健康滿分  學習加分

學習系列(二)  你對食物了解多少？

魚、肉、豆、蛋、乳品類
營養價值  : 

主要提供蛋白質、維生素及鈣、鐵等礦物質。
舉例:
	(1)魚 : 魚、蝦、貝、蟹、烏賊等。

	(2)肉 : 豬、牛、羊肉及家禽肉(雞、鴨、鵝)及其內臟。

	(3)豆類及其製品 : 豆腐、豆干、豆漿、黃豆、碗豆等。

	(4)蛋: 雞蛋、鴨蛋、皮蛋等。

	(5)乳品 : 鮮乳、調味乳、發酵乳、乳粉及煉乳等。


選購辨別法 ：
	(1)魚 :
	
	
	
	
	
	
	
	

	皮膚光潤、肉色透明、肉質堅挺有彈性，鰓色鮮紅，眼珠光亮透明，鱗片平整固著有光澤，腹部有彈性，無傷痕，無惡臭。冷凍品應無解凍現象。活貝之殼不易啟開，外觀正常無異味。

	(2)肉:
	
	
	
	
	
	
	
	

	豬肉呈淡紅色，紅潤有光、無粘液、無滲水、腐臭或被泥沙污染。牛肉呈赤紅色，脂肪部份色澤鮮明。滲出水，或內臟過份腫大，顏色不自然者可能是被灌水，應加留意。家禽類其冠應具固有顏色，眼睛要明亮，肉質富彈性，冷凍品應無溶解現象。

	(3)豆製品 :
	
	
	
	
	
	
	
	

	豆腐、豆干應無酸臭或粘液。
	
	
	
	
	
	

	(4)蛋:
	
	
	
	
	
	
	
	

	外殼粗糙無污物、無破損、對光照射，分界明顯，整個蛋放入6%食監水中(即6克食鹽加入100㏄水中)，可以下沈，打開後蛋黃完整不散開，蛋白濃厚透明，無血絲異物，輕盪無晃動感覺。 皮蛋與生蛋一樣，無黑色或黑褐色斑點(有黑色斑點者，常含鉛旦較高)，蛋白部份呈透明之黃褐色，內部生成白色相葉狀之「松花」，剝殼時蛋殼裡面，白色光滑，蛋黃部份表面呈乳色，內部糊狀呈淺藍色，乃至深綠灰色。

	(5)乳品:
	
	
	
	
	
	
	
	

	鮮乳為乳白色的液汁，包裝良好無破損，無分離及沈澱現象，無酸臭味、濃度適當、不凝固、搖晃時不會產生很多泡沫，乳汁滴在指甲上形成球狀。不含任何粒狀或塊狀固體物，氣味良好無酸味、無脂肪臭、脂肪不分離、無夾雜懸浮物，應冷藏放置4。--7。C最宜。乳粉呈乳白色，粉粒大小一致，無夾雜物、不成塊狀、無酸味、焦味及其他不良氣味，沖調後均勻，不應有顆粒狀，並具有牛乳獨特之風味。罐裝乳品其罐形完整不生銹、無膨罐。調味乳及發酵乳等應無沈澱、酸敗及其他不良氣味。


資料來源：行政院衛生署   食品資訊網
