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哪些食材需要焯水？
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冬天北方吃得多的蔬菜当
属白菜了，很多家庭都是一两百
斤的囤，这操作让南方的朋友瞠
目结舌。白菜不仅便宜还很耐
储，囤下来的白菜放一冬天都没
问题。

白菜最大的营养优势是？
白菜维生素C含量是37.5

毫克/100克，比橙子、橘子、柚
子、柠檬等柑橘类水果都高，每
天吃300克白菜就能满足每日的
维生素C需求。吃大白菜还能
补充钙、钾以及多酚和黄酮类物
质。同一颗白菜中，外侧的叶子
普遍颜色较深，营养也更好。

关键是它的能量超低，300
克白菜只有60千卡，而100克金
桔有58千卡。所以，对于正在减
肥中的小伙伴，大白菜不要错过。

其他的白菜哪个最营养？
白菜的品种其实非常多，市

场上的青江菜、油菜、小松菜、土
白菜、塌棵菜、奶油白菜等都是
白菜。

4种白菜能量和碳水都不
高，对减肥的朋友超级友好，建
议每天吃一两百克，大概相当于
做熟后1至2拳头，另外：

维生素C含量最丰富的是
小白菜，跟水果里的猕猴桃有一
拼，每天吃100克就能满足每日
维生素C需求的65%。

β-胡萝卜素含量最丰富的
是小白菜，乌塌菜和小油菜含量
也不赖，β-胡萝卜素可以在体
内转化为维生素A，不仅有利于
眼睛健康，也有利于皮肤和呼吸
道健康，秋冬季节容易上呼吸道
感染的小伙伴要保证充足维生
素A。

钙含量最丰富的是油菜和
小白菜，而且它俩影响钙吸收的
草酸含量也不高，所以是补钙的
一个良好食物来源。

钾含量最丰富的是乌塌菜，
油菜也不赖，而充足的钾摄入有
利于控血压。

白菜怎么吃最营养？
好吃的白菜做法太多了，

从烹饪方式上来看可蒸煮炖
炒，可以做成辣白菜、泡菜，也
可以生吃。

熟吃尤其是长时间炖煮，会
破坏怕热的维生素C，所以生吃
最营养，但是不是所有部位都适
合生吃，最适合生吃的当属最嫩
的白菜心儿。

白菜心切细丝，蒜末、生抽、
醋、香油、辣椒油、糖、香菜拌一
拌，甜鲜清脆，味道实在太好了，
把辣椒油换成小米辣，又是另外
一种辣的刺激，不妨也试试。另
外，急火快炒也是保留维生素C
的不错的吃法。

最不健康的吃法自然是辣
白菜、泡菜，因为腌制过程中会
额外加盐，也会产生亚硝酸盐，
但是实在抵不住辣白菜炒饭、猪
肉酸菜炖粉条这些菜的诱惑，那
就偶尔吃点解馋。

（科普中国）

草酸高的蔬菜

草酸是很多蔬菜中都含有
的一种抗营养成分，只是在含量
上存在差异。日常饮食中草酸
摄入过量，可在吸收前与钙形成
不溶物，妨碍钙的吸收，吸收后
又可与体内的钙及其他物质形
成难溶性草酸盐，增加患结石的
风险。好在草酸易溶于水，热水
焯就能去除掉大部分的草酸。
但油炒对菜中草酸的去除率并
不好。

像大白菜、小白萝卜、卷心
菜、绿豆芽、红萝卜缨等蔬菜草
酸含量都很低，可以放心吃。而
菠菜、空心菜、芹菜、苋菜、马齿
苋等蔬菜草酸含量都比较高，吃
之前需要经过一定的预处理去
除草酸。

另外，马齿苋比较特殊，草
酸含量高达1460毫克/100克，是
菠菜的2倍还多。有实验表明，
100克马齿苋用500毫升水焯煮
3分钟，草酸去除率可达50%以
上，焯水4分钟后弃掉汤汁食用，
草酸含量为560毫克/100克。这
个草酸含量虽然比新鲜菠菜低，
但仍然高于绝大多数的青菜，还
是少吃为好。

有“毒”的蔬菜
有些蔬菜生来自带毒素，如

果不焯水或者生吃可能会导致
食物中毒，严重会要命。

豆角、四季豆 生的豆角、四
季豆中含有皂甙，皂甙含有能破
坏红细胞的溶血素，对胃肠道黏
膜有强烈的刺激作用，会引起充
血、肿胀及出血性炎症，可造成
恶心、呕吐、腹痛、腹泻等症状。
这种成分比较怕热，100℃条件
下加热10分钟以上，或更高温度
时炒熟炒透可裂解皂甙消除有
害物质毒性。烹调前焯水，是避
免中毒的好方法。

鲜黄花菜 鲜黄花菜中的某
种成分食用后会导致恶心、呕
吐、口干舌燥和腹泻。至于这种
成分是啥，目前还不明确。以往
人们认为是秋水仙碱，但最新的
研究对黄花菜中的“有毒成分”提
出了不同的观点，认为黄花菜中
并不含有秋水仙碱，含有的是多
个化合物的共流出组分，易溶于
水，经蒸汽、焯水漂烫可以分解，
沸水处理3～5分钟可安全食用。

亚硝酸盐高的蔬菜
提到“亚硝酸盐”，很多人会

想到“致癌”。其实亚硝酸盐本
身不致癌，但它在被吃进身体
后，会在胃酸的环境下生成亚硝
胺，亚硝胺属于致癌物，过量摄
入会增加健康风险。

所以，亚硝酸盐含量高的蔬
菜一定要焯水后再烹调。有研
究人员对上海市某郊区蔬菜卫
生安全水平状况进行了评估，结
果发现：新鲜蔬菜中亚硝酸盐含
量普遍较低，叶菜类蔬菜中亚硝
酸盐含量最高值为19毫克/千
克，葱蒜类、瓜类、豆类、水生类
以及茄果类蔬菜亚硝酸盐含量
更低，部分蔬菜亚硝酸盐含量小
于0.1毫克/千克。

虽说都可以放心吃，但叶菜
类亚硝酸盐含量比其他类蔬菜
要更高一些，而且叶菜中的香椿
亚硝酸盐含量更为突出。不过，
别担心，焯水可以降低蔬菜中的
亚硝酸盐含量。

有人从农贸市场、超市购买
了6份香椿样品，亚硝酸盐含量
在100～500毫克/千克，清洗3遍
能去除50%以上亚硝酸盐，焯烫
1分钟能去除 90%以上亚硝酸
盐。所以，香椿别再生吃蘸酱，
即便是炒鸡蛋，也得先焯水。

可能被寄生虫污染的蔬菜
水生植物很可能被寄生虫

污染，比如我们常吃的荸荠、莲
藕、菱角，可别直接用它们做凉拌
菜，很可能感染姜片虫。焯水之
后再凉拌，能保证食用安全性。

不好清洗的蔬菜
有些蔬菜表面不平整，坑坑

洼洼比较多，很容易藏污纳垢，
也更容易存在农药残留问题。
比如西兰花、菜花、木耳都不太
好清洗，缝隙中还可能有泥土和
虫卵。

不过，西兰花在蔬菜中还算
是维生素C比较丰富的，焯水时
间别太久，避免维生素C损失殆
尽，一般焯水1～2分钟即可。

有血污或特殊气味的食物
排骨、羊肉、猪大肠等动物

性食物，可能会携带血污或异
味，焯水能减轻它们的影响，提
高菜肴的品质。焯水的同时可
以加入料酒、香叶、八角等香辛
料去腥增香。

焯水不是简单煮一下
做对了美味又健康

焯水，一道做饭时的常见工序，但你真的会焯水吗？哪些食材需
要焯水，需要冷水还是热水？焯水，做对了健康又保命，做错了营养
和口感都会大打折扣。

焯水看似简单，似乎就
是“开水+食材”的事儿，但
实际操作起来还有很多注意
事项。

一是肉类冷水下锅，海
鲜、蔬菜热水下锅。肉类食
物需要冷水下锅，有助于撇
去血沫。如果沸水下锅会让
肉表面的蛋白质变性，最外
层直接熟了，导致里面的血
水出不来，达不到去血污的
目的，口感也不好。

蔬菜则需要等水开再下
锅。虽然冷焯比热焯草酸去
除率更高，但冷焯会导致蔬
菜的物理结构受到尽可能地
破坏，营养物质流失较多。

鱼虾建议沸水焯1～2分
钟后捞出，既能去腥，也能保
持鲜嫩的口感。

二是水量要足够。水最
好能淹没食材，这样能保证
加入食材后，锅里的水能在
短时间内再次沸腾，缩短烹
调时间，减少营养流失。

三是不同食材的焯水时
间不同。对于叶菜类大多只
需要焯水1分钟即可，另外建
议先焯水再切菜，焯好后立
刻放在冷水中降温，沥干即
可，不要过分挤压，避免营养
流失。

像竹笋、茭白这样的蔬
菜，可多煮一会。这是因为
焯水1分钟的情况下，竹笋、
茭白总草酸去除率分别为
60%、10.7%，而煮3分钟二者
的 总 草 酸 去 除 率 分 别 为
63.9%、31.7%。同时，它们本
身怕热的维生素含量也很少，
竹笋、茭白的维生素C含量都
仅为5毫克/100克，维生素B
族都不超过0.1毫克/100克，
不用担心这类营养的损失。

西兰花、菜花、木耳焯水
1～2分钟即可；荸荠、莲藕等
要沸水焯1分钟以上；豆角、
四季豆这类建议焯水10分钟
以上；鲜黄花菜建议焯水3～
5分钟。

肉类下锅后等水重新沸
腾，再煮 1～2分钟，直到没有
大量的血沫煮出来时即可。

四是蔬菜如果想要保持
色泽，可以在焯水时滴几滴
食用油。

五是不要重复利用焯完
菜的水。草酸溶于水，焯水
时间越久，汤汁中草酸含量
越高。 （据《健康时报》）

白菜耐储存
好吃营养多


