


貯存和處理生蛋
帶殼的蛋應貯存在陰涼乾爽的地方，最好存放在雪櫃
內， 並 應 按 照 先 入 先 出 的 原 則 使 用。 生 蛋 若 處 理 不
當，可造成交叉污染，引致食物中毒。在處理蛋類前
後，應徹底洗淨雙手。每次處理蛋及蛋製品前，亦須
清潔和消毒所有用具及其他食物接觸面，例如打蛋
器、碗及工作枱。

有殼蛋不用清洗，因為清洗後，細菌容易透過蛋殼上
的小孔進入蛋內。把蛋黃與蛋白分開時，最好使用清
潔的分蛋器，不應使用蛋殼，因為蛋殼表面可能沾有
沙門氏菌。

蛋要徹底煮熟並於安全
溫度下存放
要消滅有害細菌，最佳方法是把蛋徹
底 煮 熟 至 中 心 溫 度 達 攝 氏 75 度， 或
直至蛋黃凝固。此外，蛋類菜式貯存
溫度不當，是本地食物中毒個案的常
見成因。如蛋類食物在烹製後並非即
時食用，應把炒滑蛋等熱食的食用或
貯存溫度經常保持在攝氏 60 度以上，
而三文治及甜品等冷食則應在攝氏 4
度或以下的溫度存放。

以混合蛋漿烹製蛋類菜式存有高風險
混合蛋漿是把多隻蛋打開，置於容器中混合而成的蛋
漿，用於製作多份蛋類菜式或作為多種食物的材料。
製作混合蛋漿是一些食肆常見的做法，目的是節省時
間和易於控制分量。然而，若有一隻或更多的蛋受細
菌感染，把蛋混合後，蛋漿會全部受污染。以這些混
合蛋漿烹製的蛋類菜式，如未徹底煮熟，食用後可能
會導致食物中毒。受污染的混合蛋漿也會成為食肆中
沙門氏菌的來源，可污染用具或其他食物。

食肆應待消費者點菜後，才把適用數量的蛋打開，以
即點即製方式烹製蛋類菜式。備用的混合蛋漿應以有
蓋容器貯存在雪櫃內，只取出所需分量使用。混合蛋
漿應即日用完，不要添加新蛋入內。混合蛋漿含有細
菌的機會較大，因此應徹底煮熟，不應用於製作供生
吃或只略為烹煮的菜式。
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氣炸是更健康的
烹煮方式嗎？
要回答這問題，我們需就食物安全及
營養的不同範疇整體作考慮。

脂肪量減少
由於傳熱媒介是空氣而非油，氣炸食物時，通常只需加入少量
油，便可使炸好的食物口感更佳。至於從肉中流出含有脂肪的
肉汁，則會分開收集在網籃之下。

氣炸烹煮雖可大幅減少食物的總脂肪含量，但屬高溫乾熱烹煮
方式，與烘焙一樣，容易在高溫烹煮過程中產生化學污染物，
例如丙烯酰胺及多環芳香族碳氫化合物。市民應小心選擇食
物，保持均衡飲食，多吃蔬果，以控制膳食中脂肪及鹽的總量。

徹底煮熟食物，切勿把
過多食物放進空氣炸鍋內
我們應確保食物 ( 尤其是較大件的食物 ) 徹底煮熟，並應分批烹煮，
切勿把過多食物放進空氣炸鍋內。注意食物有哪些部分較易烤焦，
以防有害化學污染物形成。偶爾翻動一下食物，使受熱均勻，可防
止把食物弄焦。總而言之，食物應煮至全熟，但不可燒焦。

在烹煮過程中產生丙烯酰胺
在高溫烹煮過程中產生的其中一種污染物丙烯酰胺，可能會令人患癌。當含豐富碳水化合物的
食物在空氣炸鍋中以攝氏 120 度或以上烹煮時，食物本身的游離氨基酸天門冬酰胺會與還原糖
( 例如葡萄糖及果糖 ) 發生反應，可形成丙烯酰胺。丙烯酰胺可能令人致癌，並且具有基因毒性，
因此沒有安全食用量，我們應在合理的情況下，把其食用量減至最低。

氣炸產生的丙烯酰胺是否較油炸為少，暫時未有定論。雖然多項研究發現，氣炸馬鈴薯的丙烯
酰胺含量較近似的油炸馬鈴薯為低，但也有少數研究指出，兩種烹煮方法所產生的丙烯酰胺，
在分量上並無顯著差異。其他因素，包括所使用的馬鈴薯或澱粉的成分、食物的表面面積，以
及烹煮的時間和溫度，也會使丙烯酰胺形成過程增加複雜性。一般而言，氣炸時較安全的準則
是「甘飴金黃色」，也就是說，在烹製馬鈴薯、芋頭及麵包等澱粉類食物時，把食物煮至呈金
黃色或淺黃色即可，切勿烹煮過度。
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食肆現場

在 2020 年 9 月， 有 7 個 羣 組 共 19
人在屯門進食購自一家食肆的龍蝦伊
麵後出現腸胃炎症狀，這些食物中毒
個案的病原體是天然存在於海水中的
副溶血性弧菌。調查發現，該食肆的
員工佩戴同一雙手套處理生海鮮和煮
熟的配料，又使用清潔工作枱的毛巾
來 抹 手， 而 工 作 枱 則 同 時 用 於 處 理
生海鮮及熟食。因此，交叉污染很
可能是以上食物中毒個案的成因。
事實上，交叉污染是經常為人忽
略， 而 又 可 以 預 防 的 食 物 中 毒
原因之一。

加劇問題的因素

本港很多食肆只設有小型廚房，食物配製區空間狹窄，卻又提
供 多 款 菜 式， 在 繁 忙 時 段， 供 應 量 更 大， 以 致 配 製 食 物 時，
或有可能未做好食物安全措施，增加即食食物受交叉污染的風
險。儘管有種種限制，食肆經營者仍可採取一些基本而有效的
步驟，避免交叉污染。另一方面，家居環境也有交叉污染的風
險，我們應採取相同的基本步驟，以防食物受到交叉污染。

交叉污染是引致食物中毒的
微生物傳播途徑

交叉污染指微生物從一種媒介，例如食物 ( 尤
其是生的 )、用具及處理食物人員的手，傳播
至另一種食物。交叉污染可能會在兩種情況下
出現：其一是食物互有接觸，或有食物的汁液
滴到另一食物之上，直接傳播細菌；另一種情
況是經由受污染的手、蟲鼠糞便、食物配製設
備及用具、工作枱面，甚或水花，間接把細菌
傳播至食物。

如何避免食物交叉污染？

圖 1：避免交叉污染
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避免交叉污染的基本步驟

我們在配製食物時，應該經常徹底洗手，尤其是在接觸生的食物或食物包裝後，
以及在處理熟食／即食食物前。洗手時應使用梘液及清水，搓手最少 20 秒，然後
沖洗乾淨，以即棄紙巾抹乾雙手。處理即食食物時，可戴上即棄手套。手套如有
損壞或弄污 ( 例如接觸生的食物後 )，便應更換。我們應謹記，佩戴即棄手套不能
代替正確潔手。

把食物配製設備及廚具清潔乾淨和有效消毒，同樣重要。在處理熟食／即食食物
前，必須徹底把工作枱面清潔和消毒。我們應以熱水及清潔劑清洗用具及工作枱
面，在配製生的食物後，更應這樣做。

此外，雪櫃內生的食物及熟食／即食食物，應貯存於有蓋容器內，以免生的食物
與熟食／即食食物互相接觸。生的食物應置於熟食／即食食物下方，以防汁液滴
下，導致交叉污染。我們應把熟食／即食食物妥為放置，以防止食物遭蟲鼠污染。

注意事項

1.  交叉污染是食物中毒的常見主要成因。

2. 生的食物接觸到熟食／即食食物，或有汁液滴至熟食／即食食物上，可
直接造成交叉污染。此外，受污染的手、蟲鼠、工作枱面、食物配製設
備及用具，可間接引致交叉污染。

3. 不論是食肆或家居，只要採取一些基本的衞生措施，便可預防交叉污染。

給業界的建議

‧	 管理層應向食物處理人員提供培訓，使他們充分了解處理生的食物所涉及的交叉污染風
險，並能保持良好個人衞生，以防止交叉污染。

‧	 審視食物配製工作流程中是否存有交叉污染風險，並制訂食物安全計劃以消除風險。

‧	 任何時候都遵循「食物安全五要點」，尤其是「保持清潔」及「生熟分開」這兩項要點，
以防止配製食物時出現交叉污染。
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答案 : 

1.	c

2.	a

3.	b	

小 敏：食安仔，雞蛋係唔係越深色就越有營養㗎？

食安仔：好多人買雞蛋嘅時候都會精挑細選，除咗留意蛋殼有冇破裂同污跡之外，仲會「以
貌取蛋」，用蛋殼顏色嚟衡量雞蛋嘅營養價值。呢個方法係咪精確呢？等我同大家
分析吓啦！

	 蛋殼顏色主要受到雞隻嘅品種影響。除咗遺傳因素，母雞嘅年齡都會影響蛋殼嘅顏
色，好似生啡蛋嘅母雞，佢哋隨住年齡增長，生嘅蛋會大啲，蛋殼都會淺色啲。有
人或者會以為啡蛋天然過白蛋，營養更加豐富，但事實係蛋殼係啡色定白色都好，
啲蛋嘅營養價值都好接近。相比起蛋殼嘅顏色，母雞嘅飲食同居住環境對雞蛋營養
影響更大。

小 敏：咁點解蛋黃顏色有深有淺嘅？

食安仔：蛋黃顏色會受多種因素影響，好似飼料嘅色素成分咁。如果啲雞食嘅係粟米或者紅
蘿蔔呢啲類胡蘿蔔素含量較高嘅飼料，咁呢種天然存在喺植物嘅色素就會令到啲蛋
嘅蛋黃深色啲。

小 敏：原來係咁，我又學到嘢喇，多謝你呀，食安仔！

問問食安小隊

以貌取蛋
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