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““一周备餐一周备餐””会产生亚硝酸盐吗会产生亚硝酸盐吗？？

外出就餐花销高，长期点外卖难以把控食材
与用油，每日现做饭又耗费大量时间，“一周备
餐”凭借省时便捷的优势，受到不少人追捧。所
谓一周备餐，就是集中采购食材、提前预处理，分
装冷冻储存，每餐按需取出加热食用。长时间分
装存放，备餐食物会不会滋生亚硝酸盐？

亚硝酸盐从哪里来

亚硝酸盐是食材中天然存

在的硝酸盐转化生成，这场转
化主要受温度、细胞完整性、催
化介质、存放时间四大条件影
响。蔬菜经过切割、切碎，植物
细胞发生破损，内部硝酸盐向
外渗出。一旦接触硝酸还原酶
或者环境中的细菌，再遇上适
宜温度，硝酸盐就会持续转化
为亚硝酸盐，存放时间越久，含
量不断累积。

不同食材、不同预处理方
式，亚硝酸盐生成速度差异巨
大。生菜、油麦菜等生食蔬菜
沙拉，切碎后细胞液大量渗出，
常温放置时亚硝酸盐生成速度
很快。这类生食蔬菜最好现切
现吃，如果提前处理，4℃ 冷藏
存放不宜超过 12 小时，并不适
合纳入一周冷冻备餐清单。沸
水加热能够彻底灭活蔬菜内部
的硝酸还原酶。但高温烹煮会
冲破蔬菜细胞壁，硝酸盐大量
溶出，食材冷却之后，如果遭到
细菌污染，依旧存在亚硝酸盐
升高的风险。炒制同样能够灭

活酶，不过翻炒过程中食材破
碎程度更高，一旦餐具、容器带
入外源细菌，依然会诱发硝酸
盐转化。食材本身的硝酸盐基
数，是不可忽视的前提。绿叶
菜、白菜、萝卜等蔬菜硝酸盐含
量偏高，在 20℃至 40℃区间内，
细胞破损后极易大量生成亚硝
酸盐。鲜肉本身硝酸盐含量极
低，缺少转化原料，即便细菌大
量繁殖，仅能依靠蛋白质腐败
产生微量亚硝酸盐，风险远低
于蔬菜。

不能“一冻了之”

很多备餐爱好者存在认知
误区，认为只要放进冷冻室，就
能彻底杜绝亚硝酸盐，事实并
非如此。

冷冻只能抑制新的亚硝酸
盐生成，无法清除食材中已经
存在的亚硝酸盐。如果分装冷
冻前，食材已经萎蔫变质、在室
温放置许久，亚硝酸盐提前累
积，低温不会破坏其结构，解冻
之后含量不会下降。备餐安全
的关键，在于冷冻之前的预处
理环节。想要降低亚硝酸盐生

成风险，蔬菜预处理要遵循一
套标准化流程。优先使用新鲜
完好的蔬菜，清洗后沸水焯水，
杀灭表面硝酸盐还原菌；焯水
完 成 迅 速 过 冷 水 ，快 速 避 开
20℃-40℃ 危险温区，沥干水分
立刻分装冷冻。这套操作能够
大幅延缓亚硝酸盐生成，即便
规范处理，长期冷冻条件下依
旧会出现极微量亚硝酸盐缓慢
累积，不建议无期限存放备餐
食材。

分装储存的细节同样至关
重要。普通冷冻环境无法隔绝
氧气，氧气会加速食材氧化、微
生物增殖。优先选用食品级真
空密封袋，或是密封性良好的
保鲜盒，分装时挤出多余空气；
同时严格做到生熟分开存放，
避免交叉污染。荤素混装不仅
容易滋生细菌，蛋白质分解产
生的胺类物质，还可能和亚硝
酸 盐 结 合 ，带 来 额 外 健 康 隐
患。除此之外，备餐还需要避
开常见操作误区。不要将切好
的大量蔬菜长时间堆放在操作
台，集中预处理时分批操作，缩
短食材在室温下暴露的时长。

缺少冰箱与真空保鲜技术
的古人，同样面临劳作繁忙、无
暇日日生火做饭的困境，由此发
展出一套完备的储食、预制手
段，堪称古代版“备餐方案”。

古人最早的短期备餐，藏在
典籍记载的日常生计之中。《诗
经》有言：“我有旨蓄，亦以御
冬。”所谓“旨蓄”，便是提前腌
制储藏的蔬菜，也就是先秦的

“菹”。秋收之后，百姓集中将青
菜、韭菜、芜菁腌入陶瓮，依靠盐
渍、乳酸发酵延长存放周期，足
够连续数日乃至整冬食用，这是
最早的蔬菜预制储备。

北魏《齐民要术》系统记录

数十种腌菜、干菜制法，不少做
法可存放十余日，供农家农忙时
节不必每日现采现煮。

肉食的短期备餐，以“脯、
脩、腊”为代表。《周礼》设“腊
人”一职，专门掌管干肉制作。
鲜肉切片，以盐、姜桂腌制、通风
阴干，制成肉脯，阴凉处便可存
放多日。

《论语》中“束脩”，便是十条
调味肉干，便携耐存，士人游学、
官吏出行随身携带，数日路途无
需反复烹肉。

西晋石崇“咄嗟豆粥”的典
故，更是古代预制巧思：豆子难
熟，石崇提前将豆子煮烂磨粉储

存，宾客到访，直接兑入白粥，顷
刻即成，和现代人提前备好半成
品、快速出餐的备餐逻辑如出一
辙。

寻常文人、百姓居家，也盛
行短时备餐。陆游《咸齑十韵》
写道：“九月十月屋瓦霜，家人共
畏畦蔬黄。小罂大瓮盛涤濯，青
菘绿韭谨蓄藏。”秋霜将至，全家
集中腌菜储菜，应对农忙与寒
潮，免去每日采买之苦。清代

《红楼梦》里的茄鲞，工序繁复，
茄子油炸脱水，搭配各类辅料预
制封存，食用前加热调配，属于
贵 族 家 庭 长 期 储 存 的 预 制 菜
肴。

古今备餐内核相通，但保鲜
逻辑有着本质区别。古人没有
低温冷冻条件，依靠脱水、高盐
腌制、发酵隔绝腐败微生物，天
然抑制硝酸盐大量生成。而现
代一周备餐多采用低温冷冻保
存新鲜熟食、生鲜蔬菜，不再重
度盐渍。古人依靠风干腌渍换
取长久存放，代价是口味偏重；
现代人追求原味，也因此不得不
直面亚硝酸盐、微生物储存风
险。

保鲜条件不同，不能直接照
搬古法，依靠科学预处理、规范
储存，才能守住饮食安全。

本报记者 李由

古已有之的“备餐智慧”

对于孕妇、老年人、慢性
病患者及肠胃敏感等特殊人
群而言，切勿盲目照搬通用
备餐模式，需结合自身身体
状况谨慎取舍，优先保障饮
食安全。

多数人备餐仅关注亚硝
酸盐超标风险，却忽略了冷
冻的局限性：冷冻只能抑制
细菌繁殖，无法彻底杀灭微
生物，食材中的细菌会处于
休眠状态。特殊人群普遍免
疫力较弱、消化道抵抗力差，
一旦解冻、复热操作不当，细
菌快速滋生，极易引发腹痛、
腹泻、急性肠胃炎，还可能诱
发基础疾病波动，危害远大
于普通人群。同时，长期储
存的食材易流失营养、滋生
隐性有害物质，对身体耐受
度更低的特殊人群，存在诸
多健康隐患。

因此，特殊人群饮食首
选每日现买现做，从根源规
避食材长期储存的各类风
险。若因特殊情况需要备
餐，需彻底摒弃七日长期备
餐模式，将储存周期压缩至 2
天至 3天。同时舍弃凉拌、生
食类预制菜品，做到现切现
拌、即时食用。特殊人群缩
短储餐时长、严守卫生规范，
才能兼顾便捷与饮食健康。

特殊人群
是否适合备餐？

花生脂肪含量
不 低 ，是 备 受 推 崇
的 健 康 食 材 ，自 古
享有“长寿果”的美
誉。

它营养密集，合
理食用，对心血管十
分友好。花生是优
质植物蛋白来源，每
100 克 生 花 生 仁 约
含 25 克蛋白质，含
人体必需的八种氨
基 酸 ，搭 配 谷 物 食
用，能够实现蛋白质
互补。

花生脂肪总量
偏高，但以不饱和脂
肪酸为主，有助调节
血脂，降低心血管疾
病发病风险。同时
花生富含 B 族维生
素、烟酸、胆碱，可弥
补精米白面营养素
流失的短板；白藜芦
醇、类黄酮等抗氧化
物质，能够清除自由
基，减少细胞氧化损
伤。多项现代研究
印证花生的养生价
值。

研究显示，每日
适量食用带皮花生，
有助保护端粒、延缓
细胞衰老。一项大
型随访研究发现，常
吃花生的人群中风、
心脑血管疾病风险
明显下降。花生升
糖 指 数 仅 14，属 于
低 GI 食物，适量食
用有助于平稳餐后
血糖。

花生益处良多，
但吃法不当反而有
损健康。

首先远离霉变
花生，受潮发霉会产
生强致癌性的黄曲
霉毒素，出现霉斑、
苦味的花生务必丢
弃。

其次严守食用
量，花生热量较高，
若当天不吃其他坚
果、豆制品，每日花
生 仁 控 制 在 25-35
克；搭配豆制品食用
则减量至15-20 克。

烹调优先选择
水煮、生吃、低温烘
烤，减少油炸。

减肥、肥胖人群
严 控 量 。 5 岁 以 下
儿童不要直接食用
整粒花生。

李纯

吃花生

好处多


