
室温下解冻肉 安全风险飙升

01
泡在冷水里

解冻时间：60分钟

推荐指数：★
冷水解冻通常需要 1 个小时以上，很容易发生微生物大

量繁殖的问题，安全隐患大大的。
而且，泡在水里的肉，颜色会变白变暗，这其实是可溶性蛋

白质、氨基酸、B 族维生素等营养物质在流失。
微生物，煮熟就没事了？不是的！微生物被加热杀死了，

但它们的部分耐热毒素仍然留在食物里，不会被加热分解。

比如，黄曲霉会分泌黄曲霉毒素，是一种明确的致癌物；沙

门氏菌、志贺氏菌、大肠杆菌等在裂解后会释放内毒素，引起炎

症反应，可能造成腹泻、发烧等。

生肉被病原微生物污染的风险较高，所以即使是煮熟之后

才下肚的肉肉，也不能任由微生物大量繁殖。

02
泡在热水里

解冻时间：50分钟

推荐指数：★
虽然热水能一定程度上抑制微生物的生长，可是热水泡过

的肉好难吃啊！
热水会让肉最外层的蛋白质迅速「变性」、皱缩，并出现空

隙。肉里的汁液带着营养物质不断流出，流失率比泡冷水高多
了。

而且，热水泡肉解冻并不会比冷水快多少。热水只能让最
外层的肉迅速化掉，热传递到内层的速度仍然很慢。

03
空气解冻

解冻时间：75分钟

推荐指数：★
咱不泡水还不行吗？不行。
直接放在室温下解冻，同样面临着微生物大量繁殖的问

题。
此外，和空气大面积接触，肉会开始变红变鲜亮，这代表着

肉里面的脂肪、蛋白质发生氧化，不仅可能有「哈喇味」，肉的品
质也会下降。
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遗失启事

◆遗失 黄田街道东联村林海锦残疾军人证一

份，证号：浙军C007348，声明作废。

◆遗失 永嘉县黄田街道雅林村雅林路65号
李启贵不动产权证书两份，证号：04005308、
0221434，声明作废。

40年前，一个英国人来中国旅行。
途中，他目睹了当时社会的贫困艰苦。
40年后，他再度来华。
用镜头，拍下疾驰在时代运势里的，中

国故事。
这片子，豆瓣未开分，讨论区只有零星

3条。
在无热度、无流量的情况下，依然用动

人的影像，令观众热泪盈眶。
最近上线的4集纪录片《柴米油盐之

上》，该片由国务院新闻办公室监制，解读
中国工作室联合多部门出品。

在英国导演柯文思的独特视角下，通
过4个中国故事，小中见大，将时代浪潮下
的人民奋斗史，娓娓道来。

不同于以往的主旋律题材，这部影片
十分温和中肯，感性与理性间的平衡把控，
拿捏得很好。

正如网友所说：柯文思视角的解读很
温情，他没有令人不舒服的审视感。

卡车司机、杂技演员、快递从业者、村
支书……

没有泛滥的赞扬，没有集中的情感喷
发，更多的，是展现平凡人的蓬勃生命力。

毫不夸张地说，《柴米油盐之上》是近
两年最优秀的，讲述中国的纪录片之一。

导演柯文思，从影40余年，到过80多
个国家，是一个极具洞察力，和人文关怀的
导演。

曾4次提名奥斯卡，两度斩获小金人，
16次荣获艾美奖…

在采访中，他说：中国是21世纪最大
的新闻故事。

导演站在西方人的立场，谈到中国崛
起后，在国际上的话语权越来越大，这无疑
挑战了欧美强国从殖民时代，延续至今的

“西方优越感”。
所以，中国成了受攻击的靶心，频频被

黑。
但，柯文思用艺术创作者的第三视角，

理性去观察在中国发生的，14亿人民携手
造就的“奇迹”。

向西方，也向全世界，展现一个贴近人
民群众的，真实遒劲的中国轮廓。

显然，他做到了，并且做得很出彩。
（来源@乌鸦电影）

导演：柯文思

类型：纪录片

制片国家/地区：中国大陆

语言：汉语普通话

首播：2021-07-15(中国大陆)

集数：4
单集片长：35分钟

《柴米油盐之上》:老外镜头下“生猛”的中国

@斯唐:虽然是主旋律的纪录片，但普通人的生

活在导演的镜头下娓娓道来，尤其第二集《琳宝》的

故事，看得全程泪目，这个女孩太棒了，生命力爆

棚，虽然原生家庭那么不幸，重男轻女，家人甚至为

了几千块钱把她卖给了家暴的家庭，所爱、所期望

的都一直在辜负她，但她绝没有自怨自艾，也没有

颓废麻木地接受生活的安排，而是靠自身的力量从

人生的一个个低谷爬出来，那么一个小小个，开着

大大的卡车跑运输生活，拼命地要给自己的孩子，

给家人最好的！生活虽负我，我却不负生命！

@乌鸦：这样的片子在这样浮躁的今天反而能

让我们放下焦虑，更坦然生活。

@西西：国家之大，故事之多，人民之勤奋，心

性之坚毅……因为国家的日益强大，才有那么多奋

斗成功的人和事，这些温暖的故事，足够治愈生活

不顺，痛哭流涕后，继续加油！ 小编/整理

网传的「速化」偏方靠谱吗？

01
解冻板

解冻时间：40分钟

推荐指数：★★
解冻板通常采用的是合金材质，导热性比普

通金属的强很多，理论上可实现高速热交换。
实测中确实比直接把肉晾在那快一些，但效

果比较有限，也需要 40 分钟。
它对肉的形状还有一定要求，最好能平整地

和板子贴合，且不能太厚。

02
微波炉

解冻时间：3分钟

推荐指数：★★★
如果很着急解冻怎么办？好消息是，微波炉

可以帮到你，用它解冻是相对快且安全的。
坏消息是，临时抱佛脚很容易露馅——肉局

部过热。由于水吸收微波的能力大于冰，导致肉
表面上已经化成水的部分，更容易吸收微波并继
续变热。

最后外面一层都快熟了，而切开里面还是硬
邦邦的。

近日，大牌超市售卖不新鲜的隔夜肉，甚至用已经发臭的肉做香肠，济南大润发省博店
的做法令人瞠目。事件一经曝光，即刻冲上热搜，监管部门随即介入调查。

在中国一些地区，人们习惯囤肉，一次性买上很多放在冷冻室里储藏起来，到需要的时
候拿出来解冻，再食用。有时为了加速化冻，还会加水浸泡。

但其实这些做法都不可取！一些资深营养师表示，这些做法不仅让肉的品质严重下
降，还存在安全风险。

那么如何管理好解冻的猪肉呢？近期@丁香生活研究所实测了 7 种解冻方法，并找到
了解冻最优解，快往下看吧！ 小编/整理

化冻肉 的最优解

最推荐的方法

冷藏室解冻
解冻时间：12小时

推荐指数：★★★★★
最推荐的化冻肉方法是——直接把肉从冰箱的

冷冻室移到冷藏室，放着慢慢解冻。
冷藏室的温度在 3～5℃ 之间，这个温度下冰能

够融化，同时氧化反应和微生物繁殖也会被抑制。
微生物繁殖、蛋白质和脂肪氧化、营养流失等等

……全都迎刃而解啦！
虽然这样耗时确实很长，但这样化冻的肉不仅

最安全，品质也是最好的。
十几个小时的时间，让汁液能够充足地被吸收

回组织里面去，尽可能让食物复原成被冻之前的状
态，汁液丰富又有弹性。

就算化冻后不能马上处理，在冷藏室稍多放一
阵子，也不用担心微生物迅速增长的问题。


