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腐竹要好吃
选泡有诀窍

选购

三招巧辨优与劣

中国农业大学食品科学与营养工
程学院教授郭顺堂表示，腐竹是豆浆
在80℃条件下相对静止状态时表面
水分蒸发形成的薄膜。腐竹的种类很
多，按照形态大致可分为枝竹、扁竹、
豆腐棍、甜竹和油皮等。

蛋白质是腐竹的主要质量指标
之一。执行不同产品标准的腐竹，蛋
白质含量要求可能不同。《非发酵豆
制品》（GB/T22106—2008）规定，腐
竹（干燥）的蛋白质含量应≥45克/
100克。

据悉，以往有个别不法企业非法
添加甲醛次硫酸氢钠，也就是俗称的
“吊白块”，利用其凝固蛋白和防腐的
特性增加成品产出率，改善腐竹的外
观和口感。不过，在近年来严格密集
的市场抽检中，“吊白块”等都是重点
排查锁定的目标，所以，这一现象已经
得到明显改善。

如何选购味道好、品质高的腐
竹？郭顺堂建议，消费者到正规商超
购买标注有生产许可证编号的腐竹，
同时要查看产品的执行标准、生产日
期、保质期、配料表、营养成分表中蛋
白质含量等信息。同时，可以尝试用
以下方法辨别优劣：

看外观：质量好的腐竹皮厚如同
一角硬币，略有光泽，呈淡黄色，无霉
斑、杂质、虫蛀；质量不好的腐竹呈灰
黄色或黄褐色，有些劣质腐竹不仅色
彩较暗，颜色还深

浅不一，甚至有霉斑、虫蛀、杂质。而
添加了“吊白块”的腐竹表面往往过于
光亮，像打了一层蜡。

查纹理：好的腐竹迎着光线会看
到瘦肉状一丝一丝的纤维构造；质量
差的则看不出纤维组织。

闻味道：腐竹由黄豆制成，闻起来
有淡淡的豆香味。没有任何味道的腐
竹质量稍差。劣质腐竹有霉味、酸臭
味等不良气味。

食用

温水泡发适量吃

腐竹是营养丰富的美食，品质好
的腐竹蛋白质含量高达42%～50%，
油脂含量约20%。此外，腐竹还含有
丰富的钙、磷、铁、硫胺素和赖氨酸。

腐竹的食用方法多种多样，炒、
炖、焖、凉拌均可，用其制作的各种素
菜更是美味可口。

郭顺堂介绍说，腐竹买回家后，
如果仍不放心，可以用以下方法继续
“检验”：

手掰：好的腐竹质硬易折，断面
有蜂窝状的空心，并伴有碎片。而

添加了“吊白块”等的腐
竹，韧性往往更强，且

不容易折断，也
不易煮烂。

水泡：将腐竹先掰一小段放在温
水中浸泡。质量好的腐竹用温水泡过
后轻拉有韧性和弹性，不易碎，可以撕
成略有光泽的条条细丝。泡过的水呈
淡黄色且不浑浊，质量差的腐竹泡过
后没有弹性，且水色黄而浑浊。

品尝：质量好的腐竹味道清淡、口
感脆爽、豆香味足，而添加了“吊白块”
的腐竹嚼着更有韧劲和弹性。

此外，还可以将碘酒加入泡过的
腐竹里，如果产生了蓝色混合物，说明
添加了淀粉。

好吃不好泡是困扰很多家庭主厨
们的难题。泡的时间久了又软又烂，
泡的时间不够又软硬不均、口感较
差。郭顺堂提醒说，泡腐竹最关键的
其实不是时间而是水，泡腐竹的水最
佳状态应该是冬温（约40℃的温开
水）夏凉。此外，还可以在水中加入适
量食盐，加速腐竹对水分的吸收，同时
还应注意确保泡发时腐竹全部浸入水
中。不过，腐竹切记不能用沸水浸泡
或直接水煮，否则易变得碎烂。

储存

虽能久放忌潮湿

腐竹是可以久放的食材，但保存
也要得法。从某种程度上说，腐竹的
保质期长短与包装方式有关。从超市
买的散装干腐竹保质期一般是3个
月，保鲜真空腐竹保质期稍长一点儿，
一般可以保存1年，但开封后应注意
用夹子夹紧封口。

郭顺堂建议，买回来的腐竹最好
放在阴凉干燥通风的地方，否则可能
受潮甚至发霉。有霉味、霉斑、虫蛀的
腐竹不宜再食用。腐竹霉变后，有可
能产生病菌和黄曲霉素，人食用后易
出现腹泻、呕吐、全身无力等症状。

因此，潮湿季节特别是北方伏天、
南方梅雨时节，如存放腐竹的环境较
潮湿，可以在保存腐竹的时候放一些
干燥剂用于除湿。

一般来说，干腐竹不建议放在冰
箱冷藏保存。湿（鲜）腐竹应在不高
于-12℃的条件下冷冻贮存。

（李建）

《中国居民膳食指南（2022）》强调餐餐有
蔬菜，保证每天摄入不少于 300g的新鲜蔬
菜，深色蔬菜应占1/2。蔬菜固然对维持人
体正常生理活动和免疫调节增进健康有重
要作用，但蔬菜贮存、加工不当会导致营养
价值大打折扣。如何最大限度地保留蔬菜
的营养价值？

存：短时间贮存以0～4℃为好，长时间建
议真空冷冻

许多蔬菜是在维C含量最高之前采收，以
获得最长的货架寿命，便于储藏和运输。在蔬
菜到达市场之后，常常要在货架上停留数小时
至2天，此后在家庭的冰箱中还可能停留2～3
天。在这段时间中，营养素含量可能发生较显
著的变化。

萎蔫和高温会加速维C的损失，所以绿叶
蔬菜在室温下24小时后，不仅维生素的含量显
著下降，而且亚硝酸盐含量上升迅猛。温度越
高，变化越快。

需要短时间贮藏蔬菜时，不宜放在室温
下，以0～4℃为好，而且应注意放在袋中，防止
水分蒸发。蔬菜在-18℃以下冻藏3个月，营
养素含量的变化不大。

一般来说，真空冷冻干燥法的营养素损
失最小，而且由于浓缩效应，干制后的营养
素含量升高。干制蔬菜容易受到氧化的影
响，因此，应当在真空包装中保存，并降低贮
藏温度。

择：丢弃外层或削皮过厚会损失营养素
择菜是营养素保存的关键要素之一。丢

弃外层叶片或削皮时过厚会造成营养素损失，
因为蔬菜外部绿色叶片的营养价值高于中心
的黄白色叶片，靠皮的外层部分营养素浓度高
于中心部分，如圆白菜外层绿叶中胡萝卜素的
浓度比白色的芯部高20多倍，矿物质和维生素
C高数倍。

洗：先洗后切，切后马上处理
洗菜是另一个重要的工序。正确的做法：

先洗后切不损伤叶片，切菜时，需要熬煮较长
时间时可切大块，如果切小片或丝，应快速烹
调，以便减少营养素在高温下氧化的可能。

若先切后洗，尽量用流水冲洗蔬菜，不要
在水中长时间浸泡。洗后浸泡，会使大量的营
养素溶水而流失。切后再洗会使蔬菜中的水
溶性维生素和矿物质从切口处流失过多。洗
净后尽快加工处理、食用。

烹：优先生吃，推荐急火快炒，避免长时间
熬煮蔬菜

蔬菜烹调的较好方式是凉拌、急火快炒和
快速蒸煮。炒蔬菜的维生素 C保存率在
45%～94%之间。维生素C含量高、可以生吃
的蔬菜应尽可能凉拌生吃，或在沸水中焯一分
钟后食用。

胡萝卜素含量较高的绿叶蔬菜可采用急
火快炒的方法，因为油脂可促进胡萝卜素的
吸收。炒菜时的油温不宜过高，时间不可过
长，以蔬菜刚刚变软为好，以免维生素C损
失过多。用带油的热汤来烫熟蔬菜也是较
好的方法，长时间熬煮蔬菜时维生素C的损
失大，但胡萝卜素损失小，适合于烹调胡萝
卜等蔬菜。

凉调时适当加些醋，可提高维生素C对热
的稳定性，减少烹调损失。已经烹调好的蔬菜
应尽快食用，避免反复加热。随着时间的延
长，营养素仍会不断损失，还可能因细菌的硝
酸还原作用而增加有害健康的亚硝酸盐含量。

腌：少食腌制蔬菜，维生素、矿物质损失
严重

蔬菜腌制前往往要经过反复的洗、洒或热
烫，其水溶性维生素和矿物质损失严重。因
此，腌制蔬菜不是维生素C的良好来源。传统
酱菜的盐含量可达10%以上。即使是低盐酱
菜，其盐含量在7%左右，且需加入防腐剂。

（高春海）

五种方法最大程度
保留蔬菜营养

腐竹又称腐皮，是中国传统豆
制品。不论是凉拌、热炒还是涮锅、
煲汤，腐竹浓郁的豆香与独特的口
感都能惊艳您的味蕾。不过，有些
腐竹的韧性和爽滑可能源于个别不
法厂家非法使用的“吊白块”，这让
不少人在吃腐竹这件事儿上很是纠
结。如何安全享用这道美味，不妨
看看食品科学领域的专家怎么说。

腐竹是豆制品，饱腹感强，可以和所有食材搭配并且
样样都好吃，蚝油鲜蔬焖腐竹，就是一道好吃味道美的低
碳轻食菜式，多吃不怕胖，夏日无负担！

主材料：泡发腐竹150克切小段，泡发香菇60克切片，小油菜
35克，胡萝卜25克，大蒜4瓣，生姜1小块，沙拉油2勺。

调味料：料酒适量，白砂糖1勺，胡椒粉适量，低盐蚝油适量，
低盐酱油，生粉适量。

作法：烧热炒锅，放2勺的沙拉油，将蒜头与姜爆香，放入腐
竹段、香菇片翻炒几下，倒入料酒、低盐蚝油，加入两碗左右
的热水焖煮15分钟后，倒入小油菜、胡萝卜片，在小油菜、胡
萝卜片煮至有点软后加入酱油、糖、胡椒粉，待汁收8成干
后，清爽味鲜的蚝油鲜蔬焖腐竹装盘即可食用。

夏日轻食 腐竹占C位


