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前言

现代生活中，人们向往着绿色生活，追求健康，饮食健康成为现代人最为关注的问题之一。
俗话说的“民以食为天”，食物与我们的生活密切相关。
精致的菜肴、可口的小菜在满足我们口腹之需的同时，又给我们带来了多少的健康隐患呢？
关于饮食健康，很多人把关注的目光放在了食品制作过程中的卫生问题，但你又是否知道其实食材是
否卫生、健康，这才是我们饮食健康的重中之重。
因为不小心购买了有化学残留的蔬果，没有进行有效的清洗，那么上面的有害物质被我们食用后会在
体内累积毒素，时间久了就可能影响人体内的机能健康。
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味猕猴桃152 如何选购杨桃153 如何选购山竹153 如何选购莲雾153 如何选购桑葚153 如何选购青梅153 
如何选购沙果153 粮食类 如何选购大米154 如何选购黑米154 识别毒大米154 如何选购小米155 识别染色
小米155 区分粳米、籼米、糯米155 识别粳米中是否掺入籼米156 如何选购糯米156 如何选购糙米156 如
何选购紫米156 如何选购稷米156 如何选购高粱米157 如何选购黍米157 如何选购薏米157 鉴别芡实157 
如何选购大豆158 如何选购黄豆158 如何选购赤小豆158 识别真假黑豆158 识别黑豆与黑小豆158 如何选
购麸皮159 如何选购绿豆159 如何选购眉豆159 如何选购荞麦159 如何选购燕麦159 如何选购葛根159 如
何选购黑芝麻160 识别掺假面粉160 鉴别面粉160 鉴别藕粉真伪160 如何选购优质挂面161 如何选购优质
粉丝161 粉丝的种类161 鉴别绿豆凉粉161 干货类 如何选购肉干、肉脯162 如何选购肉松162 如何选购咸
鱼162 鉴别死、活黄鳝制成鳝丝163 如何选购鱼干163 如何选购黄鱼干163 如何选购墨鱼干163 如何选购
章鱼干164 如何选购鱿鱼干164 如何选购鱼翅164 如何选购虾皮164 如何选购虾米164 选购海蜇皮、海蜇
头165 如何选购鲍鱼干165 如何选购干海参165 识别干海参165 如何选购沙虫干165 识别银鱼干166 如何
选购蛏干166 如何选购发菜166 如何选购淡菜166 如何选购干贝166 如何选购紫菜166 识别毒海带166 如
何选购裙带菜167 如何选购干黄花菜167 如何选购青笋干167 如何选购笋干167 如何选购玉兰片167 如何
选购甜杏仁167 如何选购贡菜168 识别苦杏仁168 如何选购核桃168 如何选购山核桃168 区分绵仁核桃与
夹仁核桃168 如何选购核桃仁169 如何选购白果169 如何选购白瓜子169 如何选购腰果169 识别毒瓜子169
鉴别优质瓜子169 鉴别葵瓜子、黑瓜子、红瓜子170 如何选购锥栗170 如何选购优质莲子170 如何选购松
子170 如何选购好的板栗170 区分板栗、锥栗、茅栗171 如何选购榛子171 识别草酸榛子171 如何选购干
百合171 如何选购椰蓉171 如何选购西米171 如何选购罗汉果172 如何选购红枣172 如何选购蜜饯172 区
分枸杞172 如何选购枸杞172 如何选购柿饼172 识别真假藏红花173 如何选购桂圆173 区分龙眼桂圆173 
如何选购荔枝干173 如何选购扁桃仁173 识别桃仁和杏仁174 区分桂圆与龙荔174 识别干菇175 识别真假
干松茸175 如何选购竹荪175 如何选购茶树菇175 如何选购干品香菇175 如何选购腐竹176 如何选购开心
果176 如何选购夏威夷果176 如何选购花生177 如何选购香榧子177 如何选购巴旦木177 如何选购葡萄
干177 调味类 从感官上鉴别调味品178 如何选购草果178 如何选购丁香178 识别真假八角179 如何选购小
茴香179 如何选购花椒179 如何选购桂皮179 区分桂皮和肉桂180 如何选购香叶180 如何选购砂仁180 如
何选购黑胡椒180 如何选购白胡椒180 如何选购藿香叶180 如何选购山柰181 如何选购槟榔181 如何选购
肉豆蔻181 如何选购陈皮181 如何选购莨姜181 辨别劣质辣椒面182 鉴别食用淀粉182 辨别劣质花椒面182
鉴别真假五香粉182 识别掺假芥末面182 鉴别真假胡椒粉183 如何选购咖喱粉183 鉴别鱼粉质量183 如何
选购豆豉183 如何选购食盐183 识别掺假碘盐184 如何选购鱼露184 如何选购味精184 识别掺假味精184 
根据不同的食用方法选购调和盐185 区分不同类别的酱油185 区分常见特色酱油的种类186 区分普通芝
麻油和小磨香油186 鉴别优质酱油187 鉴别明胶187 如何选购芝麻酱187 如何选购牛油187 如何选购蚝
油187 如何选购酱类调味品188 区分海胆黄和海胆酱188 如何选购虾酱188 如何选购酒酿189 如何选购紫
苏189 判别色拉油品质189 如何选购辣酱油189 如何选购葵花籽油189 如何选购菌油190 如何选购优质虾
油190 如何选购菜籽油190 辨别掺假香油190 如何选购优质花生油190 辨别真假豆油190 如何选购大豆
油191 如何选购芝麻油191 如何选购茶籽油191 如何选购调和油192 如何选购橄榄油192 如何选购玉米
油192 如何选购孜然192 如何选购虾籽192 如何选购红糖193 如何选购冰糖193 如何选购白砂糖193 区分
酿制醋和配制醋193 醋精与食用醋的区别194 如何选购山西老陈醋194 如何选购镇江香醋194 鉴别食醋的
优劣194 如何选购四川麸醋194 如何选购米醋194 如何选购江浙玫瑰米醋195 如何选购福建红曲老醋195 
如何选购味精195 如何选购琼脂195 识别香糟195 茶叶类 识别茶叶的优劣196 从香气识别茶叶优劣196 从
嫩度识别茶叶优劣196 从净度识别茶叶优劣196 从汤色识别茶叶优劣196 从条索识别茶叶优劣197 从色泽
识别茶叶优劣197 从滋味识别茶叶优劣197 识别绿茶的优劣197 选购碧螺春茶198 选购信阳毛尖198 识别
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黄山毛峰茶198 选购黄山毛峰茶199 选购大红袍199 上品西湖龙井茶199 选购龙井茶199 龙井极品——狮
峰茶200 选购庐山云雾茶200 选购洞庭湖君山银针200 选购顾诸紫笋茶200 选购蒙顶甘露茶200 选购青
茶200 春茶和夏秋西湖龙井茶的区别201 选购六安瓜片201 选购太平猴魁茶202 识别新陈茶叶202 识别红
茶的优劣202 识别工夫红茶、小种红茶、红碎茶203 识别宜昌红茶203 如何选购荞麦茶203 识别祁门红
茶204 识别滇红工夫204 选购洛神花茶204 乌龙茶204 如何选购乌龙茶204 选购花草茶205 如何选购茉莉
花茶205 如何选购玳玳花茶205 如何选购桂花茶206 选购白兰花茶206 选购菊花茶206 鉴别黄山贡菊和杭
白菊207 选购抗白菊207 如何选购玫瑰花茶207 如何选购铁观音208 如何选购牛蒡茶208 选购保健茶208 
如何选购桃花茶209 如何选购绞股蓝209 如何选购普洱209 饮料类 鉴别国家名酒的真伪210 从色泽上鉴
别白酒的质量210 从香气鉴别白酒质量211 从味道鉴别白酒质量211 从酒体鉴别白酒质量211 解读白酒的
度数211 识别假白酒212 鉴别瓶装白酒212 识别国产白兰地酒龄标记212 识别进口白兰地
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章节摘录

版权页：   插图：    如何挑选茄瓜 茄瓜果实形状多似心脏形和椭圆形，成熟时果皮呈金黄色，有的带
有紫色条纹，有淡雅的清香，果肉清爽多汁，风味独特。
除具有高蛋白、低糖、低脂外，还富含维生素C，以及多种人体所必需的微量元素，尤其是硒、钙的
含量大大地高于其他的果实和蔬菜。
茄瓜要选择充分成熟、身影皮薄、颜色金黄带紫条、淡雅的清香气的为佳，其果肉淡黄，爽口多汁，
风味独特。
用手掂选择手感较重的为好，表皮有伤、小孔、摸起来表皮发软的不宜选购。
 如何选购佛手瓜 佛手瓜又称隼人瓜、寿瓜，属葫芦科特蔬菜品种。
佛手瓜清脆多汁，味美可口，营养价值较高，既可做菜，又能当水果生吃。
其瓜形如两掌合十，有佛教祝福之意，深受人们喜爱。
佛手瓜含有丰富的蛋白质和钙，其维生素和矿物质含量也显著高于其他瓜类，并且是低热量、低钠食
品，是心脏病、高血压病患者的保健蔬菜。
 选购佛手瓜时应挑选表面光滑、茸毛软的，这样的瓜肉质细嫩。
若瓜皮上有少量的刺已发硬，佛手处有种子突出，则表示瓜已老熟，不宜选购。
 如何选购芦笋 芦笋是世界十大名菜之一，又称石刁柏，有“蔬菜之王”的美称，芦笋富含多种氨基
酸、蛋白质和维生素，其含量均高于一般水果和蔬菜，具有调节机体代谢，提高身体免疫力的功效。
 挑选芦笋，应挑选色泽浓绿、穗尖紧密，看上去青翠欲滴、切口不变色，粗大柔软的为佳。
 具体挑选芦笋的方法如下： （1）看笋尖。
笋尖鳞片抱合紧凑，无收缩即为较好的鲜嫩芦笋，反之不鲜嫩。
 （2）折笋茎。
将芦笋用双手折断，较脆、易折断、笋皮无丝状物为鲜嫩，反之则为不鲜嫩。
 （3）看笋茎。
若芦笋的采收基部的白色茎质地坚硬、老化甚至木质化，其食用价值较差，所以在挑选时以少带或没
有基部白色茎为好。
 如何选购毛笋 毛笋应挑选个大粗壮、皮黄灰色，肉黄白色，整齐，肉质细嫩，单个在1千克以上的为
佳。
为了确认竹笋质地老嫩，选购时可用指甲试掐一下竹笋近根端末节，指甲方向与竹笋长轴垂直，以试
验能否顺利切断竹笋纤维。
质嫩者指掐可顺利掐断竹笋纤维，而老笋则不能。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<精选食品选购妙招1668>>

编辑推荐

《精选食品选购妙招1668》编辑推荐：蔬菜、肉类、水产、水果、干货⋯⋯每一样都和我们息息相关
，怎样才能让我们花钱买到健康卫生的食品呢？
来看看这些实用的妙招吧，它们能帮你练就选购食品的慧眼，将安全食品带回家。
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