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像菠菜、小油菜等绿叶菜，和西蓝花
有类似的“小脾气”——通常颜色越绿，
营养越高。记住“低温存放、巧用包装、快

速烹饪”这三个原则，你就能帮家人守住
更多蔬菜的营养啦！

快来试试这些方法，让你家的西蓝

花一直绿绿的、营养满满的！生活中的科
学，就是这么有用又好玩！

西蓝花可是公

认的“营养宝库”，它

富含维生素 C、维生

素 K、叶酸、膳食纤

维，还有一种叫“硫

代葡萄糖苷”的健康

成分，其水解产物赋

予了这些蔬菜强大

的抗氧化能力。

西蓝花口感清

脆，无论是清炒、凉

拌还是烤着吃，都特

别美味，是很多健康

餐 单 里 的 常 客 。不

过，你有没有发现，

买回家的西蓝花放

几 天 就 变 黄 了 ？别

急，今天我们就化身

“保鲜小侦探”，一起

揭开西蓝花变黄的

秘密，学几招超实用

的保鲜技巧！

西蓝花被采摘后，还是一个“活”的
生命体哦！它会像我们一样“呼吸”，不断
消耗自己体内储存的营养。这个过程不仅
会让维生素C、糖分等好东西悄悄流失，

还会让叶绿素慢慢分解——这就是西蓝
花由绿变黄的真正原因。

西蓝花变黄，就像它在说：“我老啦！”
这时候它的细胞结构和内部活动都发生

了很大变化。所以，越黄的西蓝花，通常营
养流失也越严重。相反，如果你看到颜色
翠绿、花蕾紧实、茎部饱满的西蓝花，那就
说明它正年轻力壮，营养也保存得最好。

那么，怎样才能让西蓝花保持鲜嫩
的绿色呢？以下是一些小妙招！

（1）低温冷藏，延缓衰老
把西蓝花放进透气的保鲜袋或封口

袋中，袋口不要完全密封，或者用牙签扎
几个小孔，让空气能够流通，这样可以避
免袋子里面积聚乙烯、二氧化碳和水汽。
然后把它们放进冰箱冷藏室（0-4℃），
给它们一个凉爽舒适的贮藏环境。

有研究表明，在2℃左右的冰箱里
待5天，维生素C只损失约10%；而放在
室温下3天，维生素C的损失可能超过
40%！

低温就像给西蓝花按下了“慢速
键”，让它的呼吸和代谢变慢，叶绿素分
解也变缓，还能防止水分蒸发和细菌入
侵，这样就能大大推迟变黄的过程，守住
营养。

（2）巧用厨房纸
西蓝花属于“呼吸旺盛型”蔬菜，它

的呼吸强度在常见蔬菜中位居前列。采
摘后它还在不停呼吸，消耗自己的营
养，同时产生二氧化碳、水和热量。如果
这些“废气”和水分不能及时排出，包装
里就会变得潮湿，很容易滋生细菌，导
致西蓝花腐烂、发霉甚至产生怪味；同
时还会破坏细胞结构，让营养溜走，并
加速叶绿素分解，让西蓝花很快从翠绿
变成黄绿。

想让它保持新鲜更久？试试这个方
法：用厨房纸巾把整颗西蓝花包起来（重

点包住像小树冠的花球部分），然后再放
进透气的保鲜袋或带孔的塑料袋里，袋
口不要封死，放进冰箱冷藏。厨房纸就像
小海绵，能吸走多余的水分，让花球保持
干爽；透气的包装则方便气体交换，及时
排出二氧化碳和乙烯。这个方法能明显
延缓西蓝花变黄。

（3）纳米保鲜材料的应用
保存西蓝花这类容易“自我催熟”的

蔬菜，最好选择能吸附乙烯的保鲜袋或
保鲜盒。乙烯是植物界的“成熟信号弹”，
它在植物体内自然产生，哪怕只有一点
点，也能发挥强大作用，它会进一步刺激
呼吸强度，形成一个自我催熟的恶性循
环，加速果蔬变黄衰老的过程。

如果你曾把香蕉和还没熟的猕猴桃
放在一起，发现猕猴桃很快变软了，那就
是乙烯在“搞鬼”。因为香蕉被采摘后会
持续释放出乙烯，而乙烯会催熟猕猴桃。
因此，在家庭保鲜中，理解和管理乙烯特
别重要，我们可以利用它来催熟想吃的
水果，也可以通过隔离它来保护不想变
老的蔬菜。

如今，纳米保鲜材料已经不再是实
验室里的神秘概念啦！它们已经变身成
功能性保鲜袋、保鲜盒、砧板等产品，走
进了我们的厨房。这些材料通过抗菌、吸
附乙烯等方式，为家庭食物保鲜提供了
升级版方案。其中，纳米多孔材料是一种
能降低乙烯的黑科技，它拥有巨大的表
面积，能像超级海绵一样快速吸附乙烯

分子，为西蓝花营造一个低乙烯的微环
境，延长保鲜期。

虽然这类材料越来越常见，但要大
规模生产还面临成本较高和安全性需要
验证等挑战。目前各国正在积极推进相
关标准与法规的建设。建议大家选购时
优先考虑正规品牌，并且一定要按照产
品说明来使用，这样才能安全又有效地
做好家庭保鲜。

（4）冷冻储存
把新鲜西蓝花冷冻起来，是一个非

常实用的长期保存方法。
先把西蓝花切成大小均匀的小朵，

茎部可以去皮后切块。然后在锅里烧开
水，加少许盐，把西蓝花倒入沸水中，保
持大火，焯烫1—2分钟，煮到颜色变得
鲜亮,口感稍微变软但还带点脆脆的感
觉。迅速把焯好的西蓝花捞出来，放进
冰水或大量冷水中，让它完全冷却。接
着用厨房纸巾吸干表面的水分，平铺在
垫了烘焙纸的烤盘上，放进冰箱速冻
1—2小时，让它微微变硬（这样不容易
冻成一坨）。然后装进保鲜袋，放回冷冻
室。在-18℃及更低的温度下，可以保
存10-12个月。但建议最好在3—6个
月内吃完，那时候风味最棒。烹饪的时
候不用解冻，直接下锅，这样可以最大
程度减少汁水流失，保持较好的形状。
冷冻西蓝花特别适合用来做中西式浓
汤、炖菜、炒饭、面条、宝宝辅食、蔬菜泥
或搅拌成奶昔。

西蓝花为什么会变黄？

怎样保存西蓝花？

举一反三：这些蔬菜也一样
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冷藏在冰箱里的西蓝花。

刚采摘的西蓝花。
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