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剩菜打包中的“违禁品”
本着勤俭节约的原则，多数人会

选择打包，然而，并不是所有饭菜都
适合打包。

首先，凉拌菜不宜打包，因为凉
拌菜在制作过程中没有经过加热，很
容易染上细菌，自己保存不当很容易
造成食物中毒，因此凉菜尽量当
餐吃完。

其次，素菜也是打包的禁忌
品，尤其是绿叶蔬菜。因
为绿叶蔬菜对
人体的贡献主
要是维生素，而
蔬菜中的维生
素经过反复加
热，很容易被破
坏掉，再加上在其制作
过程中，一般用盐比较
少，做好的菜在温度比
较高的情况下放的时间一
长，里面的细菌就会大量繁
殖，硝酸盐在细菌的作用下会被还原成亚
硝酸盐。而亚硝酸盐在自然界极易与胺
合成强致癌物亚硝胺。如果我们长期食
用剩的蔬菜，对我们的健康是不利的，就像长期食用
腌制咸菜之类食品的人，患胃癌的几率就比较高。

最后还有米饭和汤水类的食物，在打包时也要慎重，因为这一类食物中都含有
很高量的淀粉。含淀粉的食品最容易被葡萄球菌污染，这类食品又适合葡萄球菌生
长、繁殖，因此，吃剩饭易引起食物中毒。

上面所说的几种食物打包食用后会影响到我们的健康，尽管心疼，但是健康至
上，不如适时地丢掉吧。

可自备饭盒、保鲜餐盒等打包
将想要打包的饭菜选好后，另一个问题就随之出现，饭菜究竟要如何打包呢？

对打包饭菜所用的器皿同样也要重视。
在日常生活中，多数的中、高档饭店会为消费者提供一次性的纸质或塑料质

的可降解餐盒，这类餐盒一般是经过加工处理的，可以放心使用。而打包饭菜时
最好将食物分门别类，尽量按照食物种类和做法的不同分开装，使饭菜保持原有
的味道。

如果是普通的家庭聚餐，有条件的话您也不妨自带器皿，如家用饭盒、保鲜餐盒
等，既干净卫生，又很好地保存了饭菜，方便回到家后处理。

饭菜打包时最重要的一点是避免使用普通塑料袋（如果是正规厂家生产，并经
过店家密封消毒的，还是可以使用）。塑料袋的主要成分是聚氯乙烯，其释放出的气
体氯化氢是有毒气体。如果用聚氯乙烯塑料袋盛装温度超过50摄氏度的食品以及
含油、含酒精类食品，塑料袋中的有害物质就会溶出进入食品中，同时释放有毒气体
侵入食品中。消费者长期使用会慢性中毒，甚至致癌。所以，一定要谨慎使用。

储存打包剩饭时间不宜过长
从饭店打包回的饭菜，一般不会当即食用，储存就成了饭菜打包中重要的一个

环节。
千万不要觉得麻烦，带回的剩菜一定要分开储存，最好用干净密闭的容器（比如

保鲜盒），如果用普通碗碟盛装，那就用保鲜膜包好吧，因为在饭菜中含有一些可以
耐低温的致病菌，往往被人忽略。不同食品中微生物的生长速度不一样，将它们分
开储存可以避免交叉污染。

另外提醒您，打包回家的食物一定要先敞开口散热，等到晾至室温后再密封好
放入冰箱。因为热食物突然进入低温环境中，食物容易发生质变，而且食物带入的
热气会引起水蒸气的凝结，促使霉菌生长，从而导致整个冰箱内食物的霉变。

不过，虽然小心存放可以延长食物的食用时间，也并非是无限期的。剩菜保存
时间不宜过长，存放时间以不隔餐为宜，早上剩的菜中午吃，中午剩的菜晚上吃，最
好能在5至6个小时内吃掉。

因为在一般情况下，通过 100摄氏度的高温加热，几分钟内是可以杀灭某些细
菌病毒和寄生虫的。但是，如果食物存放的时间过长，食物中的细菌就会释放出化
学性毒素，对这些毒素加热就无能为力了。

临近春节，单位年会、同事聚会、同学聚餐轮番“轰炸”，让人应接不暇。
推杯换盏之间，满桌的剩饭剩菜不可避免地出现。剩饭剩菜是吃还是不吃？打包还是不打包？
有人说，打造节约型社会，从我做起，就应该避免浪费粮食。也有人说，剩饭剩菜回家热了不利于健康。
节俭和健康真的冲突吗？剩饭剩菜既然是不可避免的，那么怎样打包处理才能保存营养呢？教您几个

打包剩饭留存营养的“绝招”。 晚报记者 孙娟 实习生 张婷

节俭和健康并不冲突

聚餐后打包
其实挺有讲究

教您几招打包剩饭留存营养的“绝招”

鱼类：加热不要超过5分钟
鱼类加工的菜中，细菌很容易繁殖，上面的大肠杆菌在20摄氏度

左右的温度里每8分钟就能繁殖两倍，在五六个小时内一个细菌就会
变成一亿个。如此的数量足以让您的肠胃感到不舒服。所以，打包的
鱼类一定要加热四五分钟。长时间加热，会使鱼中所含的全价蛋白、
鱼脂和丰富的维生素等有益于人体神经系统的营养素失去价值。

肉类：加点醋促进营养吸收
肉类和动物类的食品打包回去后再次加热，最好是加上一些醋。

因为这类食品都含有比较丰富的矿物质，这些矿物质加热后，会随着
水分一同溢出。那么，在加热时加上一些醋，这些物质遇上了醋酸就
会合成为醋酸钙，不仅提高了营养价值，同时还有利于我们身体的吸
收和利用。

海鲜类：加点作料杀菌消毒更健康
海鲜类的食品在加热时最好另外加一些酒、葱、姜等作料，一些海

产品如果放置时间过久或疑为不新鲜，一定要用醋腌制10分钟左右，
这样不仅可以提鲜，而且还具有一定的杀菌作用，可以杀灭潜伏其中
的副溶血性弧菌，防止引起肠胃的不适，特别是姜，在中医里具有杀菌
和解毒(特别是鱼虾蟹之毒)的功效。

淀粉类：请4小时内吃完
打包回来富含淀粉类的一些食品，最好在4小时内吃完，做到剩饭

早剩午吃，午剩晚吃。因为它们容易被葡萄球菌寄生。而这类细菌的
毒素在高温加热之下也不会被分解，解决不了变质的问题。所以，如在短时
间内大家还没有吃完，那么即使从外观上看没有变质也不要再吃了。

最后告诉您，对于海鲜、肉类加热时，最好用蒸锅，这样更容易保
存食物内的水分和其他营养成分。

剩米饭：待温度降至室温时，放入冰箱冷藏
过去，我们常常打包菜品，米饭常被人忽视，其实米饭也可以打包。
教你几个诀窍：1.将剩饭松散开，待温度降至室温时，放入冰箱冷

藏。吃剩饭前要彻底加热，一般在100摄氏度下加热30分钟。2.如果
不想在冰箱内存放剩饭，可将它加水放在火上煮沸，煮沸后不要揭锅
盖，也不要摇动锅，放到阴凉处就能防止变馊了。3.米饭保鲜的方法：
煮饭时按 1500 克米加 2~3 毫升的比例加入食醋，这样煮的饭并无酸
味，却更易保存防馊。
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冰箱中存放的打包食物取出后必须回锅。因为冰箱的温度只能
抑制细菌繁殖，不能彻底杀灭它们。如果您在食用前没有加热的话，
食用之后就会造成不适，例如痢疾或者腹泻。加热时要使食物的中心
温度最少达到70摄氏度。

还有，加热不同食物时，最好使用不同的方法留存营养，这样才科
学健康。


