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每周一

菜

炎炎夏日市民要注意安全饮食

信阳消息（记者曹威周亚涛）

炎炎夏日， 到厨房烧饭做菜有时是一种
“煎熬”。 很多市民选择购买凉拌菜、卤菜
等现成的菜品，既省力又实惠。 但高温季
节是细菌性食物中毒的高发期， 如果市
民吃了不洁卤菜很容易引起腹泻。 在正
规超市购买这些凉拌菜和卤菜， 卫生健
康方面比较有保障。 日前， 记者对沃尔
玛、西亚和美等超市进行了采访。

近日， 记者来到民权路上的沃尔玛
超市熟食销售区，柜台里摆放着烤鸭、烤
鸡、鸡脖、鸡爪、豆腐干等各类卤味。 由于
临近下班时间， 客人三三两两地前来购
买卤菜。 工作人员戴着口罩、穿着统一服

装， 正套着一次性的塑料袋给顾客挑选
卤鸭腿。 市民周先生说，卤鸭腿拿回家就
可以吃很方便， 到超市买熟食就是觉得
卫生放心。 熟食柜台旁的凉拌菜放置在
专门的玻璃柜台里，让人看着非常放心。

在西亚和美超市采访时， 该超市的食品
安全小组组长周燕告诉记者， 西亚和美
超市严格按照国家颁发的《食品安全
法》、《食品安全法实施条例》等相关法律
法规，对食品安全进行管理。 每天都有专
门人员对食品的生产日期、 保质期等进
行抽检，对临近保质期前

15

天的食品进
行专门提醒， 绝不会有超过保质期的产
品出现在货架上。 另外会不定期要求工

商和食品卫生部门前来检查指导工作，

有严格的监督。

夏季市民如何挑选卤菜呢？ 一位有
着多年烹饪经验的厨师介绍，买卤味、凉
拌菜要看品相。 一是颜色，看上去颜色不
正常，太黯淡或太鲜艳的不一定好。 二是
看切工， 刀工整齐可能是由机器设备或
专业人员加工出来的， 这样的菜比刀工
凌乱的放心一些。

另外， 高温情况下各种细菌极易在
卤菜内繁殖， 因此购买卤菜后应立即食
用。 注意购买的量不要太多，能满足一餐
的需要即可，如果有剩余，一定要及时冷
藏。

石凉粉：信阳人的专属消夏甜品
� �

信阳消息（记者刘方）每到夏天，申城的大街小
巷都会出现各种冰镇石凉粉的摊点。 作为最能彰显信
阳地方特色的美食甜品，清凉解暑，细腻爽滑的石凉粉
老少皆宜。 每到夜晚，华灯初上，忙碌了一天的人们携
家带口沿着河边聊聊天、散散步，河水悠悠，凉风习
习，走累了，来到路边小摊点上一碗冰镇石凉粉，借着
远处如诗如画的河夜景， 慢慢品味这沁人心脾的甜
蜜与清凉，一天的疲惫与燥热也会慢慢消散。

因为石凉粉的制作工艺简单，原料易得，所以每到
夏天，不少家庭主妇也会在家中制作。 取适量石花籽，

用纱布裹上，在盛好清水的盆中轻轻揉搓，不一会儿，

一缕缕白雾似的汁水便会从纱布中溢出， 慢慢化成柳
絮状沉淀在盆底， 待絮状物与盆中的水融合得差不多
了，就可以“点”了，就如同卤水点豆腐。 不少市民在制
作时，“点” 石凉粉的材料大多采用的是儿童使用的水
果口味的牙膏，这样“点”出来的粉是完全无色透明的，

还不影响口感。

炎炎夏日，在干热口渴的时候，吃一碗清凉爽口的
石凉粉，瞬间让人神清气爽。 同时，石花籽又是一种中
药，能够清热解毒、止咳化痰、利尿消炎，对于缓解发
烧，风湿性关节炎都有一定作用。
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食材明细
:

腊肉适量
,

酸豆角适
量
,

线椒适量
,

干辣椒适量
,

葱适量
,

姜适量
,

蒜适量
,

剁椒适量。

制作步骤
1.

腊肉洗净切片
2.

酸豆角用水泡一会捞起切
小段

3.

葱姜蒜切末，干辣椒切小段
4.

锅烧热放少量油下腊肉翻
炒

5.

放入葱姜蒜末干辣椒
6.

炒出香味后放入酸豆角
7.

放入剁椒
8.

放适量鸡精
9.

最后放入线椒圈装盘出锅

预防中暑吃什么好
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这几天的高温天气， 恐怕已经让很多人忍受不了
了。炎夏的到来，气温升高，空气湿度明显增大，在室外
走动或是劳作、 抵抗力低的人很容易导致体温调节中
枢失控而发生中暑。中暑后除及时采取治疗外，还要注
意在饮食方面的调理。

为什么会中暑？

中暑是由于在高温高湿环境下， 人体内产热和吸
收热量超过散热， 人体温调节功能紊乱而引起的中枢
神经系统和循环系统障碍为主要表现的急性疾病。 对
高温环境适应能力减退， 体内产热和吸收热量超过散
热量是中暑的主要原因。

预防中暑吃什么好？

1.

补充维生素：可多吃些新鲜蔬菜和水果。

2.

补充蛋白质：常吃些富含优质蛋白质，又易于
消化的食品。

3.

多喝汤，多饮茶：多喝汤既能及时补充水分，又
有利于消化吸收。温茶能降低皮肤温度

1~2

度，如能在
温茶中适当加点盐，以弥补出汗过多而丢失的盐分，对
预防中暑更有裨益。

4.

多吃粥：如绿豆粥、金银花粥、薄荷粥、莲子粥、

荷叶粥、莲藕粥等。

5.

多吃青菜：如各种豆类、瓜类、小白菜、香菜等。

6.

多吃瓜果：西瓜味甜多汁性凉，是清暑解渴的
瓜类之首。另外，香瓜、黄瓜、猕猴桃都有很好的清热解
暑作用。 （贞迪）

炎热夏季甜食易加剧上火
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夏季冰凉饮料不仅可以解渴还可以
补充身体流失的水分， 但如果喝多了冰
的甜饮料、 甜美的糕点、 凉爽的雪糕冷
饮、香甜的水果，非但不能解暑，反而会
加剧上火的症状。

首先，吃太多甜食，会大量消耗体内
的

B

族维生素，从而出现舌炎、口角炎、

眼痛等“上火”症状。

其次，夏天气压低，闷热难熬，而甜

食中都含有大量碳水化合物， 在人体内
代谢后会生成许多二氧化碳， 加重肺负
担。 因此，甜食吃太多，会让人觉得更加
气闷。

再次，甜食会影响食欲，加重口渴，

让人胃胀不想吃东西。 这样会妨碍人摄
入其他营养丰富的食物，让“上火”症状
加剧。

夏天不能吃太多甜食。 要少喝甜饮

料而多饮茶水。 口气较重的人，最好喝些
金银花茶、菊花茶或决明子茶。 传统的解
暑饮料绿豆汤不但能补充随汗水流失的
矿物质， 还能帮助人体摄入因吃甜食而
消耗的

B

族维生素，也非常值得推荐。太
甜的水果也要避免，比如荔枝、蜜瓜等，

西瓜倒是可以适当吃些。 另外，不能吃太
多生冷、油腻的食物，喝水要少量多次。

（轩轩）

肯德基回应“脏冰块事件”

称“偶发性的污染”

“我不是冰块国家标准方面的专
家，但受过系统的化学工程教育，也有
机会向专家就此问题进行请教。 ”百胜
餐饮集团中国事业部主席、首席执行官
苏敬轼表示，目前，国家对食用冰块是
有标准的， 是参考《冷冻饮品卫生标
准》。 在这个标准里面，对于微生物有三
个指标：菌落总数，大肠菌群和致病菌。

“这其中最关键的是致病菌‘不得检
出’，另外两项指数都是指示性的，用来
帮助检验人员做参考，以反映食品的生
产环境是否干净，是否存在安全隐患。

苏敬轼强调称， 并不是说菌落总
数、 大肠杆菌两项检出数值高的情况
下，人食用后就会生病。 “关键要看致病
菌的数值。 特别是在夏季，微生物暴露
在空气之中是很容易大量滋生的。 ”他
还表示，这个国家标准是针对工厂生产
的预包装饮料，实际上并不适合餐饮企
业的生产环境。 “冰块接触了其他的器
皿、容器之后，菌落总数很快就会超过
生产环境中的指数。 如果要测，也应该
是从制冰机里直接取样，严格按照采样
的规范化流程操作，才真正符合国家标

准的精神。 ”

肯德基方面表示，此次被央视曝光
的崇文门店在历年的检查中全部合格。

最近一次的检查是今年
7

月
3

日。 “央
视报道后我们也派相关人员去检测，对
所有设备重新测定，也没有任何异常现
象。 ”肯德基方面表示，对这次央视的检
测结果，认为是“偶发性的污染”造成的
微生物超标。 对于为什么会有这样的污
染，现在时过境迁，已经无从考证。

（据《北京晚报》）


