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内容概要

　　在日常生活中学会如何识别和鉴别食物的种类和品质的优劣，这将成为普通民众生活的一个必备
技能，为了更好地帮助普通民众选择无毒无害的食品，《安全饮食十日通》从食品的质量鉴别、烹调
中的安全、食物的相生相克三个方面出发，对如何安全饮食做出了详细的介绍。
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章节摘录

版权页：   插图：   2.无公害蔬菜的鉴别 安全蔬菜的级别由低到高分别是放心蔬菜、无公害蔬菜、绿色
蔬菜、有机蔬菜。
目前，国内的绿色蔬菜主要指放心蔬菜和无公害蔬菜。
随着人们提高生活质量的需求，无公害蔬菜成为市场的新宠。
然而，目前除北京、上海、广州等发达城市外，大部分城市都没有完全实行无公害蔬菜市场准入机制
，市场上普通蔬菜和无公害蔬菜“鱼龙混杂”。
作为一个普通人怎么去识别无公害蔬菜，有以下几招： 看色泽。
各种蔬菜都具有本品种固有的颜色，有光泽，显示蔬菜的成熟度及鲜嫩程度。
 嗅气味。
多数蔬菜具有清香、甘辛香、甜酸香等气味，不应有腐败味和其他异味。
 尝滋味。
多数蔬菜滋味甘淡、甜酸、清爽鲜美，少数具有辛酸、苦涩的特殊味道。
 看形态。
多数蔬菜具有新鲜的状态，如有蔫萎、干枯、损伤、变色、病变、虫害侵蚀，则为异常形态。
还有的蔬菜由于人工使用了激素类物质，会长成畸形。
 人们对于蔬菜的认识有一个误区，以为带虫眼的蔬菜就是无公害蔬菜。
因此特别强调，带虫眼的蔬菜绝不等同于无公害蔬菜，有的农药残留量反而更高。
 3.圆白菜的鉴别 圆白菜又名洋白菜、卷心菜，其品种分为尖头型、平头型、圆头型3种。
 圆白菜以平头型、圆头型质量好，这两个品种菜球大，也比较紧实，芯叶肥嫩，出菜率高，吃起来味
道也好。
相比之下，尖头型较差。
 在同类型圆白菜中，应选菜球紧实的，用手摸去越硬实越好。
同重量时体积小者为佳。
 4.芹菜的鉴别 芹菜又叫香芹，胡芹，是一种风味独特的蔬菜。
叶梗是它的主要食用部分，可凉拌或炒食。
 芹菜有水芹（白芹）和香芹（药芹）两种。
水芹叶较小，呈淡绿色，矮小柔弱，香味淡，易软化。
香芹叶片较大，绿色，叶柄粗，高大而强健，香味浓。
选购芹菜时，梗不宜太长，20至30厘米为宜，挑菜叶翠绿不枯黄，菜梗粗壮的。
用手指掐一下，实心的比空心好吃。
 5.生姜的鉴别 姜是一种调味蔬菜，可以生食，也可以炒食或加工腌制。
其种类按原色分为灰白皮姜、白黄皮姜。
 灰白皮姜，表皮呈灰白色，光滑，每个小姜块互相连接成手掌样的一个整块。
嫩姜辣味小，肉质脆嫩，可以炒食或腌制糖渍。
老姜味辣，有香味，呈黄色，水分少，主要供调味或药用。
 白黄皮姜，姜块呈白黄色，整块姜有单、双排列，个较大，最宜腌制糖渍。
 黄皮姜，姜块呈鲜黄色或浅黄色，每个小姜块连接成一个大整块。
嫩姜可腌制糖渍，老姜可制干姜粉或药用。
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编辑推荐

《安全饮食十日通》可以迅速掌握安全饮食的知识，可以回避生活中的种种问题，让自己的生活更加
健康多彩。
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