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清明节是由清明节气、寒食节、上巳
节融合而成，是中华民族的传统重大春祭
节日。悠久的祭祖文化与饮食密不可分，
在清明节吃冷食习俗一直保留至今，特别
是南方地区有吃青团的习惯。为科学食
用青团，特做如下消费提示。

清明期间吃青团，种类丰富口味佳青
团一般是由糯米粉与青汁等混合制成外
皮，经包馅、蒸制等工序制成的可直接
食用的米粉制品。

传统青团是用清明节前后生长的嫩艾叶
榨汁着色。现在市面上卖的青团，也有用
麦青汁或青菜、菠菜等绿色植物的汁液着
色。外皮包裹各种馅料，做成青团生坯，
最后熟制成青绿色的糕团。除了传统的
甜、咸馅之外，还有水果、乳酸菌等新风
味，为消费者提供了更多选择。青团具有
糯韧绵软，甘甜细腻，清香爽口等特点。

传统美食标准化
选购要点要牢记

科技进步让手工制作青团转变
为标准化生产，随时随地享用青
团美食成为可能。消费者选
购时，要注意以下几点。

一是选择超市、商场等
正规经营渠道。不在无证
单位购买。

二是查看产品信
息。检查标签、配
料表和生产厂家、

食品生产许可证编号
（“SC”标识）和产品标准代号等信

息是否齐全。不购买信息不全、不清晰或
有篡改迹象的产品。常温即食青团不应
有漏气、破袋等现象。

三是留意产品保质期和贮存条件。
根据个人需求，选择适合产品类型，不要
购买或食用过期青团。挑选青团以清香
味浓郁、颜色自然油绿为好。发青、发黑
或颜色过于艳丽的，不建议购买。

家庭自制应适量
合理储存莫大意

一是制作面皮时，除了糯米粉外，可
添加适量的澄粉（小麦淀粉）或者大米
粉。既便于青团成型，又可以提高青团咀
嚼时的韧性。

二是馅料应现做现用，不要存放时间过
长。很多创新风味的馅料保质期较短，存放
时间长，就容易滋生霉菌或发生腐败变质。

三是尽量即做即食，避免大量、长期
储藏。短时间贮存，需放入保鲜袋，并扎
紧袋口再放入冰箱冷藏。较长时间贮存，
可以冷冻保存，最好1个月内吃完。

四是低温贮存的青团，用蒸锅加热后

食用。要注意控制好加热时间。如采用
微波炉复热，宜中高火、短时间加热。若
加热时间过长，青团容易塌陷、表皮破裂、
馅料流出，影响食用品质。

食用青团莫贪多
特殊人群需注意

青团虽然好吃，但老人、小孩以及消
化功能不佳的人群食用要适量。青团馅
料往往高糖、高脂、高热量，质地黏腻，应
小口慢吞，谨防噎食。儿童要在成人监护
下食用。对某些食物过敏的消费者，购买
时需查看标签上的配料表和致敏物质提
示，选择合适的品种，防止致敏物质摄
入。消费者在食用青团时，可以搭配一些
蔬菜、水果、汤羹、茶等，有助于消化、解
腻、均衡营养。
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国家工程实验室副研究员

今年“3?15”期间登上热搜的
“山姆三文鱼原来不能生吃”话题
持续引发热议，近日，据调查发
现，除了担忧和焦虑，“执行 GB
2733标准的三文鱼片为啥不能生
吃”“标签标注执行GB10136，是
否绝对可以即食”等疑问依然是
消费者关注的焦点。

网友分享：
生吃三文鱼得先看标签

梳理多家社交平台上的网友
留言，发现今年“3?15”期间突然
成为爆款话题的“三文鱼风波”其
实早有伏笔——2024年 2月，山
姆会员店将热销款挪威进口冰鲜
三文鱼（俗称“金板三文鱼”）标签
标注的“开袋即食或烹饪后食用”
改为“加热后烹饪食用”（执行标
准：GB2733-2015）。

然而，不少消费者仍延续过
往习惯，将这款三文鱼视为可以
生吃的“刺身级”食材。一如网友
所言：“很多人都凭印象买东西，
三文鱼多数人一听就可以生食。”

除此之外，不少消费者吐槽
称被蒙在鼓里的原因主要有两
点：一是山姆App商品页展示和
部分山姆会员店三文鱼片旁摆放
的芥末等，容易给人“可生食”的
暗示；二是有门店工作人员回复
消费者咨询时称“可以生食”。直
到今年“3̀15”期间，多位消费者
在不同平台“偶然”发出“恍然大
悟”的帖子，在社交算法的助推下
迅速发酵成为舆论焦点。

不过，该热门话题也推动了
消费者对食品安全知识的主动学
习。记者注意到，社交平台上类
似“生吃熟吃前提是看标签”“即
食水产品选购指南”等网友分享
逐渐增多。

3月27日，《中国消费者报》
记者对 60位消费者发起的一次
网络微调查显示，仅有5%的受访
者认为“凭经验判断就行”；15%
的受访者表示“偶尔会注意”；而
表示今后购买即食水产品时会主
动查看包装标签的受访者达到了
80%。不过，在“哪些情况可能会
影响消费者关注标签”这一问题
上，55%的受访者认为是“门店工
作人员口头介绍”，40%的受访者
表示“标签字小，很容易看漏”。

3月 30日，记者以普通消费
者身份致电山姆官方客服询问
“为何标签标注需加热，但有店员
说可以生食”，对方表示需进一步
核实。

三文鱼执行GB2733
为啥不能生吃？

“客服能给标注‘初级农产品
’的 冰 鲜 三 文 鱼 提 供 符 合
GB10136的检测单，值得存疑。”
中国水产科学研究院程波研究员
介绍说，《动物性水产制品》（GB
10136-2015）适用于以鲜、冻动物
性水产品为主要原料，经相应工
艺加工制成的水产制品，包动物
性水产制品、预制动物性水
产制品以及其他动物
性水产制品，这
里面就包括能
即食生吃的
三 文 鱼 。
而 初 级 水
产 品 属 于
《鲜、冻动
物 性 水 产
品 》 （GB
2733-2015）规范
范畴，像新鲜或冷
冻状态下的鱼、虾、蟹、贝

类等需要加热烹饪等才能食用。
程波解释说，GB10136-2015

允许生食的即食类水产品，不仅
对沙门氏菌、副溶血性弧菌等制
定了严格限量标准，同时规定吸
虫囊蚴、线虫幼虫等“不得检
出”，而 GB2733-2015没有相关
规定。就超市中常见的三文鱼
商品来看，普通冷冻三文鱼、冰
鲜 鱼 片（非 即 食）等 执 行 GB
2733-2015标准；即食三文鱼刺
身 、寿 司 用 鱼 生 等 则 执 行 GB
10136-2015标准。

需要说明的是，不是所有执
行GB10136-2015标准的水产制
品都可以即食，因为该标准规范
的产品，除了即食生食和即食腌
制水产品，还包括预制动物性水
产制品如盐渍鱼、冷冻挂浆处理
的半成品和水产干制品如咸鱼干
等，这些都需要烹煮后食用。因
此，可生食只是该标准中的即食
动物性水产品这一类产品，不是
标准涵盖的产品都能生食。判定
能 否 生 食 ，除 看 是 否 执 行 GB
10136-2015标准外，同时还需明
确标注“可生食”或“即食”等。

新鲜鱼肉呈鲜艳的橙红色，光泽自然油
润，闻起来有淡淡的海洋气息，气味清爽自
然。用手指轻按鱼肉，能迅速回弹不留凹痕，
手感紧实有弹性。反之，如果鱼肉颜色发白、
灰暗无光泽或过于深红，有腥臭味、酸味，按压
后凹陷不恢复、手感软粘，甚至渗出水分，说明
已经不够新鲜。

“现代养殖模式几乎杜绝了寄生虫感染的
可能性。我都生吃了好几年了，啥事没有！”有
注意到，在社交平台上，类似这种被网友们调侃
为“心真大”的说法不在少数。

对此，程波表示，现代化海水养殖环境可
控，确实能一定程度降低寄生虫感染风险。但
只要是作为即食产品，执行GB10136标准才是
保障安全的必要条件。

事实上，寄生虫和细菌、病毒等微生物风险
远超想象。异尖线虫等可以穿透胃肠壁引发剧
烈腹痛、呕吐。副溶血性弧菌、沙门氏菌、单核
细胞增生李斯特菌等致病菌有可能通过食材本
身或加工、储存过程中的污染进入人体，引发急
性胃肠炎，出现腹痛、腹泻、呕吐、发热等症状。

需要特别提醒的是，日常生活中很多人认
为蘸点芥末、多放点醋的做法，其实无法有效杀
灭细菌和寄生虫，真正可靠的方式除了工业级
深层冷冻，普通家庭只能通过彻底煮熟（食物中
心温度达到70℃以上）的方式来处理。

日常选购三文鱼产品，程波提醒消费者可
用以下两招“避坑”：

第一招：直接看“标”。看标签上的产品执
行标准。执行GB2733-2015标准的，即便旁
边堆满了酱油和芥末等“生吃”佐料，也要请它
下锅。

第二招：留心看“链”。冰鲜三文鱼，无论是
否生吃即食，从出厂到销售全程应保持0～4℃
冷链不断链。如果超市陈列时未冷藏，很容易
因温度超标而滋生细菌。特别是那些点缀了大
量三文鱼鱼生的寿司，更要留神其存放环境。

家庭烹饪三文鱼，务必注意处理时用专用
刀具、砧板，生熟严格分开。同时注意按需烹
饪，剩余的按标签要求条件储存。

（李建）

三文鱼如何选吃更安全相
关
链
接

2026年清明节期间食用青团的消费提示

同是三文鱼，为什么有的能生吃有的不行？


