
商家套路还是时令美味？
冬日霜打菜大起底

冬意渐浓，细心的家庭主厨，无论是在线上网购蔬菜，还是在线下农贸市场、超市、生鲜店

等买菜，发现一些蔬菜旁边赫然标示着“霜打菜”的字样，像霜打菠菜、霜打白萝卜、霜打大白菜

等。霜打菜一度成为各电商平台、超市、农贸市场等的热门之选。

什么是霜打菜？它的营养价值更高、口味更好吗？它到底是冬日里的销售噱头还是季节

限定款美味……下面，就为大家介绍一下霜打菜。

对于消费者而言，更关注霜打
菜和普通蔬菜营养价值的差异。事
实上，霜打菜确实在口感和某些营
养成分上更胜一筹，风味甘甜的霜
打菜，简直是大自然赠与人类的珍
馐美味。

第一，霜降之后，天气转寒，为
抵御低温，一些蔬菜自身的淀粉酶
会将储存的淀粉转化为蔗糖、葡萄
糖等可溶性糖分；第二，寒冷天气，
蔬菜会启动自我保护机制，降低细
胞液的冰点，避免因结冰而破裂，帮
助蔬菜度过寒冬，也因此，水分含量
降低，细胞中的糖分会更加浓缩；第
三，秋冬季昼夜温差大，晚间低温会
抑制蔬菜的呼吸作用，随着呼吸作
用的减弱，蔬菜白天通过光合作用
积累的糖分在体内得以更多地保留
下来；第四，低温抑制蔬菜中苦味物
质的合成，像油菜中的芥子油苷类
物质减少，让蔬菜更清甜。

因此，这类蔬菜分外甜，烹饪
后，更加容易煮软，口感更加软糯，
也更容易被人体消化吸收。除此之
外，霜打菜还富含氨基酸、维生素、
膳食纤维等，部分蔬菜霜打后维生
素C含量增加，更是提升了这个时
令美味的含金量。

破译霜打菜的

“美味密码”
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●霜打大白菜
大白菜不仅营养价值高，价格还实惠。“浓霜打白

菜，霜威空自严。不见菜心死，翻教菜心甜。”说的就是
经过霜打的白菜，不仅叶片肥厚，口感也清甜好吃，特
别是最里面嫩黄色的白菜心，生吃起来清脆又香甜。

大白菜含碳水化合物、蛋白质、维生素、各种矿物
质及丰富的膳食纤维。可炒食、煮食、凉拌、作馅或加
工腌渍。常吃可通利肠胃、除烦宽胸、消气下食。

推荐吃法：白菜猪肉炖粉条

食材：大白菜半棵、红薯粉条 100克、猪五花肉
50克。

做法：将红薯粉条用温水泡软，白菜叶用手撕下，
白菜帮掰成小块，叶和帮分开放，五花肉切成硬币薄
厚；将五花肉下锅，小火煸炒，待锅里油量变多，五花肉
呈姜黄色，下入葱、姜、蒜、八角爆香；保持小火的状态，
加入适量生抽、老抽、蚝油，炒香后，放白菜帮；白菜帮
大火翻炒 2分钟，再放白菜叶，待白菜叶稍微变软，加
入十三香、味精和盐调味；翻拌均匀后，加开水适量，放
入泡好的粉条，炖软，盛出即可。

●霜打萝卜

“处暑高粱，白露谷，霜降到了拔萝卜”。经过霜打

的萝卜，吃起来不仅不辣，反而更加清脆多汁，入口
甘甜。

萝卜富含水分，钙、钾、镁等矿物质和维生素，尤其
是维生素C。“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开药方”“冬
日萝卜赛人参”等说法广为流传。萝卜中的辛辣物质
——芥子油，易被鼻黏膜吸收，能缓解感冒、鼻塞症
状。在秋冬寒凉干燥时节，多吃些萝卜，既能生津润
燥，还有助于增进食欲、帮助消化、止咳化痰，对身体健
康大有好处。

推荐吃法：香辣白萝卜丝

食材：白萝卜一根、葱白2至3段、芹菜一小把、红
尖椒一个。

做法：将白萝卜洗净削皮后刨丝，葱白洗净切丝，
芹菜洗净切小段，红尖椒洗净去籽切细条；起锅烧油，
放入葱白和白萝卜，中小火翻炒；将红辣椒条、适量老
抽、生抽、白糖、少许盐一起放入锅中，中火翻炒至上
色，盖锅焖煮 2分钟，待白萝卜软烂入味，掀锅放入芹
菜和适量鸡精，中火翻炒几下即可。

●霜打菠菜
菠菜，原产波斯（伊朗），因此又名波斯草。因其直

根发达，呈红色，也被称为赤根菜。菠菜根红叶绿，有
着“红嘴绿鹦哥”的美名。虽春秋均可种植，但因其抗
寒、耐寒能力较强，以秋播越冬栽培为主，经过霜打后
的“秋菠”，叶片颜色更绿、更厚实，吃起来更加柔软滑
嫩、鲜甜。

秋末冬初，菠菜接受日照较为充分，所含叶黄素、
叶绿素等营养素也越为丰富，还含有丰富的膳食纤维、
胡萝卜素、维生素C、维生素K、维生素E、铁、钾、钙、磷
等营养素。

不少人吃菠菜喜欢把根去掉，其实菠菜的红根也
含有纤维素、维生素和矿物质等营养物质，而且吃起来
更甜。由于菠菜中含有大量草酸，在食用前最好先焯
水，再凉拌、炒制、榨汁或作馅。适当多吃些秋菠，既能

补充维生素，又有助于清热润燥。

推荐吃法：菠菜鸡蛋汤

食材：菠菜300克、鸡蛋1至2枚。
做法：将菠菜洗净切段；锅中烧水，水沸后打入鸡

蛋搅成蛋花，再放入切段的菠菜，加少许盐和胡椒粉，
煮片刻即可。汤色清亮，鸡蛋软嫩，菠菜青翠，温暖又
清淡。

●霜打菜薹
菜薹，别名菜心、绿菜薹、尖菜，像韭菜一样，新鲜

的嫩茎割下之后，可以继续生长、采收。天生傲雪凌
霜，天气越是寒冷，越是风姿绰约。吃起来清脆、香嫩，
口感一点不渣。经过霜打之后，还能吃出来水果般的
清甜味道。

菜薹味甘，性温。富含钙、磷、铁、胡萝卜素、维生
素C等多种营养成分。多种维生素含量比大白菜、小
白菜都高。可清炒、辣炒、酸辣炒、炒腊肉等。有清热
解毒、散血消肿、杀菌、降血压、降血脂等功效。

推荐吃法：蒜蓉清炒菜薹

食材：菜薹300克、大蒜3至5瓣。
做法：菜薹洗净，菜梗和菜叶分开切段（菜梗质地

稍硬，可斜切方便入味）；热锅凉油，放入蒜末煸炒出蒜
香，先下菜梗大火翻炒 1分钟；再加入菜叶，继续翻炒
至菜叶变软、整体断生（约 30秒）；加适量盐和少许白
糖调味，翻炒均匀即可。

●霜打乌塌菜
乌塌菜，别名塌菜、塌棵菜、塌地松、黑菜、太古菜，

其叶略带苦味，喜冷凉，抗寒性较强。经霜冻后，可溶
性糖含量增加，甜味便压过苦味。

乌塌菜的营养价值较高，富含矿物质、维生素、膳
食纤维、蛋白质、碳水化合物。乌塌菜味甘，性温。《食
物本草》中记载：“乌塌菜甘、平、无毒。能滑肠、疏肝、
利五脏。”可炒食、作汤料或作为肉类佳肴的配菜。其
食疗功效同普通白菜。适当食用乌塌菜，不仅帮助人
体补充维生素，而且助消化、益处多多。

推荐吃法：蒜蓉清炒乌塌菜

食材：乌塌菜 300克、大蒜 5至 6瓣、小米辣 1至
2个。

做法：将乌塌菜掰开叶片，清水洗净，沥干水分后
切成小段（根部和叶片分开备用），大蒜切成蒜末，小
米辣切圈备用；热锅凉油，油温烧至六成热时，放入一
半蒜末和小米辣圈，小火煸炒出蒜香味；先放入乌塌菜
的根部，大火快速翻炒30秒，再加入叶片部分，继续大
火翻炒至叶片变软、微微出水；加入适量盐、少许白
糖，喜欢鲜香味的可以加半勺
生抽，翻炒均匀；放入剩
下的一半蒜末，翻炒
10秒即可关火，利用
余温激发出蒜末
的清香即可。
据《北京青年报》

冬日明星霜打菜推荐
霜打菜即秋冬期间经历过霜冻

的蔬菜，而不是某一特定的蔬菜品
种。我们生活中常见的根茎类或叶
菜类的蔬菜，如萝卜、胡萝卜、菠菜、
苦苣、小白菜、芥蓝、花菜等，被霜这
么一“打”，就成了“霜打菜”。

不同于“霜打的茄子”的萎靡，
霜打过的菠菜、萝卜等蔬菜，仿佛
被寒冬赋予了新的生命力，愈发香
甜可口。“霜打青菜，肉都不换”的
说法在坊间广为流传。宋代诗人
范成大有诗云：“拨雪挑来踏地菘，
味如蜜藕更肥醲。”这里的“菘”就
是白菜的古称，意思是说，拨开积
雪采摘踏霜白菜，滋味甘美胜过蜜
藕肥嫩。

霜打菜是什么菜
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