
责任编辑：潘嘉毅

视觉设计：黄 娟 好吃 /优游食林B!" !"#!年 $月 !%日

星期四

!"#$%&'&'(()*'+)*+#)*,

-.小时读者热线：/0--11

! ! ! !无须再对转基因食品是否对人的身体产
生直接或潜在的伤害而打什么口水官司，因
为关于这一点，连某些专家也在不断地争论
着。但转基因食品确实是改变了原有生物某
些遗传性状。因此，在可有选择的情况下，尽
量不吃或少吃转基因食品，应是更理性的，对
自己长期健康负责的。
那么，在日常生活中该如何尽量避免食

用转基因食品呢？
首先，看产品的来源地。尽量避开那些转

基因比较“泛滥”的地区。如东北地区的大豆，
因为这一地区的转基因大豆种植面积是比较
大的。而且还应注意基因漂移的潜在影响。
其次，看产品的外包装标识。看是否有转

基因提示或标识。这一点，在一些食用油产品
上有相关标识。但在非食用油产品中，还比较
少见。可能的话，确认具体的产品品种。如一
种俗称为“先玉 !!"”的玉米，就是一种典型
的转基因玉米。这种玉米已被法国等国家明
令禁止。当然，在实际生活中，别说普通百姓，
连很多商家也未必能搞清楚某一产品的具体
品种，该品种是否可能存在转基因等。因此，
这一点，在实际购买时，也有很大的局限性。
如果可能的话，也可以看检测报告。现在像大
豆、玉米等产品，是否为转基因，是能够通过
检测来鉴定的。尤其需要注意的是，现在市面
上的某些产品，如玉米，即便声明为非转基
因，也未必不含转基因成分，更不用说未说明
是否含转基因的产品了。

那如何才能最大可能地规避转基因产
品呢？

其实，最简单的方法是，选择有机食品。
因为有机食品除了要求不打农药，不施化肥，
无激素、抗生素等外，还有一个重要要求，就
是非转基因。

! ! ! !央视《舌尖上的中国》第一集开始就
是寻找“精灵”般的松茸。松茸是名贵野
生食用菌，分布于无污染、海拔 !###米
以上的森林中，山民有时一天都寻找不
到一只。在欧洲、日本自古就视松茸为
山珍。在日本超市，一颗新鲜的松茸，售
价约 $##元。
怎样鉴别优质松茸呢？
!"看形状是否完整 松茸形若伞状，

色泽鲜明，菌盖呈褐色（冻干松茸呈白
色），菌柄为白色，菌肉白嫩肥厚，质地

细密。
#" 闻气味是否芳香馥郁 药

食同源的松茸不仅强身，益肠胃
（摘自《中国药用真菌》），而且富
含松茸醇等十多种挥发性芳香
化合物，因此有浓郁的特殊香气。日本
樱桃小丸子曾发出“为什么会这么香”
的感叹。

$" 尝味道是否爽滑醇厚 松茸口味
独特，最好的冻干松茸更是最大限度地
保留了松茸的原生态风味和营养价值，

仅需温水浸泡半分钟至二
分钟便可烹饪。
“巢工厂”品牌野生菌

专家提醒，购买松茸要去
有信誉的商店购买，如医
药一店、雷允上药城、蔡同
德药房、雷允上药业西区、

童涵春堂豫园店和人民路店、天寿堂国
药号、劲松参药店、虹桥友谊商厦、东方
商厦、浦东八佰伴、百联又一城、第一食
品五角场店、第一食品三鑫店等名店的
“巢工厂”专柜。同时上市的野生菌还有
“巢工厂”松露、羊肚菌，可拨打“巢工厂”
野生菌科普热线："%&%'($)$解疑答惑。

! ! ! !日前，一场独具夜上海风情的“全
兴·海上夜宴”在上海四季酒店成功举
办，用料上乘的珍馐美味、别具特色的表
演曲目精彩纷呈，令众食客赞赏不已。

此次盛宴由“全兴酒业”鼎力支
持，分“怀旧”和“创新”两部分：怀旧部
分是伴随着歌唱家王维倩的一曲《夜
上海》，将嘉宾领进旧上海年华。一分
钟之内“豆浆变豆花”至上桌的“西施
美人豆腐花”，便让宾客品尝了这道神
奇的菜肴。宴会食材，不仅特别，且稀

有，采用上海每天仅供三头的雪花野
猪肉烹制的“腐乳雪花肉”搭配“石库
门 ( 号”黄酒，一口鲜香一口纯厚，实
为难得美味。创新部分的上海菜，发挥
了上海高厨海纳百川、积极进取精神，
而“全兴·海上夜宴”，就是一次创新与
美食结合的盛事。

盛宴还别出心裁地将原料“南烛

叶”采集过程，运用沙画表演展示了新
颖的视觉效果；其全程由中国电信手机
直播，并对后厨烹饪过程实况转播；再
配以大厨现场讲解，令宾客有了强烈的
现场感。
从老上海经典菜肴的展示，到新上

海海派味道的创新，“全兴·海上夜宴”尽
显了上海百年风流。

! ! ! !咕咕博士!

你好!现在"很多人都认识到饮料对健

康的不利影响#开始爱上了凉白开#可是"我

妈妈常常凉了一大瓶白开水"慢慢喝#

每次去看她"我都要提醒她$白开水

也有储存时间#她都不信#请问"我说的

对吗% 读者 小莉

答!凉白开是指水经过沸腾之后，让
其自然冷却到 &#!'&"!所得到的水。

经研究发现，开水自然冷却后，水中的氯
气含量要比一般水降低 "#*。凉白开对
人体健康非常有益，特别对于你妈妈这
样的老年人来说，凉白开是最佳饮料。不
仅具有润喉、醒脑、防治口臭和便秘的作
用，还对咽炎有一定疗效。每天早起空腹
喝一杯凉白开，清胃排毒，还能增强肝脏
的解毒能力和消化道的排泄能力，促进
新陈代谢，益寿延年。
专家认为，白开水当然有储存保质

期。凉白开保存时间不宜过长，最好不要
超过 &%小时，如果放置时间过长，水不

仅会被空气中的细菌污染，还因为气体
再度溶入水中，失去“活性”。

凉白开的水源必须是干净的水源，
经过反复煮沸的残留开水、蒸过饭菜等
食物剩下的开水、煮了很久的开水，不宜
饮用。
凉白开虽好，饮用也需适量，一般情

况下，每天饮水 (+"'&升为宜。喝水少了
不行，但过量饮水也会引起中毒。运动量
大、出汗较多的人，体内电解质丢失，如
果立即饮用大量水会导致肌肉抽搐等，
因此运动后可饮用一点加盐的白开水。

! ! ! ! 隔壁邻居老
张出门总提着一
个用乐惠牌虎林
大米包装袋改制
的环保袋，袋口缝
条边再加两个提
手搭攀，结实好
用。别人打趣说这
是给“乐惠虎林大
米”做广告，他嘴
一撇说“我愿意”。
如今专注、执着于
某事，便被称为
“某某控”，老张
说，他就是个标标
准准的“乐惠虎林
大米控”。

昔日，() 岁的
老张来到虎林，在
那里干了十多年。
说起“虎林”老张就
滔滔不绝，“天蓝水
净，黑土幽香”一直
挂在嘴边。&##,年
秋季，老张重回虎
林，在朋友家的欢
迎宴上，端上来的米饭颗粒
饱满，色泽如玉，香糯爽口，同
去的女士吃了一碗又一碗。
眺望一望无边的东北优质水
稻示范田，老张想：啥时上海
能吃到虎林大米就好了。
自从报纸上说上海与黑

龙江实行“农超对接”，超市

直销乐惠牌虎林大
米后，老张到附近
超市转了又转，却
一直没看到货。之
后，他又听说买乐
惠牌虎林大米要
凌晨到超市门口
排队；也有超市事
先发预约券，每人
领 & 张竟然引发
“抢券大战”。老张
尽管有点悻悻然，
仍为虎林大米飘
香申城感到自豪，
逢人便问：“虎林
大米吃过吗？”然
后热情介绍：虎林
人纯朴忠厚，虎林
米绿色香甜，于是
“虎林控”的名声不
胫而走。
等了一个多月

后老张总算买到一
袋乐惠牌虎林大
米，煮熟后迫不及
待盛上一碗，感觉

与几年前在虎林朋友家吃到
的一样香糯。想到自己与虎
林难以割舍的那份情缘，他
一口气买了六袋，给自己、女
儿家和志愿服务的社区困难
家庭各两袋，说这是纪念自
己当年的“青葱岁月”。

杨思路 陈茂生

! ! ! !油炸食品
是我国传统的
食品之一，炸
麻花、炸丸子、
油条、炸薯条、
炸面包、炸薯
片以及油炸饼
干等，无一不
是油炸食品。油炸食品因其酥脆可口、香气
扑鼻，能增进食欲，所以深受人们喜爱，但经常食用油炸食品
对身体健康却极为不利。
另外油炸过程中，淀粉也会因此产生一种叫做丙烯酰胺

的物质。在此提醒居民改变吃油炸和高脂肪食品为主的饮食
习惯。美国加州方面要求麦当劳、肯德基等 -家快餐店必须用
警告性标签标明其炸薯条、薯片中丙烯酰胺的含量。
要避免油炸类食品中含有的有毒有害物质，应当注意的

是改进食物烹调方法和饮食习惯；或者改善油炸食品所用的
油脂。

营养师一般建议油脂中添加适量维生素 .的油脂炸制
食物。但是有些油脂中添加的维生素 .，多为化学合成，不仅
维生素 .的生物活性大大降低，而且有化学成分残留的潜在
坏处。那么有没有一种油脂含有大量的天然维生素 .呢？

另外，油炸温度一般在 &##!以上，那么有没有一种油
脂，在 &##!条件下依旧有很强的化学稳定性呢？
油炸食品都是高脂肪食物。闻在鼻里香，吃在嘴里爽，可

是吃了极易引起肥胖。在这个以苗条为美的社会，宁愿饿死也
不能胖着活。而且肥胖还会带来更多健康问题。那么有没有一
种油脂可以减少摄入后大量集聚脂肪引起肥胖的可能呢？
这三个问题的答案都是有。而且，能够同时满足这三个问

题的油脂呢，也是存在的。那就是———山茶油。
油茶是中国特有经济树种，也是中国江南低丘陵区最重

要的食用油料树种之一，已有两千多年的栽培历史。由油茶籽
提取的山茶油是植物油中的精品。而黄山市瑞东方食品有限
公司低温初榨的山茶油，更是山茶油中的佼佼者。

! ! ! !从地沟油到问题白菜，诸如种种，&#(&年的食品
安全格外受关注，就连一向低调的小角色———酱油也
中枪了，达到前所未有的高关注度。有趣的是，虽然很
多消费者餐餐都食用酱油，但它同时也是餐桌上的“陌
生人”，鲜有人对酱油的品质有正确的认知。对此，业内
专家指出，酱油品质的好坏，主要由其酿造工艺决定，
从国际酱油工艺的发展历程来看，低温酿造的酱油更
具国际领先性，从而更容易保障高品质与安全性。
调味品国家评委、国家食品工业协会高级工程师

周利南就曾在多个场合表示，最好的酿造技术是日本
的高盐稀态工艺。这种高盐稀态工艺所采用的就是低
温酿造技术。
值得庆幸的是，虽然这种技术对企业的酿造成本

要求非常高，但山东富氏食品有限公司已经将这种低
温酿造技术引入中国，从而让中国的消费者吃上放心、
高品质的好酱油。目前，富氏食品建立了目前世界最大
的低温发酵罐群，拥有 (%#立方低温夹套密闭发酵罐
)##台，("!以下发酵，相当于在冰箱保鲜温度下进行
的发酵。经过各种微生物 (,#天的协同作用低温密闭
发酵后压榨。更为重要的是，富氏食品还在此基础上独
创了低温凝香菌种，让酱油的品质也为之升级。
常温状态下自然界中的有害微生物非常多，导致

常温发酵易受杂菌污染，生产的酱油色深且香气混浊。
而富氏食品的鲜咔酱油采用的低温凝香菌种，具有丰
富的低温酶系，不仅可以在低温状态下将大豆、小麦中
的营养物质分解形成独有的色、香、味，同时还富有智
慧，能够有效地阻隔自然界常温状态下杂菌的侵入。据
了解，富氏食品经过十几年心血才研发成功了低温凝
香菌种组合，而为了确保这一菌种的纯度，富氏食品还
特意从德国引进了啤酒酵母的无人化全自动微生物扩
培系统，整个扩培过程由电脑控制完成，充分提高了低
温凝香菌种组合微生物的活性和纯度。
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