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序
對於普通大眾而言，“吃”看似一件非常簡單的事情，然而要想吃得安全、健

康就不是那麼簡單了。為什麼這樣說呢？任何一種食物，從挑選食材、製作到

端上餐桌往往會受到許多天然或人為因素的影響，這些因素的好壞直接關係

到食物品質的高低，人們吃得好與不好是受這些因素影響的。 近年來，食品

安全與健康問題逐漸成為關注的焦點，大眾對於“吃”也不僅僅停留在追求口

感上了，而是會更加注重其來源及營養功效。

蔬菜、水果有沒有噴灑農藥？雞鴨魚肉是否暗藏有害的激素？米麵糧油會不會

摻假、摻毒？怎樣保持食物的新鮮度？如何降低食物的有害成分？什麼樣的食

物搭配在一起食用更有益健康？

這些都是與選購、保存、清洗、烹飪、食用等息息相關的內容，只有弄清

這些問題，才能最大限度地保證自己吃得安全、吃得健康。對於許多人

來說，畢竟不是食物的生產者，因此無法從源頭上把握食物的安全性，

所以在與食物接觸的時候，需要多留一點心眼，多花一點心思。 

我看過不少關於食物安全與健康的書，但是這些書大部分只是側重食物的某
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一個方面，例如專門講解選購方法、只解讀食物的營養功效等，完全將食物安

全與健康割裂開來，很容易讓讀者忽略某些重要的方面。如果能有一本書可以

從食物選購一直講到把食物端上餐桌，逐一、細緻地將每個環節完整道來，那

麼這該是一件多麼造福於民的事情啊！ 

為了使廣大讀者能夠輕鬆、有效地掌握食物的安全與健康，書中在選購方面

採取了對比與圖解的方式，幫助大家輕鬆辨別食物的好壞。本書還為大家提供

了適用於現代家庭的食物保存和保鮮技巧，方法簡單明瞭，操作起來更加便

捷。另外，本書從清洗、烹飪、健康吃法以及營養分析等方面為大家詳解了食

物的健康和安全知識。不僅如此，書中還結合具體內容搭配了不同的小貼士，

不但可以保證內容更加完整，還能全方位為大家提供飲食健康安全知識。 與

其說這是一本關於食物安全與健康的書，倒不如說它是專屬你的生活管家、安

全衛士和營養顧問。我所希望的是，這本書能讓大家吃的每一口食物都安全、

營養、美味，能為大家創造安全、健康的飲食生活，願大家能從閱讀中一生受

益。

在開始看這本書前，請大家先思考一個問題：你吃的食物如何？俗話說“民以
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食為天”，食物是生命之源，然而這一源泉為提供的並不只是延續生命的

物質，還有危害生命的毒物！這些毒物來自許多方面，既有大自然的塵埃、

細菌，食物腐壞、疾病，也有農藥、化肥、生長激素、添加劑等化學品。有

些毒物是可以通過清洗、加熱等方式清除的，但有些毒物卻深入到了食

物內部，為人們的健康埋下了巨大安全隱患。 要想減少這些飲食安全隱

患，那就要從日常最容易接觸食物的方面做起，而在日常生活中，與食物

距離最近的時候當屬選購、保存、清洗、烹飪和食用了，只要在這些方面

中時刻不忘安全和健康，那飲食安全隱患自然會隨之減少。本書專門從

上述這些方面入手，詳細講解了如何挑選、保存新鮮又安全的食材，同時

告訴大家如何用科學、健康的方法料理食材，幫助大家達到買得放心，吃

得安心的目的。 

本書主講水果，共分為 7 個部分，內容涵蓋仁果類、漿果類、核果類、堅果

類、柑橘類、瓜果類以及其他類，每一種都是生活中經常見到、在果碟中經

常現身的水果。書中採用好壞對比以及圖片解析的方式，讓大家輕鬆掌握

辨別水果質量優劣的本領，提供最適合家庭使用的保存方法，並從清洗、

烹飪、營養元素分析等方面對水果進行全面而詳細的解析。不僅如此，本

書中還針對水果的一些細微之處搭配了溫馨的小貼士，從而保證大家吃得

更加安全，食用得更加健康。
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本書語言嚴謹而不失活潑，內容全面而講解詳細，方法實用而操作簡便，

插圖精美而配有解析，皆在為大家帶來全新的閱讀感受，營造輕鬆的閱讀

氛圍，讓每一位讀者都能從書中獲益，成為你家庭飲食健康與安全指南。 

只有吃得對身體才健康。每一種水果都有它的飲食密碼，只有解開並讀懂

它們，才能獲得安全和健康。真心希望本書能成為你家庭的飲食安全管家

和營養健康顧問，讓你每一次吃水果，吃每一種水果都無後顧之憂。 

最後，我要感謝以下朋友，他們有的為本書提供了資料，有的參與了部分小

節的編寫，有的為我審核了相關數據，感謝他們的辛勤工作，他們是：陳計

華、嚴莉、沈瑩、陳逸昕、陳磊、張雨、王紅霞、張波、李會玲、劉桃、劉建萍、

張春燕、潘飛、王曉冬、張紅。
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蘋果
學　　名 蘋果

常 用 名 平安果、智慧果、天然子、超凡子

外貌特徵 近圓形，上下內凹的球體

口　　感 肉質細脆，酸甜適口

差不多一年四季，蘋果都活躍在
人們的果籃內。但是，吃的人多
不代表蘋果安全健康。相反，正
因為需求量大，所以催熟劑、催
紅素等一系列“幕後黑手”也開
始頻繁活動，給人們的健康埋下
了隱患。

市面上常見的蘋果主要有三種顏色：紅色、綠色和黃色。紅蘋果的
維他命C含量較多，味道甜美；青蘋果的熱量相對較少，相對較酸；
而黃蘋果則味道更甜，對視力有好處。

好蘋果，這樣選
NG 挑選法 OK 挑選法

X顏色異常鮮紅—有可能在生長
期間用了催紅素。

X帶有蟲眼或者小口腐爛—可能
切開會有蟲子，或者心腐爛不能
吃。

X綠裏透紅—水分很多，但是甜
的程度不夠，帶著酸澀。

X顏色太紅—水分少，比較綿，
不夠清脆。

V用手輕彈，有清脆回聲的一般都
很脆。

V蒂是淺綠色，新鮮；枯黃或者黑
色，不新鮮。

V皮上有麻點，一般都很甜。

V色澤紅潤、自然、均勻。

V用手輕按，容易按下去，比較甜，
不容易按下去比較酸。
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吃不完，這樣保存
保鮮方式不恰當也會使水果營養和口感大打折扣。無論是放進哪種容器，都
要確保乾淨、乾燥。用缸存放時，可以在缸底放一杯白酒或水，然後把蘋果
分層放進去，裝好後還可以適量地噴一些白酒，密封後把缸放在陰涼、乾燥
的地方，隨吃隨取。這種方法可以讓蘋果鮮活地“待上”半年甚至更久。 

用箱子存放時，需要在箱子的底部和四週鋪一些紙，把蘋果分組裝在乾燥
的食品袋中，然後把裝好的蘋果對口放在箱中，裝時要輕手輕腳的；最後
再在蘋果上鋪幾層紙，封蓋後放在陰涼、乾燥的地方。這樣也可以讓蘋果
存上半年。

這樣吃，安全又健康

清洗
一次“徹底沐浴”——清洗，才能保證吃到的蘋果是安全而健康的。
 
許多果農為了防治蟲害，會在蘋果生長期間噴灑農藥，因此，蘋果的表皮或
多或少會殘留農藥的成分，所以，為了讓蘋果變得乾乾淨淨，在清洗時，可
以用以下兩種方法：

“鹽水消毒法”：先把蘋果浸濕，然後把鹽均勻地塗抹在果皮上，只要輕輕地
搓一會兒，再用清水沖洗一下，這樣，不僅蘋果變得乾乾淨淨，還可以起到
殺菌作用呢！ 

“生粉去污法”：在水中添加適量的生粉，然後把蘋果放進去清洗，不一會兒
果皮上的髒東西就會被洗掉，再用清水沖一下，蘋果就乾淨了。

—

甘
平
之
果
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營養成分表（每 100 克含量）

熱量及四大營養元素
熱量（千卡） 脂肪（克） 蛋白質（克） 碳水化合物（克） 膳食纖維（克）

52 0.2 0.2 13.5 1.2

礦物質元素（無機鹽）
鈣（毫克） 4
鋅（毫克） 0.6
鐵（毫克） 12
鈉（毫克） 0.12
磷（毫克） 0.06
鉀（毫克） 0.19
硒（微克） 1.6
鎂（毫克） 119
銅（毫克） 4
錳（毫克） 0.03

維他命以及其他營養元素
維他命 A（微克） 3
維他命 B1（毫克） 0.06
維他命 B2（毫克） 0.02
維他命 C（毫克） 4
維他命 E（毫克） 2.12

煙酸（毫克） 0.2
胡蘿蔔素（微克） 20

蘋果雖然營養豐富，但也要分人群食用。它含有豐富的糖分和
鉀鹽，因此患腎炎、糖尿病的朋友不應過多食用。 

此外，儘量不要在剛吃完飯時吃蘋果，容易引起消化不良。

健康吃法
要想使蘋果的營養被人體充分吸收，需要掌握吃蘋果的“技巧”——細嚼慢
嚥。蘋果中富含天然的抗氧化物質，能夠清除人體內的垃圾，豐富的果酸還
有助於淨化口腔。如果能夠放慢吃蘋果的速度，那麼它的營養功效將會更加
顯著。

註：1．表格中空白處，均以“--”代替。 　　
 2．維他命 B1= 硫氨素，維他命 B2= 核黃素， 
      煙酸 = 維他命 B3。



1 3

P
art 1 

仁
果
類

削好蘋果皮，去核，切成丁狀。

在鍋中倒入牛油，燒熱。

放入蘋果丁，加白糖適量，翻炒直至變
軟，裝碟備用。

雞蛋中放入適量白糖，攪拌均勻，然後
加一點麵粉，攪拌成雞蛋麵糊，注意放
入的麵粉不能太多，否則煎餅的時候會
有困難。

平底鍋中輕抹一層薄油，將雞蛋麵糊倒
入其中，攤成圓薄餅。

當雞蛋餅基本凝固時，調成小火，將備
用的蘋果丁倒在雞蛋餅的一邊，然後將
另一半餅翻蓋在上面。

關火，用餘溫稍微熱一會兒，裝碟即
食。

STEP

01

STEP

02

STEP

03

STEP

04

STEP

05

STEP

06

STEP

07

Ready
1 個蘋果 
2 隻雞蛋 
牛油 
白糖 
植物油

蘋果雞蛋餅
如果3個人以上食用，可以多加些麵粉，然後調入一些牛奶，
這樣還能充滿濃濃的奶香味。

—

甘
平
之
果
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刺梨
學　　名 刺梨

常 用 名
送春歸、茨梨、木梨子、刺酸梨子、

九頭鳥、文先果

外貌特徵 扁圓球形，黃色，表皮密佈小肉刺

所處地帶 熱帶、亞熱帶地區

刺梨是雲貴高原特有的野生果實，
採摘期非常短暫，不足 30 天。刺梨
的維他命 C含量極高，是其他水果
的幾百倍，堪稱“維他命C之王”。

好刺梨，這樣選
OK 挑選法

V看大小：大小均勻的，果汁充盈，質量較好。

V摸硬度：果實較為堅硬的品質較好。

V看外表：表皮上肉刺密佈，且較為新鮮，則說明果實質量高，可放心購買。

V看顏色：表皮顏色為黃色，且帶有紅暈的果實質量上乘，適合購買。

吃不完，這樣保存
購買刺梨時，最好現吃現買，一次性食用完畢。

如果吃不完，一定要把它放到乾燥、陰涼處，這樣才能延長它的存儲期限。
如果天氣較為炎熱，那一定要儘快食用完畢，不然很容易變質。如果想要長
時間保存，可以把新鮮的刺梨放到密封袋內密封好，放到冰箱冷藏室保存。
另外，還可以用古老的糖漬、酒漬或者曬乾的方法來保存，不過如果大家想
要吃新鮮的刺梨，這些保存方法並不適合。
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—

甘
平
之
果

這樣吃，安全又健康

清洗
刺梨表皮有肉刺，所以在食用之前只要用清水沖洗一下即可。在食用時，一
定要將表皮的肉刺和內部果核去掉。

食用禁忌
刺梨中含有豐富的維他命 C，忌與含有維他命 C 分解酶的食物同食，否則，不
利於人體吸收；因此在食用刺梨時儘量不要吃黃瓜等含有維他命分解酶的蔬
菜。刺梨中含有多種糖類物質，因此血糖高或者患有糖尿病的朋友不能吃。另
外，刺梨性涼，不適合懷孕後胃寒的女性朋友以及患有慢性腹瀉的人食用。

健康吃法
刺梨無論是生吃還是做成果醬、果汁、果脯等味道都不錯。每天喝刺梨汁，
具有消暑的功效，是夏季消暑的佳品。用它製作而成的刺梨糯米酒，不僅味
道鮮美，營養也是很豐富的，因此得到很多人喜愛。要想吃到口感最佳的刺
梨，8～ 10 月是最佳的月份，因為此時是刺梨盛產的季節。另外，用刺梨泡
水喝也不錯，這樣它含有的維他命 C 能很快被身體吸收。

刺梨的功效： 

保護心臟、減緩疲勞，降低血壓、改善頭暈目眩，止咳化痰、
保護咽喉，幫助消化、防止便秘，預防動脈硬化和癌症，抗擊
衰老。此外，還具有抗衰老、緩解疼痛的作用。

營養成分表（每 100 克含量）

熱量及四大營養元素
熱量（千卡） 脂肪（克） 蛋白質（克） 碳水化合物（克） 膳食纖維（克）

55 0.1 0.7 16.9 4.1
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礦物質元素（無機鹽）
鈣（毫克） 68 鉀（毫克） -
鋅（毫克） - 硒（微克） -
鐵（毫克） 2.9 鎂（毫克） 7
鈉（毫克） - 銅（毫克） -
磷（毫克） 13 錳（毫克） -

維他命以及其他營養元素
維他命 A（微克） 483
維他命 B1（毫克） 0.05
維他命 B2（毫克） 0.03
維他命 C（毫克） 2585
維他命 E（毫克） -

煙酸（毫克） -
胡蘿蔔素（微克） 2900

把刺梨清洗乾淨，去掉果核、撕掉表皮
後備用榨汁備用；把粳米放到冷水中浸
泡 1 個小時左右，撈出後瀝乾水分備
用。

將刺梨汁中的渣滓取出來，留下汁液，
放入鍋內燒開後，放入粳米和冰糖一起
熬製成粥。

把做好的粥盛入容器內，晾涼後放入冰
箱冷凍後再食用。

STEP

01

STEP

02

STEP

03

Ready
刺梨 300 克 
粳米 100 克 
冰糖 30 克

刺梨冰糖粥
這道粥味道甘甜，在清熱解毒、消食和胃方面有不錯的效果。

體寒的朋友最好避免食用冷凍後的粥，以免影響身體健康。要想吃
到冰涼的粥，可以把盛粥的容器放到冰箱內降溫。
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海棠果
學　　名 海棠果

常 用 名
海棠木、紅海棠果、海紅、花紅、

楸子、柰子、八棱海棠

外貌特徵 形似蘋果，但個頭較小

所處地帶 溫帶、亞熱帶地區

海棠是一種原產我國的集觀賞和食用
為一體的花木。小巧可愛的海棠果因
其鮮豔的顏色讓人垂涎三尺。

好海棠果，這樣選
NG 挑選法 OK 挑選法

X太小的有可能沒有成熟，最好不
要購買。

X畸形說明口感較差。

X表面褶皺說明質量較差。

X外表顏色不均勻、不一致，則有
可能已經變質。

X枝梗不新鮮、不牢固說明有可能
已經變質。

V看大小：大小均勻，果肉飽滿的
質量上乘。

V看外形：外形勻稱，扁卵圓形，
說明口感較好。

V看外表：外表圓滑，沒有褶皺，
沒有斑點，說明較為新鮮。

V看顏色：外表顏色均勻、一致，
多為鮮紅色，沒有蟲眼，說明較
為新鮮。

V看枝梗：枝梗新鮮、牢固說明果
實較為新鮮，反之有可能已經變
質。
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吃不完，這樣保存
存儲時，可以把海棠果裝入保鮮袋內，放到陰涼、通風的地方即可。另外，
為了長時間保存海棠果，可以把它裝入密封袋放到冰箱冷凍室保存。

這樣吃，安全又健康

清洗
海棠果的清洗方法比較簡單，它同蘋果的清洗方法基本相同，可以使用食鹽
和生粉對它進行清洗。

食用禁忌
海棠果味道酸，不適合胃潰瘍和胃酸較多的人吃。另外，海棠果的熱量較高，因
此肥胖的朋友還是少食為好。

健康吃法
海棠果和其他水果不同的地方是，剛採摘下來的果子味道並不好，而放置一
段時間後香味和口感才能達到最佳，所以為了健康最好不要食用剛採摘下來
的海棠果。海棠果本身小巧，因此在吃時最好連果核一起放到嘴內咀嚼，這
樣味道才最好。

海棠果的功效： 

幫助消化、增進食慾，生津止渴，收斂止瀉，治療大便溏薄，
還具有提高機體免疫力功效。
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營養成分表（每 100 克含量）

熱量及四大營養元素
熱量（千卡） 脂肪（克） 蛋白質（克） 碳水化合物（克） 膳食纖維（克）

73 0.2 0.3 19.2 1.8

礦物質元素（無機鹽）
鈣（毫克） 15 鉀（毫克） 263
鋅（毫克） 0.04 硒（微克） -
鐵（毫克） 0.4 鎂（毫克） 13
鈉（毫克） 0.6 銅（毫克） 0.11
磷（毫克） 16 錳（毫克） 0.11

維他命以及其他營養元素
維他命 A（微克） 118 維他命 E（毫克） 0.25
維他命 B1（毫克） 0.05 煙酸（毫克） 0.2
維他命 B2（毫克） 0.03 胡蘿蔔素（微克） 710
維他命 C（毫克） 20

把海棠果清洗乾淨，去核後帶皮切成丁
備用；把橙子用食鹽搓掉表皮上的果
臘，用刀將橙皮削下來並把表皮內側的
白色部分去掉備用；把橙子的果肉取出
來備用。 

把橙皮、茶包放入盛有清水的鍋內，浸
泡 30 分鐘。之後把切好的海棠果丁放
入鍋內，開火煮 10 分鐘左右，之後關
火再燜泡 5 分鐘左右。

把橙子的果肉和部分海棠果丁放入茶杯
中，之後沖入做好的茶，等茶稍微涼後
調入適量蜂蜜即可飲用。

STEP

01

STEP

02

STEP

03

Ready
海棠果 6 顆 
橙子 1 個 
茶葉 2 包 
蜂蜜

秋日橙子水果茶
這道飲品味道酸甜可口，具有提升身體免疫力、止咳化痰的
作用。

之所以這樣做，
因為去掉白色部
分能避免苦味。
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枇杷
學　　名 枇杷

常 用 名 蘆橘、金丸、蘆枝

外貌特徵 球形或者長圓形

所處地帶 亞熱帶地區

枇杷是我國南方的稀有水果品種之一，被
冠以“果中之皇”的美名。它原產亞熱帶
地區。

好枇杷，這樣選
NG 挑選法 OK 挑選法

X太大則甜度欠佳，太小則較酸。

X畸形則說明口感較差。

X外表茸毛脫落則說明新鮮度欠佳。

X外表顏色不均勻、不一致則有可
能已經變質；顏色發青，說明未
成熟，不宜選購。

V看大小：大小均勻的，果汁充盈，
味道甘甜。

V看外形：外形勻稱，呈倒卵形，
說明口感較好。

V看外表：外表茸毛完整則說明是
新鮮的。

V看顏色：外表顏色均勻、一致，
多為黃色或橙黃色，說明較為新
鮮。

吃不完，這樣保存
如果把新鮮的枇杷放到潮濕的冰箱冷藏保存，那一天之後肯定會變黑，因此
在存儲時，一定要把它放到乾燥、通風的地方。

為了防止外皮的顏色發生改變，可以把它浸泡到鹽水、冷水或者糖水中保存。
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這樣吃，安全又健康

清洗
購買以後清洗乾淨再剝皮食用味道最佳。清洗很簡單，把枇杷放到淡鹽水中
浸泡 5 分鐘，然後輕輕搓洗一會兒，再用清水沖洗乾淨即可。

食用禁忌
枇杷中含有豐富的維他命 C，若同含有維他命 C 分解酶的食物同食會破壞維
他命，不利於人體吸收，因此在吃枇杷時儘量不要吃黃瓜。枇杷中含有果酸，
同海鮮中含有的鈣元素結合後會形成沉澱，讓蛋白質凝結，影響身體吸收營
養元素。另外，枇杷含糖量較高，因此不適合患有糖尿病的朋友吃。另外，
枇杷果核含有有毒的氰甙類物質，食用後會中毒甚至危及生命，所以在吃枇
杷時一定不要食用果核。

健康吃法
枇杷不管生吃還是做成果醬或者罐頭都是非常營養美味的。枇杷不但能生吃，
還可以烹製成各種佳餚，比如它可以和銀耳、粳米搭配製作成美味的粥品等。
雖然它營養豐富，但是在食用時要控制好量，一般每次吃 5～ 10 顆最佳，食
用過多反而會生痰，繼發痰熱等。

一旦誤食果核，要在第一時間到醫院就診。如果就醫不方便，可以先
喝幾個生雞蛋白，之後刺激舌根催吐，等到吐出後喝大量綠豆湯，讓
毒素隨尿液排出體外。
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枇杷的功效： 

幫助消化、增進食慾，潤肺止咳、祛痰，預防感冒以及防止嘔
吐，還具有保護視力、潤膚、促進身體生長發育的作用。

營養成分表（每 100 克含量）

熱量及四大營養元素
熱量（千卡） 脂肪（克） 蛋白質（克） 碳水化合物（克） 膳食纖維（克）

39 0.2 0.8 9.3 0.8

礦物質元素（無機鹽）
鈣（毫克） 17
鋅（毫克） 0.21
鐵（毫克） 1.1
鈉（毫克） 4
磷（毫克） 8
鉀（毫克） 122
硒（微克） 0.72
鎂（毫克） 10
銅（毫克） 0.06
錳（毫克） 0.34

維他命以及其他營養元素
維他命 A（微克） -
維他命 B1（毫克） 0.01
維他命 B2（毫克） 0.03
維他命 C（毫克） 8
維他命 E（毫克） 0.24

煙酸（毫克） 0.3
胡蘿蔔素（微克） -
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中放適量水燒開，加入粳米，煮沸後放
入紅棗並煮開，之後加入處理好的枇杷
煮開，然後調成小火熬製成粥。在食用
之前調入適量蜂蜜口感更佳。

把枇杷清洗乾淨，去掉果核、撕掉外皮
後備用；把粳米放到冷水中浸泡 1 個小
時左右，撈出後瀝乾水分備用；把乾紅
棗清洗乾淨，用刀切成小塊備用。

調入蜂蜜的時間要掌握好。一般在粥的
溫度降到 70~80℃時調入蜂蜜最佳，這
樣能最大限度保留蜂蜜的營養。

STEP

01

STEP

02

STEP

03

枇杷紅棗粥
這道粥味道甘甜清香，在潤膚養顏、健胃、祛斑方面的作用
都是很顯著的。

Ready
枇杷 6 顆 
粳米 100 克 
乾紅棗 2~3 顆 
蜂蜜
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