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做法：
1.准备好材料。2.将各种菌菇切成自己喜欢的大小。

用料：
杏鲍菇 150克、香菇

20 克、草菇 15 克、海鲜
菇 30克、口蘑 30克、细
香葱 1 根、胡椒粉半匙、
食盐半匙、水适量、鸡粉
适量。

鲜美菌菇汤
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什么是食品保质期

根据我国 《食品安全法》 和有
关标准规定，食品保质期是指食品
在标明的贮存条件下保持品质的期
限。保质期由厂家根据生产的食品
特性、加速实验或测试结果进行确
定，相当于企业针对产品对消费者
给出的承诺——在此期限内，食品
的风味、口感、安全性各方面都有
保证，可以放心食用。

保质期由两个元素构成，一为
贮存条件，二为期限，二者紧密相
关，不可分割。贮存条件必须在食
品标签中标注，通常包括：常温、
避光保存、冷藏保存、冷冻保存
等。如果产品存放条件不符合规
定，食品的保质期很可能会缩短，
甚至丧失安全性保障。

国外对食品保质期的规定

欧盟规定，保质期分为“在此
前食用”和“最好在……之前食
用”。前者通常是针对一些易变质食
品，是指在保质期之后食用有可能
威胁健康;后者则针对其他食品，指
在保质期之后食用口感和味道可能
会受影响。

美国食品包装上的日期分四
种，一般会根据食物的性质来标
明。第一种是食品外包装箱上都必
须标明“销售截止日期”，指商场只
能在这个日期之前销售这些食品。
但并不是说过了这个日期就不能吃
了，它会给消费者购买后的食用、
贮存留有余地。第二种称为“最佳
口味期”，是指食品味道或者质量的
最佳时间。第三种是“食用期”，即
食物的最后食用日期。一般这个日
期是最长的，超过这个日期就必须

销毁了。第四种，食物还要标明
“封箱包装日期”，以便出现问题进
行追究。

各类食品的保质期

一般来说，易腐败、易氧化的
食品对保质期的要求更高，水分活
度比较高、蛋白质、脂肪含量比较
高的食品过了保质期更容易出现质
量隐患，但不一定会产生危害，需
要检验才能确定。而由于微生物、
氧化或金属离子等超标或脂肪酸败
引起的变质食品食用后可能会对人
体产生危害。肉制品、食用油和鸡
蛋这三类食品尤其应注意保质期。

肉制品营养丰富，在长期保存
过程中，肉中的细菌会利用肉品充
足的营养和水分增殖，分解蛋白
质、脂肪和碳水化合物等，导致肉
品腐败变质，同时存在致病菌增殖
的安全隐患。有些细菌本身还会产
生外毒素和内毒素，可能会危及人
体健康。除了细菌增殖导致疾病
外，蛋白质自身的腐败也会致病，
如可产生胺类、吲哚、硫醇、硫化
氢等小分子物质，可能会对人体健
康造成危害。

过期的食用油，通常会出现油
脂酸败现象，在酸败过程中会产生
其他的有毒物质，比如过氧化物。
油脂酸败后，加热时烟大、呛人，
其中含分解物环氧丙醛等，食用后
易中毒，使患者出现急性呼吸、循
环功能衰竭现象。

普通鸡蛋的保质期有限，如果
存放时间过久，蛋清中本来存在的
杀菌素逐渐消亡，各种微生物逐渐
侵入鸡蛋内生长繁殖，最后使蛋内
成分完全腐败、变成流质。经过这
一过程后，鸡蛋中除残存的蛋白

质、脂肪外，还可能产生沙门氏
菌、大肠杆菌等致病菌。变质的鸡
蛋，就算经过煮熟、油炸也不能食
用。

过了保质期的食品
不能再销售

过了保质期的食品不能再销
售，必须下架。但是过了保质期的
食品不等同于有害食品;有些食品发
生的主要变化是感官品质的变差，
仍可以继续食用，如：某些果汁、
饮料以及一些脂肪含量不高的干粮
谷物制品等;也可能产品品质的影响
不是很大，只是过了最佳品质期
限，可以降级作饲料等。而有些食
品过了保质期后可能会导致安全隐
患，如微生物超标、重金属超标、
过氧化值超标，如一些冷藏的食
品、金属罐装的食品、油炸食品等。

超过保质期的食品回收后，一
般采取两种形式处理：一是焚烧销
毁或当做垃圾抛弃;二是加工成饲
料，用作肥料等循环利用。

因此，专家建议要以科学的风
险评估为前提，为食品制定合理的
保质期限，企业制定产品保质期应
依靠专业机构的技术支持，通过检
测验证食品在标注的保质期内能否
满足产品质量安全标准。同时重点
关注销售环节是否满足了食品贮存
条件的要求，综合考虑生产和销售
环节的要求，为食品制订科学合理
的保质期限。加强对过保质期食品
的处理，严格执行回收销毁等有关
规定。同时，也建议广大消费者养
成购买食品看标签标注保质期的习
惯，不要购买和食用过了保质期的
食品。 据新华网

食品保质期的正确认知方式

茶叶最早的用途是药用。中国
人饮茶的历史已有几千年，以前就
有神农以茶解毒的传说。中国传统
医学典籍里，也多有这方面的记
载。

茶，无疑是养生的佳品。茶叶
的品类繁多，由于制作工艺等方面
的不同，不同茶类适用的人群又有
不少差别。鉴于白茶近些年才渐为
人知，下面，笔者结合白茶的功
效，向大家介绍白茶的保健功效。

美白养颜抗衰老

白茶含有丰富的咖啡因和茶
碱，可以有效地减少脂肪的堆积，

从而起到瘦身、减肥的作用。白茶
里的茶多酚 （春茶比秋茶含量更
多），不仅是茶叶香气的来源，还
能够保护皮肤结构蛋白，消除面部
油脂，使皮肤保持弹性，从而起到
美白、养颜、抗衰老的作用。白茶
也因此有“女人茶”的别称。

不过有一点需要注意，孕期内
的女性尽量不要喝茶，以免影响健
康。

缓解焦虑

白茶中含有丰富的维生素 A
原，它被人体吸收后，能迅速转化
为维生素A，维生素A能合成视紫

红质，能使眼睛在暗光下看东西更
清楚，可预防夜盲症与眼干燥症。
同时白茶还有防辐射物质，对人体
的造血机能有显著的保护作用，能
减少电视、电脑、手机对人体辐射
的危害。

降血糖

白茶可以降血糖。白茶中除了
含有其他茶叶固有的营养成分外，
还含有人体所必需的活性酶，长期
饮用白茶可以显著提高体内脂酶活
性，促进脂肪分解代谢，有效控制
胰岛素分泌量，延缓葡萄糖的肠吸
收，分解体内血液多余的糖分，促
进血糖平衡。

解毒护肝

白茶有护肝、养肝的功效，主
要源于白茶成分二氢杨梅素等黄酮
类天然物质。这些物质可以加速乙
醇代谢产物乙醛迅速分解，变成无
毒物质，降低对肝细胞的损害。另
一方面，二氢杨梅素能够改善肝细
胞损伤引起的血清乳酸脱氢酶活力
增加，抑制肝性M细胞胶原纤维的
形成，从而起到保肝、护肝的作
用，大幅度降低乙醇对肝脏的损
伤，使肝脏正常状态迅速得到恢
复。 禹艳涛

白茶的四种保健功效白茶的四种保健功效

3.葱切碎，姜切丝，蒜切片。4.锅里热油，爆香姜和蒜。

5.放菌菇拌炒。6.炒至菌菇软熟兑入适量清水。

7.大火烧开，小火炖30分钟。8.加入适量胡椒粉。

9.加入适量盐。10.出锅前撒上葱花即可。 据美食网
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