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◎让有温度的纸质阅读，助力孩子养成良好阅读习惯，提升核心素养。
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过年下厨房，既要好吃还要健康

春节团聚，除了外出就餐，更多的时候，人们还
是喜欢在家里做团年饭，自家餐桌上的热辣滚烫似
乎更有年味。团年饭除了好吃还应该健康，有些人
炒菜时不太健康的习惯需要改一改。

很多人认为，炒菜时热锅热油味道更香。但其
实当锅中油加热至冒烟时，可能已达 200℃甚至
300℃。这时，菜肴中的维生素和氨基酸等营养物质
会被破坏，并可能产生反式脂肪酸，危害健康。

有些人为了省事，炒完一道菜后接着炒第二道
菜。这样做会使锅中残留物被再次高温加热，其中
的蛋白质和糖类发生反应，很可能产生苯并芘等致
癌物质。另外，不清洗锅具，还会影响菜肴口感。

植物油在高温下会产生油烟，其中含大量苯并芘
等有害物质。有人炒菜结束后习惯马上关闭抽油烟机，
但其实排除废气需要一定时间，刚炒完菜时，厨房中仍
会残留废气，所以炒菜结束后不要马上关闭抽油烟机。

电饭锅内胆通常使用“特氟龙”材质涂层。随着时
间推移，涂层可能会出现划痕或剥落，导致涂层碎屑与
食物混合，引发健康问题。因此，如果发现电饭煲内胆
涂层有明显划痕或者成块脱落，应及时更换。

炸制食物时，油温通常较高，容易产生致癌物
质。因此应尽量减少炸制食物的做法，如果必须炸
制食物，可以考虑使用空气炸锅。如果有剩余炸
油，最好避免二次加热，可以用来拌凉菜。

砧板和筷子使用一段时间后，可能会出现小划
痕，成为细菌的温床。如果它们上面出现黑点或者
发霉，那就意味着有霉菌滋生。因此筷子必须定期
更换，砧板有明显划痕时也应换掉。

有的家庭会往旧油壶里加新油，但这可能会加
快新油腐败速度。因为食用油一旦开封接触氧气
就会发生氧化，产生有害的醛类和酮类化合物。因
此，在倒入新油之前，最好清洗油壶。

厨房里反复使用的抹布和洗碗布也可能存在卫生
隐患，因为这些布料可能会滋生大量细菌。因此，抹布应
当定期清洗和消毒，每1-2周更换一块新抹布。并且最
好为不同用途的抹布分配不同颜色以作区别。


