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你是不是也经常这
样——早上出门前煮好
的粥，晚上回家一开电
饭煲，还是温热的，心里
美滋滋觉得“省去了再
加热”；中午剩下的米
饭，一直插着电保温，可
以放到晚饭时再吃。

打住！你可能不知
道，你以为的“方便、省
事”，其实是在给细菌

“开派对”。这条健康避
坑指南，必须认真看完。

宅家做饭，不必大费周章，一
道生菜牛肉拌饭就能轻松拿捏味
蕾。鲜嫩牛肉搭配清爽生菜，铺在
热气腾腾的米饭上，淋上酱汁拌
匀，肉香、米香、菜香层层交织，做
法简单却口感丰富，是打工人、懒
人的快手美味天花板。

这道菜的精髓在于食材的鲜
活与酱汁的提香。先用电饭煲焖
好一锅软糯米饭，同时备菜：生菜
切丝，牛肉切薄片，蒜末、青红椒切
好备用。牛肉是灵魂，需提前腌制
入味，加料酒、生抽、蚝油、淀粉，抓
匀静置15分钟，让肉片充分吸饱
酱汁，炒后嫩而不柴。

接着调制酱汁：蒜末、青红椒
碎淋上热油激发香气，加入生抽、
蚝油、少许白糖搅匀，鲜辣开胃，是
拌饭的灵魂所在。锅中油热，煎两
个溏心荷包蛋，
再倒入腌好的牛
肉片，快速滑炒
至变色盛出，锁
住肉汁的鲜嫩。

最后组装拌
饭：米饭打底，依
次摆上煎蛋、牛
肉片、生菜丝和
海苔碎，淋上秘
制酱汁，拌匀即
可开吃。溏心蛋
的绵密、牛肉的
鲜嫩、生菜的脆
爽、海苔的咸香，
裹着每一粒吸饱
酱汁的米饭，入
口层次丰富，鲜
辣过瘾。

（冯元春）

生菜牛肉拌饭
简单又美味

很多人觉得，电饭煲盖着盖
子、插着电，温度那么高，能有什
么问题？主任医师熊竹娟表示，
电饭煲里保温超过4小时的饭菜，
正在变成细菌的“繁殖天堂”，甚
至可能悄悄产生致癌物。

让细菌快速繁殖
世界卫生组织划过一个概

念，叫食物的“危险温度带”——
5℃～60℃。这个区间是细菌最
活跃的“舒适区”，大多数致病菌
在这个温度下会快速繁殖。

电饭煲的“保温”功能一般将
温度维持在60℃～70℃，但存在
两个隐患：

受热并不均匀：尤其是上层
接触空气的部分，温度很容易降
到60℃以下，跌入“危险温度带”。

产生二次污染：如果饭菜被
吃过几口，或者勺子沾过口水，细
菌就有了可乘之机。比如金黄葡
萄球菌和沙门氏菌，一旦进入，只
要温度合适，20分钟就能翻一倍。

吃了这样的饭菜，轻则引起
腹痛、腹泻，重则可能诱发急性肠
胃炎，出现呕吐、腹泻等症状，影
响身体健康。

可能增加患癌风险
很多绿叶菜本身含天然硝酸

盐，正常吃没问题。但饭菜长时

间保温，细菌会把硝酸盐转化成
亚硝酸盐。亚硝酸盐进入胃部，
和蛋白质分解物结合，会生成亚
硝胺——世卫组织认定的一类致
癌物，与肝癌、胃癌、食管癌相关。

简单来说，一锅久放保温的
青菜，致癌风险会在无形中升
高。单次吃可能剂量不高，但长
期天天这样吃，肝脏负担和细胞
损伤会不断累积，悄悄增加致癌
风险。

因此，电饭煲保温模式下的
饭菜，最好在4小时内解决掉。如
果预估吃不完，放冰箱冷藏，不给
细菌和风险留机会。

电饭煲保温饭菜别超4小时

有霉斑的筷子，可能有剧毒
致癌物。

一双筷子用上几年，在很多家
庭里都不稀奇。这个看似节省的
习惯，其实可能藏着剧毒致癌物。

国家食品安全风险评估中心
风险交流部研究员韩宏伟指出，大
多数家庭使用的是竹筷或木筷。
竹制品与木制品是霉斑最喜欢的
生存环境，且只要环境不干燥、物
质本身湿度达到一定程度，仅需一
天时间即可生成霉斑。发霉的筷
子上可能有黄曲霉毒素，是一种剧
毒致癌物，容易诱发肝癌。

同时，消毒不充分的筷子上
大肠杆菌、黄色葡萄球菌等细菌
会超标，使用被这些细菌感染后
的筷子很有可能会造成消化系统
疾病，例如腹泻、呕吐、肠胃炎。
所以，最好使用3～6个月，就要更
换新的筷子。

一块多种用途的抹布，滋生
致病菌。

擦桌子、擦灶台、洗碗、擦砧

板……当抹布开始“身兼数职”
时，厨房里最该警惕的卫生死角，
往往就是抹布自己。

复旦大学附属中山医院检验
科主任技师郭玮曾刊文指出，这
种行为很可能造成致病菌的交叉
污染，增加健康隐患。抹布需要
勤更换，清洗后悬挂晾干，定期使
用消毒剂浸泡或者煮沸消毒，最
好做到“专区专用”。用于日常清
洁的抹布1个月更换一次，接触餐
具的抹布更要勤换。

看似干净的洗碗海绵，可能
在输送细菌。

浙江大学医学院附属第二医
院急诊科副主任医师卢骁曾刊文
指出，即使“看起来干净”的洗碗海
绵，也可能滋生细菌。海绵质地疏
松多孔，内部大小不一的孔洞容易
残留水分、食物残渣和油污，为细
菌的生长提供了适宜的环境。

此外，洗碗海绵常被用于清
洗不同物品，这些物品上携带的
各种细菌最终汇聚在海绵中，使

其成为细菌种类极为丰富的地
方。建议用完后的洗碗海绵要及
时清洗干净，挤干水分，放置在干
燥、通风处。定期更换洗碗海绵，
至少1个月换一次。

满是划痕的菜板，可能暗藏
霉菌细菌。

菜板，只要没剁烂、没砍断，
很多人都不会想到要更换。可那
些深一道浅一道的刀痕里，正藏
着洗不掉的食物残渣、悄悄滋生
的细菌，甚至还有你看不见的霉
菌。虽然少量的霉菌吃进肚子里
不会引起太大问题，但无论感官
上还是心理上都会不舒服。而且
如果切生肉时留存了一部分在菜
板缝隙里，其他食物也容易被生
肉上的大肠杆菌、沙门氏菌等污
染，严重时可能引起食物中毒。

建议至少准备两块菜板，做
到生熟分开。一旦发现菜板发
霉、变色、开裂、变形、划痕太多、
掉渣等情况，及时更换。

（人民 成商 王楠）

这些厨房习惯也要避免

（CFP）

电饭煲“保温”别超4小时
否则就是在否则就是在““培养细菌培养细菌””


