
家 居 装 修

太仓市市场监督管理局 协办总第74期

动 态 资 讯

见习编辑/邱文轩组版/王晓雅校对/刘晓凤

2022年8月26日 星期五06 市场·消费

□本报记者 周西

“

在忙碌的打工人栩栩看来，
“预制菜”简直是她的“救星”，方
便、营养、安全，还省去了采购食
材的烦恼，简化了制作步骤，直接
加热或蒸炒就能端上餐桌品尝。

“比起外卖，我更加青睐‘预制
菜’，不仅品类丰富，可以让我轻
松吃到酸汤肥牛、酸菜鱼、卤肉
饭、糖醋小排、小酥肉等硬菜，
还省去了等待外卖送达的时间。”

栩栩告诉记者，原本“预制
菜”是针对家宴大菜制菜程序繁
杂的特点，运用现代标准化流水
作业，对菜品原料进行前期准备
工作，简化了制作步骤，并进行了
卫生、科学的包装。“预制菜”通过
加热或蒸炒等方式，就能直接食
用。“随着生活节奏的加快，消费
者对于‘预制菜’的需求量也在变
大，这两年各家生产商不断更新

‘预制菜’的菜品、菜系，以满足更
多消费者的需求。”

根据栩栩的介绍，“预制菜”

种类丰富，主要可以分为四类。
一类是即食食品，开封后就能
吃，比如泡椒凤爪、鸭脖等；一
类是即热食品，加热一下就能
吃；一类是即烹食品，经过相对
深的加工保存半成品材料，可以
直接下锅加上调料烹饪；还有一
类是即配食品，就是已经切好清
洗好的肉或者蔬菜，免去了清洗
的麻烦。

“消费者可以在电商平台和
超市买到‘预制菜’，价格也在可
承受范围之内。一般一袋菜的价
格在二三十元，贵一点的三四十
元，如果遇到店家搞活动，多买一
些价格更加优惠。我已经形成每
周购买‘预制菜’的习惯，四种品
类都会购买，并根据自己时间的
多寡来决定做哪种。”栩栩告诉记
者，她十分看好“预制菜”的市场
发展，认为“预制菜”会进一步扩
容，生产出品种更加丰富、口味更
棒的产品。

为及时消除超期未检特种设备隐患，遏制和防范辖
区内特种设备事故发生，近日，市市场监管局港区分局
在特设科、特检院的协助下集中开展快开门式压力容器
专项整治及特种设备使用单位隐患排查工作。

检查过程中，执法人员重点处理了特种设备超期未
检隐患，指导停产企业办理特种设备停用、注销手续。
同时，对特种设备重点单位、“双随机”单位开展隐患排
查，针对发现的未及时办理使用信息变更登记、电梯警
铃无人应答等问题，当场下达《特种设备安全监察指令
书》，责令使用单位限期整改。

据悉，本次集中整治共检查快开门式压力容器使用
单位15家、特种设备重点单位16家、“双随机”单位10
家，排查存在超期隐患单位7家，下达《特种设备安全监
察指令书》14份，针对检查中发现的问题，执法人员将
持续跟进并督促整改。

本报讯（记者 周西）因节省空
间、风格多变，且具有超强的收纳功
能，当下，榻榻米俨然成为小户型的
热门装修风格之一，受到越来越多人
的青睐。“榻榻米经过改造后，可以集
收纳、睡眠、休闲于一体。”我市一位
家装设计师告诉记者，想要实现这种
多功能设计，只要将榻榻米与各种柜
体结合起来即可。

设计师说，最常见的一种组合是
“榻榻米床+衣柜+书架”，这种设计
不仅能提供大量储物空间，还能创造
个性化的家居氛围，既美观又实用。
装修时可以结合户型和采光来决定
书桌的朝向，然后确定将组合式柜体
放在床头还是床尾。L型的布局方
式可以更好地完成衣物、书籍和零碎
物品的收纳，还能提高空间整体的利
用率。在这种设计中还可以加装升
降台榻榻米，用于品茶、阅读、下棋等
休闲活动。

第二种组合是“榻榻米床+书
柜+书桌”，如果因户型面积受限，无
法拥有一间独立书房，可以把榻榻米
空间打造成一个小型书房。若是家
里书籍较多，可以在榻榻米床尾或床
头安置一个书柜，方便日常拿取的同
时，还能让整个空间多一丝书香气。
如果担心书籍落灰，可以装上玻璃。
此外，书桌上方还可以装上吊柜，或
者设计成多宝格展柜，既拓展了收纳
空间，又不失装饰性。

运动饮料既能减轻运动疲劳又
能提高运动耐力，是很多年轻人运
动时的标准配置。那么，运动饮料
是什么，该怎么选择呢？

运动饮料是指营养素及其含量
能适应运动或体力活动人群生理特
点，为机体补充水分、电解质和能
量，且可被迅速吸收的饮料。运动
饮料可及时补充能量和流失的钾、
钠等电解质，维持人体酸碱平衡，使
人体在长时间高强度的运动训练
中保持较好的体力和耐力，并明显
减轻运动后的疲劳感。

怎样选择运动饮料？运动饮料
属于特殊用途饮料的一种，特殊用
途饮料被分为运动饮料、营养素饮
料、能量饮料、电解质饮料等。营养
素饮料、能量饮料、电解质饮料并不

属于运动饮料。其中，营养素饮料，
如维生素饮料等，添加了维生素、电
解质，日常运动中也可以饮用。能
量饮料，主要作用是为机体补充能
量，或加速能量释放和吸收。电解
质饮料相比于运动饮料，并没有“补
充能量”“迅速吸收”的功能，更适宜
日常饮用。

运动饮料适合1小时以上剧烈
运动、大量出汗的高强度运动或劳
动时饮用，日常轻度活动或久坐不
动时，并不需要喝运动饮料。由于
运动饮料中钠含量较高，血压较高、
心脏病、肾功能有问题的人群不建
议饮用。此外，运动饮料含糖量较
高，过量摄入会产生肥胖、糖尿病、
龋齿等健康问题，儿童或糖尿病患
者饮用时应格外慎重。

需要注意的是，购买运动饮料
时需要注意包装上是否有“运动饮
料”字样，同时仔细查看成分说明，
选择不含有咖啡因或者二氧化碳的
为宜。

当当““预制菜预制菜””被端上餐桌被端上餐桌
提升了生活品质提升了生活品质，，还是丢了烹饪的乐趣还是丢了烹饪的乐趣

为进一步推动食品安全“守查保”工作，近日，市市
场监管局高新区分局开展热门外卖饮品店线下专项检
查行动。

据悉，此次专项检查以市民关注的网红奶茶店为
主，实地检查辖区内古茗、一点点、伏小桃等奶茶店，重
点查看线上线下公示内容是否相符，从业人员健康管理
制度是否落实，进货查验制度是否落实，是否具备与经
营品种相适应的保存、配送条件，标签标识是否规范，冷
冻（藏）设施是否有测温装置、温度是否符合要求，加工
制作用水和食用冰是否符合要求，榨汁机等加工用具清
洗消毒是否规范等情况。

本次检查共出动执法人员6人次，检查热门外卖饮
品店3家。检查中，发现3家饮品店存在食品贮存未离
地、食品与非食品混放等问题，执法人员要求店家在规
定时间内完成整改，切实履行食品安全主体责任，增强
合法合规经营意识，切勿触犯食品安全红线。

下一阶段，高新区分局将持续深化网络餐饮食品安
全治理提升行动，聚焦市民群众点餐量大、投诉量多的
网络食品经营单位，开展专项检查和抽检，严厉打击违
法违规行为，切实提升市民群众食品安全满意度、获得
感。

高新区分局 >>>
专项检查热门外卖饮品店

为充分激发消费市场活力，提高经营者诚信度和消
费者满意度，营造安全放心的消费环境和公平有序的营
商环境，近日，市市场监管局沙溪分局积极推进放心消
费创建工作。

根据《苏州市级放心消费创建先进示范单位认定标
准》要求，沙溪分局广泛发展与群众日常消费息息相关
的各行各业经营者参与创建，特别是将餐饮、食材配送、
旅游等消费热点行业作为主要创建对象。该分局对照
认定标准对各参与创建的单位进行全面指导，并从申报
表、创建工作总结、营业执照、获奖证书等方面帮助参创
单位完善申报材料。在指导创建的同时，该分局还加强
了消费投诉、无理由退货等工作的宣传，以点带面，培育
发展放心消费示范单位，全面提升经营主体参与放心消
费创建的积极性，营造浓厚创建氛围。

截至目前，沙溪分局辖区内4家单位已完成苏州市
放心消费单位创建申报工作。下一步，该分局将继续加
强放心消费街区及省级放心消费单位创建工作，切实营
造消费安全放心、消费质量放心、消费价格放心、消费服
务放心、消费维权放心的良好环境。

沙溪分局 >>>
积极推进放心消费创建

港区分局 >>>
筑牢特种设备安全防线

小户型做榻榻米
兼具颜值和实用性

运动饮料该怎么选运动饮料该怎么选

当下，“预制菜”开始为人们所接受和喜爱，对于不

会做饭、不爱做饭的年轻人来说，“预制菜”很好地解决

了他们的“吃饭”问题，但在采访中，记者也听到了不同

的声音。

悠悠是一位热衷烹饪和美食
的90后妹子，在她看来，品尝“预
制菜”只能偶尔为之，实在忙得没
时间买菜、洗菜、做菜时，可以吃一
下。“如果烹饪完全依赖‘预制菜’，
就失去了烹饪的原始乐趣。从选
购食材、清洗食材，到下锅烹饪，最
后端上餐桌，这些步骤哪个都不能
缺，这样做出的饭菜才是有诚意
的，也是更美味的。”悠悠告诉记
者，价格方面她也认为购买“预制
菜”太贵，不划算。同样的钱她可
以去菜场买种类更加丰富的新鲜
食材，让自己吃得卫生又营养。

针对“预制菜”的食品安全管
控、产品性价比及口味还原度这三
个方面，悠悠认为都比不上自己动
手烹饪出来的美食。“我家里也囤了

一点‘预制菜’，比如酸菜鱼，品尝过
后，我觉得鱼片有腥味，可能没有
处理到位，汤头也太过咸和油腻，
不符合我的口味。”悠悠评价说，她
吃过的大部分“预制菜”口味还原
度都不高，食用体验也不及预期。

“‘预制菜’的标准化生产很难
满足所有人的口味。而且，我们中
国菜品种类繁多，加工流程繁琐、
耗时，企业在流水作业中要完全还
原食物的口味，也不太容易。”悠
悠分析，在当下“预制菜”市场
步入快速发展期，广受消费者青
睐的背后，也还存在着需要不断
进步的空间，“从菜品开发、口味
复原、食品保鲜、食品安全等方面
全面提升，这样我也会乐意购买

‘预制菜’”。

“预制菜”好吃又方便

失去了烹饪的原始乐趣

初秋时节，不少老人告诫年
轻人，从立秋开始就可以贴秋膘
滋补身体了，这样才能健康地度
过秋冬季节。俗话说“夏天过后
无病三分虚”，依照中医春夏养
阳、秋冬养阴的原理，秋冬是需
要进补的，而在秋季适当进补是
恢复和调节人体各脏器机能的
最佳时机。

经历了漫长的酷热夏季，现
代人又因爱吃冷饮和冻品，多有
脾胃功能减弱的现象，故初秋不
可贸然进补。若是大量食补，会
加重脾胃负担，本就长期疲弱的
消化器官无法一下承受，会导致
消化器官功能紊乱，出现胸闷、
腹胀、厌食、消化不良、腹泻等症
状。

所以，秋季进补之前要给脾
胃一个调整适应期，可先补食一
些富有营养又易消化的食物，以
调理脾胃功能。比如可以适当
进补鱼、各种动物瘦肉、禽蛋以
及山药、莲子，还有奶制品、豆
类、新鲜蔬菜、水果等。此时也
适合吃药食兼优的芡实，它含有
碳水化合物、蛋白质等，可以调
理脾胃，且有滋补强壮、补中益
气、开胃止渴、固肾养精等功能。

中医认为，入秋后气候以润
燥为主，人们往往会出现不同程
度的口、鼻、皮肤等部位的干燥
感，故应吃些生津养阴、滋润多
汁的食品，少吃辛辣、煎炸食
品。秋季宜食清润甘酸和寒凉
的食物，寒凉食物能清热，甘味

食物的性质滋腻，有缓急、和中、
补益作用，酸味食物有收敛、生
津、止渴等作用。同时，中医认
为，肺与秋气的关系十分密切，
因此应多吃有润肺生津作用的
食物，例如百合、莲子、山药、藕、
平菇、番茄等。

此外，贴秋膘还需要注意的
是，现代人由于饮食营养足、口
味精，不少人主食、肉蛋及油脂
的摄入量早已超出日常需求，且
现代人普遍少运动、少劳作，体
力消耗小，如果以贴秋膘为由敞
开肚皮大吃大喝，轻则导致胃肠
功能紊乱，出现腹胀、腹泻等症
状，重则诱发心脑血管疾病的急
性发作，危及生命。贴秋膘一定
要理性、合理进补。

贴秋膘有讲究
如何正确贴秋膘


