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肉类：首选冷鲜肉
现在很多超市的肉都有了品牌，

大部分肉都按照部位切割好，还有很

多半成品、速冻肉和熟肉制品。选择的
时候，应当注意以下要点：

要点一：购买冷鲜肉
动物宰杀后，开始的肉是柔软的，

称为“热鲜肉”。几个小时内，肉会逐渐
变得僵硬。这时候，由于强烈的肌肉收
缩，肉的口感最差。因此，热鲜肉煮后
汤汁混浊，味道不美，肉质也比较硬。
如果把热鲜肉冻起来，会发生更强烈

的肌肉收缩，口感更粗硬。因此冻肉最
不好吃。
如果屠宰后迅速把肉冷却，在 24
小时内使肉温度降至 0~4℃，并在以
后的再加工、运输、销售全过程始终保
持在 0~4℃的温度。在这个过程中，肉
里面的微量葡萄糖分解成乳酸，蛋白

质轻微分解使肌肉嫩化，还会产生大

量有鲜味的氨基酸和核苷酸类物质。

肉经历这样一个“后熟”过程之后，才
变成美味的“冷鲜肉”。冷鲜肉由于阅
历了较为充沛的解僵历程，其肉质柔

软有弹性、好熟易烂、口感细腻、味道
鲜美，且养分价值较高。
所以，从严格意义上讲，冷鲜肉指

的是在冷却条件下，完成肉的排酸过

程，也叫冷却肉。无论猪肉或牛肉，都
可以做成冷鲜肉。早在上世纪 60 年
代，发达国度即开端了对冷鲜肉的钻

研与推广，如今冷鲜肉在发达国几乎

到达了 100%的市场占据率。
需要注意的是，冷鲜肉买回家之

后，不能冷冻，而要放在保鲜盒里，可

存 1~2天。

要点二：小心过分鲜艳的

颜色

自己家里炒肉时，肉一遇到热油

或热水就会变色。牛肉原色红，遇热变
成比较深的褐色；猪肉原色粉，遇热变

成比较浅的褐白色。然而，一些超市和

餐馆中的炒牛肉、羊肉片、羊肉串，还
有超市里的西式香肠火腿，为什么做

熟了之后也还是粉红色，甚至比生的

时候还要鲜艳漂亮呢？

原来漂亮的粉红色是因为肉中加

了“硝”，也就是亚硝酸钠。它在肉里面
变成亚硝酸，然后被还原成一氧化氮，

再和血红素结合成粉红色的“亚硝基
血红素”。用硝腌制的肉，煮过炒过之
后仍然是美丽的粉红色。亚硝酸钠本
身是有毒的，还可能与氨基酸反应，产

生致癌的“亚硝胺”。如果少量地加，而
且同时添加维生素 C，亚硝酸盐在发
色过程中被分解成无毒物质，不会产

生危害。
然而，如果消费者过分“好色”，对
红色的肉情有独钟，特别是半成品肉

类，那么对健康就危险啦。还有一些熟
食用合成红色素来染色，用量过多，也

不利于健康。所以，买肉食的时候，不
要优先选择颜色红艳的品种。

超市里的食物是越来越

丰富了，可选购食品的消费

者们却越来越糊涂了。面对
着满货架的商品，眼花缭乱

之余，不知道如何挑选，往往

就会买到性价不符的食品。
要想做个精明理性的购物

人，还真要好好地补补课，一

方面要学习相关的食品知

识，另一方面要了解理性购

物的小秘诀。

超市食品选购要诀
□文 /范志红 副教授 中国农业大学食品学院
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蛋类：不要过分迷信土

鸡蛋
如今连鸡蛋这样简单的东西也变

得很复杂：有洋鸡蛋，也有土鸡蛋；还

有低胆固醇鸡蛋、高碘鸡蛋、高硒鸡蛋
等，不一而足。到底该如何选购呢？

要点一：怎样判别新鲜蛋
新鲜的鸡蛋有几个要点：第一，天

然新鲜蛋表面上有一层雾一样的薄

层，叫做蛋壳膜，是不光滑的。太光滑
的蛋不新鲜。第二，新鲜的鸡蛋同样重
量下手感比较沉，因为水分没有蒸发，

气室比较小。第三，如果打开来看，新
鲜的鸡蛋摊开面积小，呈圆形，蛋黄在

正中间，向上鼓着。如果仔细看，蛋黄
的两边还有细细的螺旋形白色带子拴

着。第四，如果煮熟了，新鲜的鸡蛋不
容易剥壳，蛋白可以剥出三层来。如果
从来没有见过蛋黄两边的带子，那么

很可惜，您恐怕很少买到新鲜鸡蛋。如
果蛋黄到处游走，就更不新鲜了。再进
一步，便是散黄蛋，这样的鸡蛋最好不

要再吃。

要点二：不用过分迷信土

鸡蛋

我们习惯上把那种农户家散养

的、不专门喂饲料的母鸡生出的蛋称
为“土鸡蛋”（也称草鸡蛋、本鸡蛋）；而
把养鸡场的鸡在笼养状态下产的蛋称

为“洋鸡蛋”（也称鸡场蛋、笼养鸡蛋）。
不过到目前为止，国家并没有对此进

行相关的正式规定，所以市面上各种

蛋的称呼均是商家出于某种需要而自

行喊出来的。
鸡场所养蛋鸡吃的都是科学配方

的饲料，其中营养十分全面，但是却不

可能像自然中的饲料那样“口味”丰
富。自由取食的散养鸡可以吃到青草、
小虫、谷粒和草籽等天然的“风味食
品”，蛋中产生的风味物质自然比较丰
富。鸡场饲养的鸡一年四季吃一种混
合饲料，自然风味单调。
从营养价值来说，土鸡蛋的脂肪

含量较洋鸡蛋约高 1%左右，蛋白质的

含量无显著差异。土鸡蛋的主要好处
在于，其中磷脂含量和ω- 3不饱和脂
肪酸高于洋鸡蛋，其中的颜色来

源———叶黄素类物质含量比较高。然
而，改变蛋鸡饲料当中的脂肪来源，如

添加亚麻籽油和鱼粉等，也可以使洋

鸡蛋中的ω- 3 不饱和脂肪酸含量明
显上升；增加饲料中的青叶或黄色玉

米，也可能增加叶黄素类健康成分。
若对蛋黄中铁、钙、镁、硒的含量
进行比较，则洋鸡蛋略高于土鸡蛋。消
费者通常认为土鸡蛋的维生素含量更

高，然而分析结果表明，洋鸡蛋的维生

素含量略高于土鸡蛋，可能是由于配

合饲料当中所提供的维生素和矿物质

更为充足。
总的来说，“土鸡蛋”和“洋鸡蛋”的
营养价值各有千秋，很难说孰优孰劣。
如果是农家自产的散养鸡蛋，到处散

布的鸡一样有可能吃到含有农药等污

染成分的谷粒、草籽等，并不见得多么
安全。
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奶类：别被乳饮料蒙蔽了双眼
超市货架的主要奶类产品类型有几种：袋装

或盒装鲜奶、酸奶，还有乳饮料。选购的时候，应
当注意以下几点：

要点一：不要被乳饮料所蒙蔽

按国家标准，乳饮料是不能算作奶类产品

的，只能算是饮料。但是，它的样子看起来很像是
牛奶或酸奶，经常会让消费者被迷惑。乳饮料的
名字很好听，而且花样百出。通常叫做 ** 奶、**
乳的产品，都是乳饮料。乳饮料的营养素浓度通
常是牛奶的三分之一，营养价值与牛奶不可同日

而语；但因为加了增稠剂，喝起来一点不觉得

“稀”，而且因为加了香精和糖，口味更加诱人。爱
孩子的父母们，可不要用乳饮料代替牛奶来给孩

子补充营养啊！

要辨别它，主要的方法有两点。一是睁大眼
睛细看包装，在“** 乳”、“** 奶”的右下方，通常
会隐藏着“饮料”或“饮品”二字。二是看看包装盒
的侧壁上，有配料一栏。乳饮料的第一位原料是
水，第二位才是牛奶。还要看看营养素含量一栏，
其中说明蛋白质浓度大于等于 1%的是乳饮料，
而按国家规定，真正的牛奶蛋白质含量必须大于

等于 2.9%，好一些的产品都在 3%以上。
要点二：选择含保健菌的酸奶

酸奶而营养价值与牛奶大致相当，而从保健

作用而言较牛奶更具优势。在选酸奶的时候，一
样要好好看看包装上的说明。按国家标准，原味
酸奶的蛋白质含量应当不低于 2.5%。调味酸奶
应当不低于 2.3%，如果再少，就不能被叫做酸奶
了。
消费者应当特别注意看一看酸奶包装上有

无特殊保健菌种的说明。有些酸奶中加入了“嗜
酸乳杆菌”或者“**双歧杆菌”，甚至一些世界知
名的保健菌种。这些酸奶都具有更强的保健作

用，对于调整肠胃功能、促进消化、减轻肠道感染等，都有更好的作用。
此外，还要看看酸奶的出厂日期。酸奶可以在冰箱里储存 2~3周，
但 2周后，有益的乳酸菌将会减少一个数量级。所以，应当尽量选择 1
周内出厂的酸奶，越新鲜的酸奶，保健作用越好。

要点三：品牌鸡蛋安全性高
鸡蛋虽然营养丰富，但其中也容

易富集污染物质和病菌，例如二噁英、
多氯联苯、有机氯农药等，还有沙门氏
菌。因此，很多品牌鸡蛋的饲养环境管
理严格，也非常注重饲料的安全性，有

的鸡蛋还经过特殊表面杀菌处理，使

消费者又多了一层安全保证。所以，如

果花得起钱，选择品牌蛋是比较好的，

只是一定要注意新鲜度。
蛋中的成分受饲料因素影响较

大，通过改进饲料的配方，可以有效增

加鸡蛋黄中矿物质的含量，或者降低

其中的胆固醇。例如，饲料中增加硒可
以生产富硒鸡蛋，有利于老人预防心

血管疾病；增加锌含量则有助于预防

儿童和老人的锌缺乏问题，对提高免

疫力、改善视力有好处；减少蛋黄中的
胆固醇，可以使老年人每天放心吃一

个鸡蛋。但要记得，鸡蛋体积太小，不
可能提供很多的矿物质。硒这样的营
养素需要量小，高硒鸡蛋有帮助；钙每

天的需要量大，“高钙蛋”基本上帮不
上多少忙。
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