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嗨，狮山公信

用电饭煲就可以做出可

口的排骨焖饭，满足“宿舍

一族”的你。

喜欢美食，但又怕麻烦

的安洁，最近学会了一道既

简 单 又 美 味 的 排 骨 焖 饭 。

单身的她，宿舍里缺少锅碗

瓢盆，复杂的自然没有条件

去做，所以平时就喜欢在网

上搜刮一些简单的美食，然

后 与 舍 友 们 一 起 研 究 。 今

期 我 们 约 到 她 来 给 我 亲 自

示范一次。

●步骤一：准备食材：1

斤 排 骨 切 成 小 块 ，8 朵 香 菇

切半，3 斤生姜末，3-5 瓣大

蒜 末 ，半 茶 匙 糖 ，胡 萝 卜 切

末，2 茶匙生抽，2 杯生米，1

茶匙盐，1 小碗豌豆。

●步骤二：排 骨 和 腌 料

拌 匀 ，静 置 腌 制 1 小 时 ，锅

开火，热油，放香菇，炒熟后

盛出来。锅里再倒油，放入

腌制好的排骨翻炒。

●步骤三：将 生 姜 、大

蒜切碎。

●步骤四：等 到 排 骨 变

焦黄后调小火，把它们铲到

边上，加入姜、蒜和糖，翻炒

一分钟。

● 步 骤 五 ：放 胡 萝 卜

末、生抽和半杯水，炖煮 5-10

分钟，直到汤几乎全部蒸发。

● 步 骤 六 ：排 骨 炖 好

后，淘米，放入电饭煲，加适

量 水 。 放 入 香 菇 和 一 茶 匙

盐，铺均匀。

●步骤七：把 排 骨 和 胡

萝 卜 放 在 米 饭 上 ，盖 上 盖

子，按下开关！

●步骤八：等 到 快 做 好

还 剩 5 分 钟 的 时 候 ，打 开 电

饭 煲 盖 ，迅 速 撒 上 豌 豆 ，盖

上盖子。

●步骤九：排 骨 焖 饭 做

好 了 ，用 勺 子 拌 匀 ，盛 出 开

吃了。

炒好的排骨放到电饭煲

里和米饭一起蒸，排骨软烂

可口，米饭吸足了汤汁，太

好吃了！
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【人物小档案】
姓名：安洁

公 司 文 员 ，热 爱 美 食 ，喜 欢 旅

游，最大的愿望就是能够吃遍大江
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美厨娘教你做美味排骨焖饭

2016 年 9 月，南海区高规格召开

创建国家食品安全示范城市动员大

会，全面推开国家食品安全示范城市

创建工作。近几年来，南海创城工作

不断创新，本期聚焦创城亮点经验。

（一）创新建立了食品生产加工
小作坊管理模式

南海区自 2014 年起率先全面实

施食品小作坊集中管理，建章立制，

制定标准，集中管理。

这一模式得到全国人大常委会

副委员长沈跃跃等各级领导高度肯

定，管理经验被纳入《广东省食品生

产 加 工 小 作 坊 和 食 品 摊 贩 管 理 条

例》和国务院食安办《2017 年食品安

全重点工作安排》，是南海区食品安

全管理的一张亮丽名片。

目前，南海区已建成食品集中加工中

心5个，在建2个，基本做到一镇一中心，

进驻小作坊150家，总投资接近2亿元。

（二）全国最早探索建立了烧腊
食品来源追溯机制

通过制定和推行《南海烧腊》联

盟标准、产品溯源系统、视频监控系

统等，使“南海烧腊”得到规范化治

理。尤其是借助信息化手段，在全

省首先建立了烧腊食品生产-加工-
销售的“全环节”溯源机制。

（三）农产品“三检联动”体系得
到国家及省食药监部门认可

南海区着力打造食品第三方机构

“监督性抽检”、流动检测车“快检”、农

贸市场“自检”的“三检联动”检测体

系。在各镇街共配备 9 台检测车，属

全省首创；全区 81家 1000平方米以上

农贸市场完成升级改造，141 家农贸

市场建成检测室，156 家农贸市场建

成 LED 公示屏，实时公布检测结果。

2016 年，南海被国家食品药品监督管

理总局列为全国 8 个县级农产品抽检

联系点，抽检经验在全省介绍推广。

整理/欧林菊

南海创建国家食品
安全示范城市亮点多

南海区创新建立食品生产加工小作坊管理模式南海区创新建立食品生产加工小作坊管理模式。。

●液化气基本常识介绍
液化石油气的主要成分是丙烷和丁

烷，是一种无色无味的可燃气体，为保

证输送和使用的安全，会在无味的液化

气中注入加臭剂进行加臭。常温常压下

液化石油气的密度比空气大，一旦发生

泄漏便会沉积在地面和低洼处。

●瓶装液化石油气安全使用
规范

1、液化气钢瓶必须经过技术监督部

门 检 验 合 格 ，未 经 检 验 的 不 能 充 装 使

用。

2、液化气钢瓶不能存放在卧室内，

人更不能在放有液化气钢瓶的房内就

寝。

3、液化气钢瓶要远离明火和高温，

严禁液化气与其他火源同室使用。钢瓶

周围温度不要超过 45 度。

4、严禁将液化钢瓶放在露天烈日下

暴晒、雨淋及潮湿场所。

5、严禁使用明火或热水、蒸汽对液

化气瓶加热。

6、严 禁 将 液 化 气 瓶 倒 置 或 卧 放 使

用。

7、严禁用户私倒液化气瓶残液 .
8、链接液化气瓶与灶具的胶管两端

必须使用喉夹箍紧，钢瓶与灶具外侧的

距离不小于 0.5 米，胶管长度不能超过 2
米。

9、燃气灶具点火时，先打开钢瓶上

的角阀，再点燃灶具。使用完毕后，应

先关闭灶具，再关闭钢瓶角阀。

10、更换液化气钢瓶时，装卸调压器

要仔细检查调压器前端的密封胶圈完

好，否则不可使用，安装调压器时，应拧

紧调压器手轮并应打开钢瓶角阀，用肥

皂水检查各接口是否漏气。

11、燃气灶具使用时，宜留人在旁监

护，防止炉火被风吹灭或因食物、水溢

出导致炉火熄灭造成燃气泄漏，做到人

走火灭。

12、要 经 常 检 查 钢 瓶 、灶 具 是 否 漏

气，可将肥皂水涂抹在钢瓶角阀、调压

器、灶具开关和胶管等处检查，如果涂

抹处冒出气泡，应立即关闭钢瓶角阀，

并向供气单位报修。

送气服务热线：（0757）86398888
服务监督热线：（0757）86220099

南海燃气瓶装气
安全使用方法介绍(一)

排骨焖饭排骨焖饭。。

将生姜将生姜、、大蒜切碎大蒜切碎。。

排骨和胡萝卜放在米饭上排骨和胡萝卜放在米饭上。。

等到排骨变焦黄等到排骨变焦黄
后调小火后调小火。。


