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□记者 耿剑

本报讯“跟着大厨学做年夜
饭”第一期在南湾甲鱼村假日酒店
举办后，深受市民欢迎，不少人拨
打电话咨询第二期学习时间。记
者了解到，目前学习时间暂定 12
月 16日，学习的菜品分别是南瓜
饼、扒羊肉、核桃仁拌苦菊，感兴趣
的市民可预约报名参加。

“跟着大厨学做年夜饭”系列
活动得到了南湾甲鱼村假日酒店
的大力支持，并于11月25日举办

了第一期。学习结束后，参与市
民纷纷在家一展厨艺，并给本报
展示了自己制作的美味。市民踏
浪（网名）学习后当天中午就制作
了糖醋排骨，市民井蛙（网名）学
习后也制作了美味的糖醋排骨，
市民彩霞满天（网名）不仅掌握了
糖醋排骨的做法，当天还学会了
酸辣肚丝汤的做法。市民的踊跃
参与让饭店大厨们的拿手菜成为
市民餐桌上的美味。

第二期学习的菜品为南瓜
饼、扒羊肉和核桃仁拌苦菊，这些

也都是大家十分喜爱的家宴菜
品。南瓜饼近年来一直在面点中
颇受欢迎，在饭店的上桌率非常
高。扒羊肉可谓是一道经典美
味，香软可口，很适合老人和孩子
食用。核桃仁拌苦菊不仅营养丰
富，还是不少饭店颜值很高的凉
菜，清火去燥。

第二期学习活动地点在建设
路西段南湾甲鱼村假日酒店。活
动当天，酒店将安排多位厨师现
场烹制美味，并详细讲解每一道
菜品的制作秘籍。市民除了现场

学习观摩，有疑问还可以现场提
出，厨师将针对市民提出的问题
逐 一 解 答 。 活 动 咨 询 热 线
7026855、15937506769。

“跟着大厨学做年夜饭”第二期开始报名

在外吃不放心，很多人转向
自己在家做。泡菜、臭豆腐、辣椒
酱……各种自制小食品引人食指
大动，怎样才能既享受美味又吃
得健康？广州医科大学食品质量
与安全系的专家表示，以下这些
常见的自制食品这么DIY，可以在
很大程度上避免引“毒”上身。

自制腌菜

风险：亚硝酸盐
自制腌菜容易产生亚硝酸

盐，亚硝酸盐不仅是剧毒物质，还
可能致癌。

正确制作方式：①选择普通
的瓦罐：瓦罐有助于空气中的乳
酸菌更好进入，有利于发酵。密
封泡菜时，一定要保证菜和水的
容量占到整个容器八成以上的
空间。②往腌菜内加一些乳酸
菌或大蒜。③腌制一个月之后
再吃。整个腌制过程需要 15 天
左右，建议一个月后再吃，可以
减少亚硝酸盐的摄入。④食用
腌菜的同时配合食用一些富含
维生素 C的食物，以弥补营养的
损失。

自制豆制品

风险：肉毒杆菌、黄曲霉素、
葡萄球菌、沙门氏菌、皂苷、胰蛋
白酶抑制物、凝血素

豆制品富含蛋白质，但蛋白
质却又是培养细菌的一个良好场
所。自制豆制品时，如果杀菌不
彻底，就会使一些污染细菌在此
过程中以成倍的速度迅速繁殖。
如果污染的细菌是肉毒杆菌，就
可能引起肉毒杆菌中毒。

豆类食物如果发霉，还会导
致黄曲霉素的污染，造成肝损伤、
消化道炎症，甚至导致癌症。豆
制品也可能感染葡萄球菌、沙门
氏菌等，导致呕吐、腹泻、急性胃
肠炎等。大豆本身也含有一些有
毒化学成分，如皂苷、胰蛋白酶抑
制物、凝血素等。没煮熟的豆浆
可能会造成中毒。

正确制作方式：①原料要新
鲜。②制作豆制品的器皿一定要
经过清洁和消毒。③保存原料的
场所一定要尽量干燥。④食用之
前经过充分加热。⑤不要食用隔
夜的豆制品。

自制腌肉

风险：肉毒杆菌
腌肉制品很容易被肉毒杆

菌污染，肉毒杆菌是一种厌氧
菌，在低氧环境下极易繁殖产生
毒素。

正确制作方式：①适当加入
一定量的盐：盐可以抑制一些腐

败微生物的繁殖，具有防腐的作
用，但一定要记得食用前用水浸
泡洗净，以降低盐分。②腊肉不
吃新鲜：与腌菜一样，建议放置14
天左右，两周到一个月的时间后
再吃。③减少水分，加入发酵剂，
抑制肉毒杆菌生长。④保证原料
和存储容器的卫生干净。最好是
少量制作，在短期内食用完。

自制酱

风险：黄曲霉素
辣椒酱、芝麻酱、番茄酱……

听起来很诱人是不是？然而，这
些酱料其实同样很容易出现问

题，主要原因是原料的选取与处
理不当。做辣椒酱、番茄酱时，一
定要做好制作前的清洗工作。制
作花生酱、芝麻酱等粮谷类酱料，
则要做好对黄曲霉素的防护。如
果容器的密封性不好，就有可能
导致酱料腐败，产生致病菌，严重
影响人体健康。

正确制作方式：①保证原料
质量。②一定要进行浸泡和清
洗。对于新鲜的辣椒和番茄，一
般浸泡1-2小时；芝麻稍微过一下
水即可，但要注意原料的选购，要
求新鲜且无黄曲霉素污染。③做
好酱料容器的密封。 （王婧）

本报讯 最近，一条内容为“早
上吃姜，胜过吃参汤；晚上吃姜，等
于吃砒霜”的帖子被广为转发。武
汉市食品药品监督管理局专家康康
姐表示，这种说法太偏，之所以说晚
上不能吃姜，多指夜间人们多爱喝
酒，这个时候吃姜的确不健康。

上周五晚，湖北汉口的马先生
邀好友去家中小酌，将家中腌制的
姜片拿出作为下酒菜，不料一巡酒
过后，马先生的好友倒了，送到家附
近医院后被确诊为胃溃疡。于是

“夜晚不能吃姜”更被传得神乎其
神。

对此，康康姐表示，生姜晚上不
能吃有些无厘头，姜能促进消化、增
进食欲，炎热天气还能化痰定惊、提
神醒脑。出现晚上吃姜导致腹泻等
肠道疾病，与人们晚上喜欢喝酒有
关，姜酒同食，百日“烂心”。晚上吃
生姜后喝酒，等于吃慢性毒药，日积
月累，五脏六腑都会受伤。而且，从
中医的角度，除很小部分体质特殊
者不适合食姜，其他情况下任何时
候都可以吃姜，这就是：“四季吃生
姜，百病一扫光。”

最后，康康姐说，生姜与人参等
同，但阴虚体质的人群是绝对不能
吃，患有肺炎、肺脓肿、肺结核、胃溃
疡、胆囊炎、糖尿病等，都不宜长期
食用生姜，阴虚就是燥热体质，表现
为手脚心发热，手心有汗爱喝水，经
常口干、眼干、鼻干、皮肤干、心烦易
怒、睡眠不好，而姜性辛温，阴虚的
人吃姜会加重阴虚的症状。

（邹婵娟）
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避免引“毒”上身

4类常见的自制食品应该这么做

夜晚吃姜
等同服砒霜？
专家：不喝酒啥时都可吃

老年人会因为血管壁的弹性减
弱，使得宫腔变窄细胞受压，进而导
致血液黏稠，使血液的流速减慢，促
使心血管疾病的爆发。

一般来说，如果中老年人存在
晨起头晕、蹲着干活时气短、阵发性
视力模糊等症状，就说明体内的血
液黏度可能比较高了，就应进行必
要的检查治疗。

清理血液垃圾，吃燕麦、芹菜、
黑豆、海带等食物最管用。

燕麦中含有丰富的β葡聚糖和
膳食纤维，可抑制人体对胆固醇的
吸收，对调节血脂有很好的作用。
而且，燕麦能带来较强的饱腹感，使
人长时间不饿。

芹菜中含有丰富的钾和芹菜
素，它们都有利于控制血压。一项
研究指出，适当饮用芹菜汁确实有
助于降血压。 （丛民）

老年人血黏了
多吃点燕麦


