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1月 26日是农历腊月初
八。除了喝腊八粥，腊月初八
这一天，一些地方还有泡腊八
蒜的习惯。最近，一些网友提
问：腊八蒜为什么是绿的，是
不是发霉变质了？

实际上，腊八蒜在腌制过
程中，先生成一种蓝色素，后生
成一种黄色素，两种色素“一拍
即合”，混合后便成了绿色。

专家表示，腊八蒜是非常
健康的食品，蒜经过醋泡，大
蒜素释放相对温和，能减轻对
胃肠的刺激。此外，腊八蒜不
仅可以提高机体免疫力，让你
远离感冒困扰，还能有效防止
肠道传染病。

那么，如何泡出色泽翠绿
的腊八蒜？专家建议注意这

几点——
选醋，陈醋和香醋泡的蒜

口感不脆、颜色不绿，推荐选
择米醋，泡出的蒜颜色翠绿、
香脆可口，口感酸辣适度。

选蒜，推荐选择紫皮蒜，
不仅好剥皮，泡出来的蒜口感
更香脆、颜色翠绿。

剥蒜，要注意不要有破损
或划伤，将其完整泡入罐中。

泡蒜，罐中放入3/4的蒜，
醋没过大蒜即可，在腊八前后
泡上，过年就能吃，但要注意
避免接触高温。

与此同时，专家提醒，这3
类人不适合吃腊八蒜：

1.有胃溃疡、慢性胃炎伴
有糜烂、胃食管反流的人群，
尽量避免吃腊八蒜，因为醋是

酸的，吃完后可能加重病情。
2.由于醋泡蒜时也会放

一些糖，糖尿病人群应尽量少
吃，避免引发血糖波动。

3.患有牙周炎、牙龈敏感
人群，应尽量少吃。

另外，建议腊八蒜要在
1~2个月内吃完。去年腌制
的腊八蒜，今年不建议再食
用。 央视

“万物皆可霉豆腐”火出圈

“‘这一团团白色的是什
么呀？’‘哎呀，叔叔你不要用
手拿呀，我这是拿来卖的霉豆
腐！’”近日，有关“霉豆腐”的
视频在网络刷屏。记者了解
到，这股热潮源于商家发布的
手工霉豆腐推广视频，内容从
最初的常规叫卖，逐渐演变为
顾客“故意找茬”的趣味剧情。

记者梳理发现，这类短视
频的源头可追溯至2024年，
最初是霉豆腐商家发布的推
广内容，核心为介绍产品，风
格朴素接地气，多是顾客搭讪
购买的日常场景。为吸引更多
关注，内容逐渐走向剧情化，
亮点也变成了顾客的“捣乱行
为”——或是故意用手触碰竹
板上的霉豆腐，或是假装掀翻
摊位找茬，其间会穿插霉豆腐
的制作、售卖细节，视频中还
会标注“剧情演绎，视频中的
食物均未浪费”的提示语。

随着话题热度持续攀升，
短视频的内容形式也从单纯
的商品销售转向沉浸式“体验
模式”。不少网友观看短视频
后，既想一尝风味，更希望亲
自参与制作。由于线下部分地
区少见专门的霉豆腐摊贩，网
友们纷纷动手尝试自制，还
衍生出黏土版、拼豆版、羊毛
毡版等手工复刻作品，形成
了“万物皆可霉豆腐”的热门
话题。

来自浙江的孙女士表示
“很早就刷到过这类视频，知
道大概的剧情走向，看的时候
不用费脑子，特别放松。”安徽
的胡女士也表示，看着摊贩处
理带菌丝的豆腐、让作料均匀
裹满豆腐块的过程很解压，搭
配幽默的固定台词，越看越着
迷，“现实里很少见卖霉豆腐
的小摊，也想亲手试试，过过
手瘾”。

“霉豆腐”里是有益真菌

按照网络上广为流传的
方法，制作霉豆腐最好选用质
地较硬的老豆腐，将其切成小
块。先把切好的小块豆腐放入
蒸笼里蒸3~5分钟，再在通风
处自然晾干、凉透。将这些备
好的豆腐块平放在干净的容
器中，块与块之间需留有空
隙，最后盖上盖子或毛巾，温
度控制在15℃~18℃，置于阴
凉、避光处发酵3~5天，就会
长出白色或淡黄色的毛霉。随
后，就可以根据自己的口味进
行搅拌调味装瓶，常温下密封
放置3~5天进一步入味即可
食用，风味会随时间的增长而
愈加浓郁。

一边是让人欲罢不能的
趣味内容，另一边，网友们也
对霉豆腐本身产生诸多疑问：
霉豆腐是霉变食物吗,吃多了
会致癌吗？

据了解，霉豆腐是腐乳、

豆腐乳的民间俗称，是我国常
见的传统佐菜，以豆腐为主
料，经发酵、腌制二次加工而
成。在豆腐白坯变成毛坯的过
程中，接种的微生物产生各种
酶，对大豆蛋白进行分解，大
豆蛋白不断减少，游离氨基
酸、脂肪酸含量不断增加，从
而形成了霉豆腐“闻着有点
臭、吃着却很香”的独特风味。

“自制霉豆腐属于典型的
可控发酵食品，它在设定好的
环境中发酵出来的是毛霉、根
霉等有益真菌。”南京明基医
院营养科主任周彤解释，这种
有益菌能分泌大量蛋白酶，将
豆腐中的蛋白质分解为小分
子的氨基酸和多肽，不仅使其
更易被人体吸收，还会产生独
特的鲜味和醇香，形成霉豆腐
特有的绵软口感和风味。

食用前需注意这几点

与之形成鲜明对比的，是
常见且危害极大的黄曲霉菌，
这也是开放式发酵过程中极易
“混入”的坏霉菌。“如果发现发

酵后的霉豆腐上长出了黑绿色
等杂色斑点，多为有害霉菌。因
为正常发酵出来的霉豆腐上的
霉丝应该均匀细密，呈白色或
淡黄色。”周彤说。

如果发酵环境不对，或者
老豆腐在发酵前没有进行正确
的清洗和高温蒸煮，又或者在
腌制过程中操作不规范（盐量
不足、环境失控、容器污染等），
都很容易让霉豆腐在发酵过程
中产生黄曲霉菌、赭曲霉菌、沙
门氏菌等有害菌。相比之下，正
规工厂中的霉豆腐都是人工接
种发酵，能更好地控制菌种的
种类和发酵环境，保证食品安
全性。专家就此提醒，为了健康
安全起见，尽量不要自行制作
霉豆腐食用。

此外，霉豆腐通常盐分较
高，应作为佐餐小食，适量食
用，高血压、肾病患者需格外
注意控制摄入量。开封后需
冷藏并尽快食用，避免存放过
程中二次污染。一旦发现成
品再次长出不明的霉点，务必
整瓶丢弃，因为此时很可能已
滋生黄曲霉素等毒素。

近日，社交平台上兴起了一股自制“霉豆腐”的热潮。
许多美食博主纷纷晒出自己用豆腐发酵制成的霉豆腐成
品，引来大批网友效仿。然而，一边是“越霉越香”的诱惑，
一边又有“发霉食物到底能不能放心吃”的担忧。南京明
基医院营养科主任周彤对此表示，发霉的东西不能吃，但
霉豆腐恰恰是“可控的例外”。不过，在制作过程中一定要
严控流程，以防产生致病菌。

扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩倩 见习记者 鲁玥

腊八蒜为何是绿色的，怎么泡更好吃
腊八粥虽好
这些人群要慎食

腊八粥虽是养生好物，
但喝不对反而会给身体添负
担。医生提醒，最近有口腔溃
疡、便秘、心烦易怒等症状的
人群，要注意在熬粥的时候，
少放桂圆、红枣等热量高的
食材，避免加重上火；可以在
熬制时，加一些百合、莲子、
银耳等滋阴降火的食材；如果
最近有胃肠道疾患以及腹胀
腹痛的情况，最好暂时先别喝
腊八粥；孕妇在吃腊八粥时，
豆类可以放黄豆、黑豆等，尽
量避免放偏凉性的绿豆，以
免导致胃肠道不舒服。同时
要注意豆类一定要煮烂，避
免增加胃肠的负担。 央视

我国新型肺癌
早诊试剂盒获批上市

新华社电 记者1月26日从
中国科学院杭州医学研究所获
悉，由该所科研团队主导研发的
十三种肺癌相关抗体检测试剂盒
（流式荧光免疫法），正式获得国
家药监局三类医疗器械注册证，
有望提升肺癌早期诊断率。

近年来，低剂量螺旋CT是
肺癌常用的筛查手段，但难以区
分肺部小结节为良性或恶性，需患
者定期随访，而实际随访依从率普
遍较低。项目负责人、中国科学院
杭州医学研究所研究员胡海介绍，
团队从2016年起聚焦这一痛点，
锁定肿瘤自身抗体检测技术，捕
捉早期肺癌的“分子信号”，在癌
细胞数量极少、病情隐匿时就能
发出预警，适合早筛早诊。

团队利用百万级癌症组织文
库和多模态高通量筛选技术，结
合合成生物学方法，重组表达
400余种肺癌早期关键蛋白，最
终通过自主开发的液态悬浮芯片
技术和人工智能算法，筛选出13
种诊断性能最优的标志物组合。
其中8种为全新组合的标志物。

数据显示，其对早期肺癌的
检测灵敏度超过65%，准确度优
于传统肿瘤标志物。胡海表示，
这一技术突破不仅能缓解公众的
“结节焦虑”，更能推动肺癌防治
关口前移。

印度尼帕病毒疫情
已暴发10多次

近日，印度西孟加拉邦暴发
尼帕病毒疫情，官方已确认了5
例感染病例，其中包括两名医疗
工作者处于危重状态，当地已隔
离近100人。尼帕病毒主要由
果蝠携带，于1997年被发现，可
直接人传人，死亡率 40%至
75%。自2001年以来，印度暴
发了 10~12 次尼帕病毒，大约
100~120 人感染，其中 70~80
人死亡，致死率约有70%。

尼帕病毒主要引起脑炎，症
状包括发热、头痛、嗜睡、呼吸困
难和昏迷，可能导致永久性神经
损伤或死亡，致死率极高，通常在
40~75%之间，在部分暴发中接
近100%，目前无特效药或疫苗。

在印度西孟加拉邦的最新暴
发中，已确认5例感染，并隔离近
100名密切接触者。西孟加拉邦
一名卫生官员表示，加尔各答附
近一家私立医院的2名医护人员
是本次疫情中最早被确诊的患
者，他们极有可能是从此前一名
出现严重呼吸道症状的患者那里
感染病毒。

孟加拉国是尼帕病毒暴发次
数最多的国家，自2001年以来，
几乎每年都有季节性暴发，累计
报告病例约有350人，死亡241
人，原因主要是饮用了被果蝠污
染的生枣椰汁。
扬子晚报/紫牛新闻记者 宋世锋

火爆网络的“霉豆腐”，能放心吃吗？
营养专家:制作不当会产生“坏霉菌”，因此尽量不要自制食用

网友发布的“霉豆腐”相关视频


