
在蒸、煮、炖这样的
低温烹调下，水果中的
糖、氨基酸、维生素 C、
类胡萝卜素等成分会部
分降解，产生醛、酮、醇
等有香气的物质，所以
煮一碗梨汤，我们能闻
到特有的香味，除了跟
水果本身含有的果香，
跟加热也有关系，不过
最好别特别长时间地煮
水果，除了怕热的营养
损失得多，水果本身的
果香也损失得多。

而高温烹调比如
烤，水果中的葡萄糖、
果糖还会跟氨基酸发生
美拉德反应，这个反应
不仅会赋予水果焦黄的
色泽，也会产生各种香
气物质，这就是水果熟
吃别有一番香气的奥
秘。

另外煮食水果时，
水果中的部分糖和酸会
溶到水里，如果你觉得
有些水果直接吃太甜
腻，那这样就能让甜腻
变成清甜、甘甜，更合
胃口，而且还能喝到酸
甜可口的果汤，这又是
另一番不同的味觉体
验。

对了，有些水果生
吃会比较刺激，比如菠
萝，它含有的菠萝蛋白
酶跟口腔接触，会有扎
嘴的感觉，草酸钙结晶
还像针一样扎嘴，做熟
了吃就不怕了，因为酶
在高温下可以被破坏，
草酸钙结晶还能溶到水
里，所以怕扎嘴的朋友
不妨把菠萝煮着吃、烤
着吃或者做成菠萝炒
饭。
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越来越冷的天气，带

火了一种新的水果食用方

式——加热水果，放在空

气炸锅里烤、蒸锅里蒸

……不过，有些人也会有

点担心，水果加热还能有

营养吗？其实，水果加热

吃，营养损失没那么大，而

且熟吃还别有一番风味。

小城姑娘
□朱永超

酒窝、腮红，窄窄的肩膀

与姑娘的衣裳，一起芬芳

丰收的愿望，让秋风停息

了张扬

群羊们喜乐了，停步也是

一种观赏

累，看晚霞，似乎看着今

日的朝阳

鸟儿的花腔，雨滴是出门

时的印象

横竖就像儿时的那朵棉

花糖

怎么看，心里都好像有了

如意郎

毛线万里长，也不如秋叶

的思量

船在浦江，似乎有了明朗

的方向

昏黄、闪烁，远与近，聚与

散的灯光

那下面立着你爱的那位

亭亭的姑娘

灯火辉煌，心里彷徨

时空、能量，独自后的相

望

带一束老家的桑麻，老家

的稻香

你就会看见我心房，咚咚

作响。

太阳的光辉
□高明昌

前几天回去，看到场地上
铺满了切成片的山芋，问母亲
要了干啥？母亲说晒干了，放
着，将来给鸡吃。我暗想这样
好，要想吃鸡肉，先给鸡饭吃，
必要，重要。这几天回家，场上
晒了几十棵青菜，青菜是用来
腌咸菜的，不晒也可以。母亲
说，晒一晒好，晒了，菜梗就软
了下来，腌的时候，用手捏，用
脚踏，人也省力些，盐也咸得
进。母亲腌咸菜腌了几十年，
肯定权威，我就不评价了。

而在这之前，我就看到母
亲晒了切断的芹菜，说晒干的
芹菜，烧个鱼汤，炖个猪蹄，去
腥了得，还同样有降低或者稳
定血压的作用。反正，晒任何
一样东西，母亲总有不少的理
由。母亲还晒了萝卜，晒了几
个日头后，母亲就收起，再藏
好，到年夜里拿出来，就等于吃
了过了节气的蔬菜，另一种的
尝鲜。母亲常说太阳晒过的蔬
菜，都是最好的蔬菜。母亲坚
信：天上那个亮堂而又温暖的
太阳，是老天爷给种田人的恩
赐，不晒是浪费的，晒了，才对
得起红彤彤的太阳，对得起一
根根射下来的光线。

母亲有句口头禅，今天阳
光这样好，你们晒啥？这是问
我们的话。她自己呢？几乎天
天有晒的东西。前几年，父亲

患了大疾，母亲听说蒲公英吃
了有好处，那一年也是有照应，
菜园里长满了蒲公英。每一棵
都长得枝繁叶茂，一到秋天，还
盛开了黄色的小花，像一堆蓬
松的绿叶草垛，透示着无限的
生命活力。

母亲用铲刀铲到蒲公英草
扎根的泥土里，然后向上一提，
蒲公英白亮的根须就露了出
来。母亲将蒲公英洗干净，然
后切成段，放在镂空的竹匾里，
让太阳晒，晒了一个小时，再将
蒲公英翻转过来，继续让太阳
晒着。晒一次，母亲用手翻转
十多次，越是阳光炽热的时候，
越是翻得忙。我问过，晒干，
需要几个日头？母亲说，三四
个日头就行了。过了几天时间
后，母亲将晒干的蒲公英，齐
整地放在真空的保鲜袋里。我
每次回老家，母亲一直叮咛，
意思是蒲公英里面全是阳光，
泡茶喝，消毒、清气，也暖
身。我点头，顺手拿了一袋回
家，母亲的脸上布满了太阳的
光芒。

后来，母亲听说车前草和
蒲公英一样，有消毒、消肿的功
效，就挖起了车前草。车前草
在海边村叫蛤蟆叶（因为其叶
面像癞蛤蟆有疙瘩）。母亲就
提了一只篮子，像个寻宝者，更
像一个探险者，专门在田埂上，

河浜边，还有杂草堆，去挖车前
草。一挖就是半天。母亲挖的
车前草都很肥壮，个子也高挑，
有的车前草还有无数的穗粒。
问母亲车前草为啥这样大？母
亲说，看到小的，就没有挑，等
它们再在日头里晒几天，草就
很快长大了。长大靠日头，是
母亲对草的认知。她对太阳的
认知是：白天太阳出来，晚上太
阳休息；天好太阳出来，天不好
太阳不出来。只要太阳一出
来，母亲就安排好所有的活
儿。她告诉我们，阳光是不可
以浪费的。

挑回来的车前草很多，可
以装几个麻袋，母亲是整棵水
洗的，洗净后沥干水，再用纱线
穿起来，然后挂在竹竿上，再放
在太阳里晒。如此晒法，不消
两个日头，车前草很快就干了，
特别像绿色的苔条，很好看。
母亲将晒干的车前草递给我，
我接过，在鼻子前晃一晃，车前
草特有的香味沁入鼻尖，人就
立即感觉到清爽、明朗。母亲
说，车前草焐肉吃最好。我说
相信的，明天买肉烧。母亲却
叮嘱，开封了的蒲公英，太阳出
来了，最好要去晒一晒，这样不
容易霉掉。

母亲珍爱太阳的光辉，这
给我的生活带来无限启发。

孩提时常会到集体仓库里
玩耍一番，即便是冬天到了也
不放弃，虽寒气逼人，霜白一
地，但我与几个玩伴照例来到
仓库打闹着，西南角的一堆稻
草柴屑里，一群麻雀也在狂欢，
边翻啄着尚存的谷粒，又享受
着由稻柴屑带来的一丝温暖。

深秋收了稻、脱了谷，留下
的就是散发着一股清香味道的
稻草，全被农家人利用了，自留
田里的庄稼怕霜打，便用稻草
遮盖上，编一顶草帘挂于猪舍
也可有效挡风避寒。庄稼人还
会用稻草铺在床垫上，松软，人
躺上去很舒服。这些情景现在
记忆起来，虽有些泛黄，但情结
依在。不过我最愿意列举还是
以往家庭里的那些稻草生活用
品，如保暖“饭窝”、小孩立窝、
储谷草窝等等，这些物品既具
工艺性、又有亲情性，我的父亲
也曾做过这些事，父亲的一举
一动更令我难忘。

保暖稻草“饭窝”，制作流
程并非复杂，但要做得精巧是
要下功夫的。稻草是随手可取
的，到自家的柴堆上抱一捆来
就是。农家人的用“料”就这么
方便，“压窝”（当地人俗把编说
成压）时同搓草绳一样要撸清
枯叶，留下金黄色的秸秆，再起

首慢慢压圈，饭草窝是小体积，
工具只是一枚槽式铁制“引
针”，一圈圈地往外码，用“引
针”骑逢式的引二三根稻草做
扎位，不打结，只是盘个形状就
行，它是否结实，就是这只饭窝
成功的标准，若盘不好这个

“结”，窝壁就会松软，稻草是再
也盘不上去的，这就失败了。
但父亲能把牢各个草窝盘压的
关口，就是甩在地上也不会坍
塌，这就成功了。饭窝有底、有
体、有盖，你煮了一锅饭，放进
草窝里就不会受冷了，菜也是
这样。父亲曾给我做过一个，
的确有这样的功效，揭开来总
是热气腾腾的。

压立窝，比饭窝体积要大
得多，因为它要能容得下一个
小孩的长度，还有小孩能转身
的宽度，压制方法不变，就是造
型变了，上身小、下脚宽，如此
变身，从上到下，定要弧线流
畅，造型优美，渐行渐变，看不
出一点别扭。这样的压法比直
压草窝难度更高，但父亲能做
得到。小孩立窝在慢慢普开的

“脚状”处设有横档、放垫子，下
面还可放柴火“脚炉”取暖。这
种稻草立窝保暖性强，小孩站
在里边玩耍不会倒伏、不会挨
冻。

我还看到过父亲压制存放
谷物的草窝，人家编制圆形的，
他偏偏要编方形的，这就给了
自己难度。我想大概是父亲因
地制宜的想法吧，恐怕在某个
空间里放方形的更为合适，方
形又更能扩容存量。我想方形
的草窝压制，难就难在那四个
直角上，功夫不到家，就不会

“站”立起来，因为直壁长了，就
容易晃动，一软，支撑度不够，
甚至会出现塌瘪。但父亲的巧
手总会让它绷绷硬，踢几脚也
不会有事。谷物放进草窝里，
防潮透气，不会霉变，放在太阳
底下晒时，若是稻谷总是黄光
灿亮的。

可如今种种“草窝”都远去
了，过去的一根稻草，变成了现
在的一丝乡愁。稻，依旧在
种，留下的稻草最终被归于土
壤，当作了肥料，这也算物尽
其用了。但年轻的一代对过去
农家人生活了解有限，恐怕对
一根稻草不屑一顾，构不起对
稻草有什么情思，但我辈或以
前的人是有眷恋的，因一把稻
草，一只草窝的确帮助了一代
又一代农家人的生活，从而让
那代人对艰辛的生活充满了信
心，对往后的前景有了美好的
向往。
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豪情万丈
□詹超音

我插队的北极村有大片的
樟子松。樟子松生长在向阳的
高处，不拥挤，占据之地几无外
树，只许草坪铺展，株株巨大昂
立，英姿威震山河。

来而不走的是松鼠，树上结
满果子，外兽罕至，没有比这更
理想的生存环境。

我来这里是为了采集树上
的松果，林场收购这东西，我等
可为队里挣两钱。队长派工，说
我爬树行。其实上海来的男孩
子个个会爬树。大城市里没有
那么大的林子，但也有几百年的
树。每个孩子都爱上树，人人都
有好奇心和征服欲。我未见到
小伙伴里有谁从树上掉落下来。

爬树首先得爬山，需要爬的
活儿都累人。但为了爬树而爬
山却精神抖擞，不因树和果兴
奋，而是特别爱去樟松林子。我
一进樟子松林就觉得全世界顷
刻安静下来——超大空间，就几

只松鼠在观望，就树们在呼吸。
我的出现让小精灵惊诧不已。
我爬上了最高的一棵樟子松，因
为我见到这棵树上的松果最
多。原先呆看着我一举一动的
那只松鼠嗦溜一下飞到了其他
树上，再飞，没了影。松鼠会飞，
飞的时候鼠体像风筝。看不到
一只松鼠了，但我能感觉到有无
数双松鼠眼正死盯着我。

松果越梢上越多。不知不
觉我已爬在了树梢尖上，我稍微
摇摆了一下身体，树梢跟随晃
动，开阔视野下的大森林随之活
动起来，好壮观，好自在！我似
乎拥抱了这片樟松林子，指点了
整个兴安岭，不由得豪情万丈。

哲人们都喜欢登高，他们为
何喜欢登高我终于明白了。

大范围收视远处的景物会
阔脑无限，一览众山小时心眼定
然会放大，大脑与心胸都被提振
时，自然豪情万丈。

乡村女教师
□石路

冬日里话“稻草窝”
□施国标

你开心地向我走来，眼里透
出细腻而不变的爱。我迎上前，
看你熟悉的容颜，风霜遮住了面
庞，微笑依旧撒落在村头故去的
校园。当年你扎着两根小辫、穿
着一身碎花衣的模样，我清晰可
见。如今，你青丝渐白，热诚的
眼光依旧没变。老师，你还记得
那个轻狂的少年？你的一句话，
让这孩子至今感慨。那天，听了
你的教导，回家路上似春风扑
面。

你的良语经过几十年岁月
承载，早已化作枫林中的那片红
叶。你曾在我稀里糊涂、有些沉
沦且不时耍着小聪明的时候告
诉我：“你虽不是班上数一数二，
但你是独一无二的。”我听了，偷

偷地躲在一角泪流满面。我竟
然在你眼里还有这般能耐。瞬
间，我小小的心田，便存下期
许。在夜深人静时，默默地在心
中一笔一划镌刻未来。

你的爱如同岛上江河久长
绵延。走到你跟前，我没有羞
见；听到你说话，又显往日风
采。我牢牢记住你那有温度的
语言，从儿时到花甲，一步一步
朝着梦想执着向前。四十多年，
纵有千苦万般，耳畔有你这句
话，一切都是那么有力，让困顿
一个个飘散。每次回到乡村田
野，我总是心心念念期盼早点来
到你跟前，亲切地叫一声“老
师”，而后在院落陪你说说，叙话
当年……
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每百克水果中含量达到克这个水平
的营养有水、碳水化合物、蛋白、膳食纤
维、脂肪。每 100克的含量在微克、毫克
级别的有各种维生素、矿物质，以及植物
化学物比如β-胡萝卜素、花青素、番茄红
素、叶黄素、玉米黄素。如果不考虑加热
对口感的影响，仅从营养出发，那上面这
些营养里，除了水果还能轻松从其他类食
物中获得的，就不用太在意加热是否会损
失。

水
水果中含量最多的成分是水，大概

80～90 克/100 克，但是吃蔬菜、喝牛奶、
豆浆或者直接喝水，也都能很好地补水，
所以就不用在意加热是否增加水果中水
分的流失。

碳水化合物
水果中含量第二丰富的成分是碳水

化合物，普遍在10克～20克/100克之间，
但是吃主食更能补充碳水，而部分蔬菜像
胡萝卜、蒜薹、鲜蚕豆、毛豆、茭白、藕的碳
水也能达到 10 克/100 克以上，也都是补
碳水的高手，所以加热水果时，也不用考
虑碳水是否会损失。

蛋白
论补蛋白，水果远远不如肉蛋奶豆，

仅仅考虑这一点，就没必要在意加热是否
损失蛋白；何况加热几乎不会损失蛋白，
只会将一丢丢蛋白分解成氨基酸，另外加
热还会让蛋白变性，使蛋白更好消化，所
以加热水果时不用考虑蛋白会如何。

膳食纤维
论补膳食纤维，全谷物、杂豆、蔬菜也

能替代水果，加热可以软化不溶性膳食纤
维，减少其对肠胃的刺激，这对胃肠娇弱
的人群是更友好的；另外虽然加热会破坏
水果的细胞壁，让部分可溶性膳食纤维溶
到水里，但只要吃水果也喝煮水果的水，
那这部分营养也浪费不了。

脂肪
脂肪的话，每100克里通常只有零点

几克，跟坚果、肉、蛋、奶、豆比也是微不足
道的存在，再说了脂肪在蒸、煮、炖这样的
低温烹调中也很稳定，所以加热水果时不
用考虑脂肪会如何。

矿物质
钙、镁、钾等矿物质特别耐高温，蒸、

煮、炖、炒甚至煎、炸、烧、烤完全破坏不了

矿物质。少许矿物质顶多是从水果里跑
到水里，把煮水果的水喝了也就一点儿都
不损失了，所以加热水果时也无须考虑矿
物质会损失。

叶黄素
叶黄素不仅耐热，还耐酸和碱，所以

无论用什么水加热都不怕，因此富含叶黄
素的水果比如猕猴桃、葡萄、柑橘，从叶黄
素保留的角度来考虑，熟吃完全没问题。

维生素C
维生素C不仅可以促进胶原蛋白的

产生，还能促进铁、钙、叶酸的吸收利用，
也能促进抗体的产生，还能参与解毒，可
谓对健康意义重大。因为维生素C怕热，
所以水果当然是生吃更好，但是也不要因
此不敢熟吃水果，相关数据表明，常见水
果做成罐头后的维生素C保留率一般都
在40%以上，有损失但也不用太在意。

花青素
花青素热稳定性很差，在 60 摄氏度

以上就会很快地降解，另外它是水溶性
的，如果是煮着吃花青素也会流失，所以
从保留花青素的角度来考虑，富含花青素
的蓝莓、桑葚就不适合热食，另外蓝莓、桑
葚都属于浆果，质地很柔软，长时间煮容
易软烂，口感也不好，再有就是如果用自
来水煮，花青素还会变成蓝色，简直就是
黑暗料理，所以富含花青素的水果并不太
适合热食。

β-胡萝卜素
β-胡萝卜素对热很敏感，为了保留

更多β-胡萝卜素，芒果、木瓜、橘子这些
富含β-胡萝卜素的水果，自然是并不适
合热食，但是像菠菜、萝卜缨、莴笋叶、韭
菜、木耳菜这些蔬菜β-胡萝卜素更为丰
富，是芒果的3倍以上，是木瓜和橘子的9
倍以上，我们完全从这些蔬菜中多摄入
β-胡萝卜素，这样加热芒果、木瓜和橘子
时就不用考虑β-胡萝卜素了。

番茄红素
番茄红素遇热不稳定，但是加热后，

活性低的全反式构型的番茄红素可以转
变成抗氧化活性更强，生物利用率也更高
的顺式构型，也就是说加热虽然会损失部
分番茄红素，但是抗氧化活性更强了，所
以富含番茄红素的水果比如番石榴、西
瓜、木瓜、西柚，从番茄红素角度看，完全
适合熟吃。

水果是否适合加热吃，除

了考虑营养损失，还要考虑质

地和口感，比如前面提到的浆

果类水果，猕猴桃、蓝莓、桑葚，

就不太适合加热吃，这是因为

它们质地太软，再煮、蒸或烤一

下就很容易烂成泥，另外猕猴

桃的维生素C含量特别丰富，

生着吃还酸甜可口，非要煮着

吃，着实有点可惜。

综合考虑下来，苹果、梨、

黄桃、李子、西梅、菠萝这些质

地硬，维生素C含量不是很丰

富，杏、橘子、芒果、橙子、山楂

这些质地较硬，花青素、番茄红

素含量也不丰富的水果，更适

合加热吃。

水煮、微波、烤着吃都可

以，只是水煮水溶性维生素损

失会更多一些，烤各种怕热的

维生素基本就损失殆尽了，当

然我们也不总是加热水果吃，

也还有其他食物来源补充各种

营养，所以其实也不用太在意，

营养从来不讲究非要某种食物

某种吃，而是整体搭配均衡就

行。

像蓝莓、草莓、猕猴桃、桑

葚、火龙果、西瓜这些质地很柔

软，再加热容易烂泥的水果就

别熟吃了。

（摘编自“科普中国”，作者
谷传玲系注册营养师）

加
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哪些水果适合

加热吃？

【延伸】


