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菠萝炒饭

1 .芦笋切丁，芦笋丁放
开水淖一下捞出。胡萝卜切
小丁，香葱切末。

2 .菠萝稍微清洗，菠萝
对半切开，使用的这一半保
留头部完整。先用水果刀沿
边完整的划一圈，中间划十
字格。轻轻地用勺子挖出菠
萝块。菠萝块放盐水浸泡几
分钟。

3 .熟牛肉切粒。米饭用
勺子压散，淋牛奶或水会更
松散。

4 .热锅放橄榄油烧八成
热，放入牛肉粒煸炒。放入
胡萝卜丁和香葱末。放入芦
笋丁翻炒几下。

5 .倒入米饭翻炒，加盐
继续炒匀。

6 .放入菠萝块炒约2分
钟即可出锅装入挖空的菠
萝。

做法

每周一菜

菠菠萝萝为为什什么么要要用用盐盐水水泡泡
春季是菠萝上市的季

节，菠萝营养丰富，不但清
热解暑、生津止渴，还可助
消化，是医食兼优的时令鲜
果。我们都知道，菠萝要用
盐水泡一下才能吃。菠萝为
什么要用盐水泡呢？菠萝在
盐水里泡多久最合适呢？

避免过敏反应

有些人吃了菠萝后，可能
会发生过敏反应，在食用菠萝
后15分钟到1小时左右急骤发
病，出现腹痛，腹泻、呕吐或者
头痛、头昏、皮肤潮红、全身发
痒、四肢及口舌发麻，甚至还出
现呼吸困难、休克等一系列过
敏症状反应。人们习惯的称这
种菠萝过敏反映为“菠萝中毒”
或“菠萝病”。

引起“菠萝病”的致敏物质
主要的是“菠萝朊酶”。盐水能
够破坏“菠萝朊酶”的致敏结
构，使其丧失对于个别体质人
的毒性。因此，吃菠萝时，可先
把果皮削去，除尽果皮，然后切
开放在盐水中浸泡一下，这样
就可以减少菠萝朊酶过敏的事
故发生。

让味道更甜美

菠萝最好泡半个小时左
右，不仅可以避免过敏事故的
发生，还能够使菠萝的一部分
有机酸分解在盐水里，使得菠
萝的味道显得更甜。此外，菠萝
中还含草酸，会影响人体对
钙、铁的吸收，用食盐浸泡
也会中和其酸性，减少可
能对身体的危害。

泡多久才能吃

将 菠 萝 去
皮和果丁后，
切成片或块，
放在开水里
煮 一 下 再
吃。菠萝蛋
白 酶 在
45—50摄
氏度就开
始变性失
去 作 用 ，
至 1 0 0摄
氏 度 ，
90%以上
都 被 破
坏 。甙 类
也同时可
被破坏消
除，5—羟

色 胺 则 溶 于 水
中。经煮沸后口
味也得到改善。

如果为了保
持菠萝的新鲜口

味，可以把切成片
或块的菠萝放在盐
水里浸泡30分钟左
右，再用凉开水浸洗
去咸味，也同样可以
达到去过敏的目的。
切记，菠萝可不是人人
都能吃的，有过敏体质
者应慎重食用；过去吃菠
萝有过敏史者，则应禁止
食用。

菠萝的吃法有哪些？

菠萝中含有大量的果糖，
葡萄糖，维生素A、B、C，磷，柠
檬酸和蛋白酶等营养物。其味
甘性温，具有止渴、消食止泻之
功。可以把菠萝煮到稀饭里，或
者与酸奶一起吃，好吃又开胃。
如果把菠萝做成各种小吃或饮
料，既美味又能起到保健作用。

本报记者 赵旭 整理
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