




解冻食物时需要注意的是：

一是避免用热水浸泡，以避免微生物大

量繁殖和营养物质的流失，影响食物的安全、

营养和口感；

二是冷冻食物解冻后，不宜再进行复冻，
— -

复冻后的食物不耐贮藏，易变质，而且反复

冻融会使食物的保水能力降低，营养价值和

风味下降。

建议事先将大块海鲜和肉类食物分切成
－ －

若干份后分别冷冻，每次按需取用。

一

．

 

去除果蔬农残的三板斧是：清洗、去
－ －

皮、烹妊。
－ －

清洗是去除果蔬上残留农药的基础方
－ －

法。一般先用水冲洗掉表面污物，然后用

清水浸泡，但浸泡时间不宜太长，以免表

面残留农药渗入表皮破损的食物内部。该

方法适合疲菜、金针菜、韭菜、生菜、小

白菜等叶菜和葡萄、草苺等难去皮的水果。
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