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内容概要

这本书内容涉及广泛：食物的清洗、选购、贮存，不同类型的食材处理方法不同；烹饪技法专业：煎
、炸、烧、烤、汆、烫，应有尽有；人群涵盖多：孕产妇、婴幼儿、青少年以及中老年，不同群体饮
食细节迥异。
    从生活中常见的但又容易被忽视的健康细节入手，向读者科学地讲述了与生活密切相关但又易被忽
视的健康问题。
本书旨在让更多的人了解饮食细节，从食物中获得合理的营养。
因为只有注重日常生活中的健康细节，纠正错误的健康观念和生活习惯，建立科学合理的生活方式，
才能享受健康人生。
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章节摘录

松花蛋是深受消费者欢迎的食品，但目前有些劣品通过各种渠道混入市场，损害了消费者利益。
鉴别方法简介如下：（1）蛋壳灰白、无黑斑、无裂纹的质佳，有裂纹的多为臭蛋。
将蛋放在掌心轻掂几下，有颤动的为好蛋，无颤动的较次。
摇晃松花蛋，好蛋无声，次蛋有轻微噼啪声。
（2）糠泥：泥身饱满，糠色金黄，大小一致，形状仍呈卵圆形，有浓郁的碱香气的，才有可能是品
质良好的松花蛋。
糠泥干燥发白，大小不一，甚至留有手指挤捏印痕的，多是劣质品。
有个别生产者采用小蛋包厚泥的办法，论个出售，这种蛋往往大小不一并留有指痕。
（3）蛋白：上品松花蛋，蛋白呈茶青色或棕褐色，半透明，具有松枝形纹。
气室不增大，蛋体不塌陷、不沾皮，散发出芳香气味。
劣品则蛋体不完整，没有松花，蛋白呈黄色、瓦白色或暗绿色，气室增大，气味难闻，令人不快。
另外，蛋白凝聚不全，甚至呈液体状的，不可食用。
（4）蛋黄：用刀将蛋剖开，上品松花蛋不沾刀，或只有黄豆大的蛋黄沾在刀上。
蛋黄剖面光洁，具有层次鲜明的墨绿、草绿、暗绿、茶色、橙红五色，称为彩蛋；蛋黄中心有浆状软
心，称为溏心松花蛋，溏心较大的叫做汤心松花蛋；蛋黄全部凝结剖面与茭白断面相似的叫做茭心松
花蛋。
如果蛋黄仍呈黄色，或变成坚硬的圆球状的，都是劣品。
有黑心的，有馊臭、腥臭、辛辣及其他气味的，也是劣品。
购买时宜先买一两枚，切开观察，属于上品的，才能大量采购。
在购买咸鸭蛋时要注意看、摇、剥。
看就是看外观，品质好的威鸭蛋外壳干净，光滑圆润，蛋壳呈青色；品质较差的咸鸭蛋外壳灰暗，有
白色或黑色的斑点，这种咸鸭蛋容易碰碎，保质期也相对较短。
摇就是轻摇蛋体，品质好的咸鸭蛋应该有轻微的颤动感觉，如果感觉不对并带有异响，说明鸭蛋已经
变质了。
剥就是煮熟后剥开蛋壳，品质上乘的咸鸭蛋黄白分明，蛋白洁白凝合，咸味适中，油多味美，蛋黄质
地沙细，味道鲜美；而品质差的咸鸭蛋蛋白较烂、腐腻、咸味较大，最好不要食用。
糟蛋是将鲜蛋放入酒糟中浸泡、糟制而成的一种再制蛋，它具有酒香浓郁、质地细嫩的独特风味，其
中以我国浙江省平湖糟蛋和四川宜宾的叙府糟蛋最为著名。
优质的糟蛋蛋壳与壳下膜应完全分离，全部或绝大部分脱落，蛋质较嫩；蛋白呈乳白色，光亮而洁净
，形如胶冻；蛋黄软呈半凝固状，为橘红和黄色；蛋白与蛋黄分明，气味芬芳，无酸味和异味。
糟蛋品质优劣与原料蛋品质的高低有直接关系。
如果蛋白呈流水状，色变红，蛋黄坚硬，有异味者为水浸蛋，这是由于酒糟变质所致，不能选购食用
。
如果蛋与蛋相连成块，蛋壳变厚如同燃烧后的矾一样，其主要原因是酒糟含酸量高而含醇量低，不符
合浸糟蛋的品质要求所致。
有的家庭喜欢把松花蛋放到冰箱里保存，甚至冷冻起来，认为这样可以长期不变质。
实际恰恰相反，松花蛋是碱性物质凝成的胶状体，含水分左右，冷冻会逐渐结冰。
这时将松花蛋拿出来吃，冰会逐渐融化，其胶状体就变成了蜂蜜状，改变了松花蛋原有的风味。
而且，低温会使松花蛋色泽变黄、变成、变硬，和正常的松花蛋差异极大。
最好的方法是把松花蛋放在塑料袋内密封保存，品质和风味就不会发生变化。
鸡蛋码在容器里，一定要大头向上，直立堆码，不要横放。
原因是刚产的蛋其蛋白浓稀分布，能够有效地固定蛋黄的位置。
随着时间的延长和外界温度的上升，在蛋白酶的作用下，蛋白所含的黏液素逐渐脱水，慢慢地使蛋白
变稀，这时蛋白就失去了固定蛋黄位置的作用。
又由于蛋黄比重轻于蛋白，鸡蛋横放，蛋黄就会上浮，贴在蛋壳上，形成“靠黄蛋”或“贴皮蛋”。
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如果在码放鸡蛋时，大头向上，直立存放就不会出现贴皮蛋。
因为鸡蛋的大头有一个气室，即使蛋白变稀，蛋黄上浮，也不会使蛋黄贴在蛋壳上。
因此，码放鸡蛋不宜横放。
（1）在鲜蛋上涂上菜油或棉籽油、花生油等植物油脂，贮藏期可达36天。
此法适宜于气温在25℃-32℃采用。
（2）将无损伤的鲜蛋放入清洁池子或缸内，倒入2％一3％浓度的石灰水，水高出蛋面20—25厘米，可
保鲜3-4个月。
存放环境：夏季不使池子或缸受太阳照晒，使处于阴凉通风处，冬季以不结冰为宜。
还可将蛋放进石灰水中浸泡半小时，捞出晾干，入缸或罐中存放，亦可保鲜较长时间。
（3）把1千克水玻璃（硅酸的水溶液）溶于9升热水中，冷却后倒入盛有禽蛋的缸里，液面高出蛋面5
厘米以上，用牛皮纸紧封缸口，置阴凉通风处，夏季可保鲜2—3个月。
（4）在容器底部铺干燥、干净的谷糠，放一层蛋铺一层糠，装满后用牛皮纸封口，存放阴凉通风处
，可保鲜数月。
如无糠，取松木锯末或草木灰代之亦可。
每20天或1个月翻动检查1次。
（5）将禽蛋贮藏在黄豆、赤豆等杂粮中，可保鲜，较长时间不变质。
（6）将鲜禽蛋埋入干净的干茶渣中，放阴凉干燥处，2-3个月不会变坏。
（7）炎热季节，把禽蛋放在盐里埋起来，可保存较长时间不坏。
（8）买来的禽蛋最好用保鲜薄膜或油光纸包起来，放入冰箱，这样保鲜时间更长。
（9）用湿布把禽蛋擦一遍，大头朝上竖着放入冰箱，亦能保鲜较长时间。
（10）禽蛋不宜同姜、洋葱放在一起，否则会很快变质。
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编辑推荐

《饮食细节决定健康》中有您不可不知的398个饮食健康细节，209种食材的处理方式与营养提示，98
个针对中老年特殊人群的贴心提示。
专业营养学讲座，权威营养师、健康管理师，教您如何健康合理搭配一日三餐膳食，根据季节特征，
调配四季营养食品，并且针对不同年龄、职业的人群，选择不同的营养饮食计划，补充特定营养素，
让您吃得明白、吃得科学、吃得健康，从而改善体质，增强抵抗力，达到祛病强身的效果。
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