食品，你完全可以不购买、不吃或少吃
。

购买质量好的食品、正确加工食品、吃多种食品、合理安排膳食等，都是简单易行的安全措施。
这些措施的主动权掌握在你的手中。

通过蒋家騉编著的《这样吃最安全》的具体介绍，将有助于你了解相关知识，以解决食品安全方面的
困惑，从而吃得安全、吃出健康！
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章节摘录

版权页：插图：海蜇新鲜的海蜇含有多肽类毒蛋白等毒素，且含水多，所以不能直接食用。
只有经过食盐加明矾盐渍过3次，使鲜海蜇脱水3次，让毒素随水排尽后的海蜇才能食用（捕捞上来的
海蜇，将头、皮分别倒入桶内，先用盐矾水漂浸，将红色及腥味液漂净后，用矾拌盐，在每张皮子中
间放一把，一叠数张放人桶内，放满为止。
一个月后取出，再如法炮制，如此3次，俗称“三矾海蜇”。
经过一次明矾处理的，称“头矾海蜇”，皮厚，水分多，二次明矾处理的称“二矾海蜇”，边薄，皮
心较厚，呈半透明玻璃样，挤压有少量液体流出。
海蜇只有经过3次处理后，才能达到食用要求）。
海蜇包括蜇皮和蜇头两部分。
形如蘑菇头的部分就是“海蜇皮”，伞盖下像蘑菇柄一样的口腔与触须便是“海蜇头”。
海蜇的质量鉴别要点：优质海蜇皮色晶莹透自或呈淡黄色，富有光泽，无红衣及泥沙；而优质海蜇头
则是红黄色，有光泽。
若是捕捞后放置时间较长，然后再加工腌制，海蜇的新鲜度便较差，且颜色发红。
在海蜇皮加工中，若使用盐矾比例不当，会出现颜色泛红，蜇皮发硬，质量亦次。
海蜇皮呈紫红色的质量更差。
优质海蜇无腥味，次等海蜇稍有点腥味，劣质海蜇腥臭味严重，不能食用；用手拉海蜇，质优的肉质
较坚韧，有弹性，不易碎裂，海蜇越大、越厚的质量越好。
若手拉时感觉很硬，则为老海蜇，质量较次。
若用两个手指拎起海蜇，容易破裂或肉质发酥、发软，弹性差，则为劣质品，咬一下海蜇，若又脆又
嫩，无腥味，便是优质品；如若软绵或很硬，则是次品。
若有浓重腥臭味，表示已变质，是变质品，不要购买和食用。
海参海参虽有多个品种，但鉴别点差不多：质量好的海参形状整齐、体形基本完整，腹腔完好，洁净
、有光泽，肥壮、肉刺挺拔；有特殊香味者为好，有异味者为差，有臭味的不能食用。
若腹腔没有剖开、形状不整齐，局部有黑点，背部有暗红色者为次品。
劣质海参呈灰黑色，用手摩擦其表皮，手上会染上黑色。
用手掰开后，见到腹腔内以沙少的为好；如里面充满泥沙，则是次品；若有黑灰色杂质，则是将劣质
海参用水泡发后，掺人大量食盐和草木灰再加工出售的。
质量好的海参常是用透明的塑料袋包装的，可随意挑拣；而劣质海参多用不透明塑料袋包装，且不标
明厂名、厂址，或只含糊地印有产地地名。
海带质量好的海带表面有较多的白色粉状附着物（成分是甘露醇和碘），叶子肥厚、宽长，紫色中稍
有黄色，略有透明感，干净整洁，没有杂质。
达不到上述要求的，属于质次或差。
鱿鱼干鱿鱼有椭圆形和长形两种，其共同特点是：优质的鱿鱼干体形完整，肉质肥厚，有光泽且呈鲜
亮的粉红色：而尾部及背部红中透暗，体表有轻微白霜，散发着鱿鱼干固有的香味。
若鱿鱼体两侧有微红点。
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编辑推荐

《营养、食品安全专家蒋家騉:告诉您这样吃最安全》：食品安全，指食品无毒，无害，符合应当有的
营养要求，对人体健康造成任何急性。
亚急性或者慢性危害。
——摘自《中华人民共和国食品安全法》。
完善食品安全监督监管体制机制，健全法制，严格标准，完善监测评估，检验检测体系，强化地方政
府监管责任，加强监督管执法，全面提高离合器安全保障水平。
——摘自2011年国务院《政府工作报告》。
三聚氰胺牛奶、孔雀石绿鱼类、苏丹红鸭蛋、吊白块面粉、王金黄腐皮、地沟油、毛发水酱油、敌敌
畏火腿、甲醛海参⋯⋯如影相随，吃口饭咋这么难呢。
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