新鮮好蛋
    蛋是活的，愈新鮮的愈好吃、養分也愈完整，如何挑到新鮮好蛋？購買蛋時，選擇蛋殼表面粗糙，搖晃時沒有動盪及聲響，放置在光源下蛋黃明顯的為新鮮蛋。整盒包裝的洗選蛋雖沒法一粒粒挑，不過包裝上都會標示生產日期及保存期限，只要販賣的店家及消費者都一律貯放在冷藏中，保存期限可達二周左右。同時最好用多少、再從冰箱拿幾粒出來，避免雞蛋反覆退冰再冷藏，增加生菌發黴的污染機率。同樣一堆蛋，仍有鮮度差別，不妨挑最新鮮的做生食，或避用失鮮的蛋。挑蛋撇步是：先拿在手上掂一掂，同樣大小的蛋，愈重愈沈手的，愈新鮮；再將幾個蛋拿在手裡互相輕敲碰，新鮮蛋所發出的聲音類似磚頭聲，不新鮮的蛋聽起來則是沈沈的「啦啦」聲。再將蛋對著燈光照一下，呈透明狀的表示新鮮，有黑影者則不新鮮。還可輕輕搖搖蛋，若感到蛋內有液體晃動的感覺，也是蛋已失鮮的徵兆。畜產專家、台大教授林慶文的專業辨鮮法，則是將蛋浸入水中，整顆橫沈於底部的新鮮蛋，純端那頭會稍稍往上偏浮的，是稍有不新鮮的蛋，至於鈍端垂直朝上立的，已不宜食用。若將蛋打開，蛋飽滿隆起、蛋黃下方有層厚蛋白，最下方還有一層稀蛋白的，表示蛋很新鮮。蛋黃愈扁平、蛋白愈稀，鮮度就愈差；若蛋黃蛋白一塌糊塗不成形，就已宣告失鮮。
識別不良雞蛋：(1)雞蛋的顏色發暗，表面沒有新鮮蛋的光澤、呈現灰色。(2)用手搖晃雞蛋，雞蛋內有明顯的響聲。(3)一只雞蛋通常約重50克，而淘汰蛋因存放時間較長，因此重量較輕，通常約重40克。雞蛋中常有沙門氏菌、彎曲桿菌、大腸桿菌等致病菌，因此不能食用臭雞蛋。

    蛋殼表面粗糙而不起光澤的多半是新鮮蛋。但這個方法不大可靠，因蛋一經洗濯，蛋表面都是光溜溜的，總覺得不新鮮了。科學的選擇還是用6％濃鹽水判別法，新鮮蛋會沉到水底，陳舊的或不大新鮮的便會浮起來（鹽水比例為1000毫升水加60克鹽即可）。
