
□本报记者 陈曦

五个窍门慧眼识樱

看颜色光泽。 樱桃成熟时的
颜色有红色 、 紫色 、 黑色 、 黄
色、 渐变色等， 同一品种成熟度
不同， 外观颜色和果肉颜色也会
发生变化。 一般而言， 当一颗樱
桃呈现深红色、 红紫色、 深黑色
或晶莹剔透的黄色时， 通常成熟
度较好， 比较甜； 而鲜红色或亮
黄色的一般会略有酸味或涩味
的， 颜色过于黯淡的属过熟或存
放期过久的。

看大小形状。 樱桃形状有多
种， 心形、 肾形、 圆形等， 任何
品种都有其基本的果形和个头大
小， 如果总体上形状差异较大，
个头过大或过小， 则是品种错误
或管理不到位。

看软硬程度 。 用手轻捏樱

桃 ， 如果感到有弹性 、 有厚实
感， 一般樱桃水分比较充足， 较
新鲜。 反之， 如果樱桃很软， 则
可能是太熟了。 但有些品种正常
成熟时较软， 这属于品种特性。

看表皮褶皱。 如果樱桃果皮
表面有褶皱， 则表明采收时间较
长， 果实失水或可能已经变质。

看果柄色形。 看果梗是否有
失绿、 失水、 干枯， 与果实相连
处是否有分离， 如果有则表明已
不新鲜了。

陈信友介绍， 从以上五个方
面综合分析， 可基本判断樱桃的
成熟程度、 新鲜程度。 如果再尝
一尝， 基本可买到较新鲜、 较适
合自己口味的樱桃了。

慎选卖家和产地

陈信友说， 卖家有自产自销

的， 也有是做中间环节的， 如何
在众多的卖家中找到好的， 确实
是对消费者智慧的极大考验。

如果是在实体水果店铺购
买， 还可以当场品尝。 但如果是
到果园采摘或网购 ， 最 好 预 先
通 过 亲 朋 好 友 、 网 络 评 价 、
媒 体 报 道 、 电 话 咨 询 等 对 卖
家的性质、 信誉、 能力、 水平、
历史等有个基本了解， 尽可能多
的掌握卖家信息。 一般而言， 历
史悠久的企业、 口碑好的企业产
品会有保证。

樱桃品质是品种特性、 自然
环境 、 生产 管 理 的 综 合 产 物 ，
有 较 强 的 地 域 性 特 征 和 生 产
者 个 体 特 征 。 一 般 而 言 ， 光
照 充 足 、 昼 夜 温 差 大 、 沙 质
土壤、 优质水灌溉、 施有机肥、
技术能力强的地区或果园， 樱桃
的品质会相对好些。

妥善保存留住美味

樱桃不仅好吃、 好看， 而且
营养非常丰富 ， 有抗贫血 、 美
容、 调中益脾等功效。 但北京本
地樱桃供应期也就一个多月， 常
温下又不耐贮存， 如果采摘多了
或希望吃的时间长点儿， 只能把
新鲜樱桃放在1-4℃的冰箱里保
存， 一般可保持3-7天， 如果成

熟度不是太大的话， 甚至可达10
天， 但建议不宜存放过久。

此外， 还可以制作樱桃酒 。
将成熟樱桃去蒂， 清洗干净并擦
干， 放入容器 ， 然后 按 照 一 层
樱 桃 ， 一 层 冰 糖 码 放 ， 最 后
倒 入 白 酒 ， 没 过 樱 桃 ， 放 在
阴凉干燥处 ， 密封发酵2个月 ，
就可以喝了。

制作樱桃果酱也是个好方
法。 樱桃洗净后， 去掉蒂， 去掉
果核； 加入白砂糖， 拌匀后腌制
1小时； 倒入耐酸的锅子中， 加
冰糖， 可以挤入柠檬汁； 加水，
大火烧开， 转中小火慢慢熬至粘
稠即可， 要一边煮一边不停地搅
拌； 存放果酱的容器以玻璃瓶最
佳。 可以分几个小瓶保存， 这样
吃的时候开封一小瓶在几天内吃
完不容易坏掉。 容器要提前用热
水烫过， 彻底晾干。 在果酱稍微
凉一点， 不要低于80度时， 盛入
瓶中， 盖盖儿密封， 冰箱冷藏。

特别提示：

樱桃虽美味， 但也注意不要
多吃。 因为其中除了含铁多以
外 ， 还 含 有 一 定 量 的 氰 甙 ，
若食用过多会引起铁中毒或氰
化物中毒。

�眼下正是北京樱桃成熟的时节， 相信很多人的微信朋友圈一定被樱桃的美图
刷爆了。 色泽鲜艳、 甜中带酸、 滋味纯美、 惹人怜爱的樱桃确实漂亮又美味， 可
是如何挑选出最美味的樱桃？ 买回家的樱桃又如何储存呢？ 今天， 记者就采访到
了首农集团南口农场果林公司经理陈信友， 让这位管理着150余亩樱桃的专业人
士给大家支招。

美美味味樱樱桃桃 妥妥善善储储存存从从夏夏吃吃到到冬冬
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【健康红绿灯】

绿灯

海带为大叶藻的全草， 富含
岩藻多糖、 甘露醇、 海带胶和碘
质。 海带中的海藻多糖能延缓胃
内容物排空和食糜通过小肠的时
间， 即延长饱食感。 糖尿病患者
食用海带， 有助于控制食欲和血
糖。 此外， 海带中的甘露醇有良
好的利尿消肿作用， 能有效减轻
水肿， 尤其适用于肾病患者， 并
对高血压患者有降血压效用。

红灯

喝绿豆汤能预防中暑， 治疗
食物中毒等， 对热肿、 热渴、 热
痢、 痘毒等有一定的疗效。 但寒
凉体质者， 不适合喝。 寒凉体质
的人吃了绿豆反而会加重症状，
甚至引发诸如腹泻、 胃寒及脾胃
虚弱引起的慢性胃炎等消化系统
疾病。

寒凉体质慎喝绿豆汤

海带有助控制血糖

人们通过各种办法， 例如做
成琥珀核桃仁、 椒盐核桃仁等去
除核桃仁本身的苦涩味。 其实核
桃含有大量的脂肪，食用过多，身
体就会摄入过量的热量。 琥珀核
桃仁的吃法无形中增加了糖分的
摄入，不利于控制血糖，而椒盐核
桃仁也容易导致血压不稳定。

核桃虽好不能多吃

洋葱的紫色来自于花青素。
花青素是存在于水果 、 蔬菜和
某 些 树 皮 中 的 类 黄 酮 物 质 ，
具 有 强 大 的 抗 氧 化 能 力 。 花
青素的抗氧化能力是维生素E
的 20倍， 维生素C的50倍， 对于
防治心血管疾病、 皮肤老化、 关
节炎、 癌症、 肝肾疾病都有很好
的作用。

紫皮洋葱更有营养

已经过了芒种节气 ， 天气
炎热 ， 暑气来袭 。 营养专家提
示 ， 这一时节 ， 公众要注意防
暑降温， 及时补水， 合理膳食，
少吹空调。

气象资料显示 ， 芒种时节
的一个显著特点是， 气温升高，
天气炎热 ， 尤其是在我国长江
中下游地区 ， 空气非常潮湿 ，
天气异常闷热。

营养专家指出， 夏季炎热，
温度过高 ， 人体排汗增加 ， 如

果得不到及时补充 ， 很容易导
致倦怠疲劳、 精神不振。

因此 ， 此时节要注意多喝
水 ， 尤其是参加高考的考生更
要注意补水 ， 要饮用凉开水 、
绿豆汤 、 饮料 ， 并加少量盐 ，
以补充体内盐分 ； 也可以饮用
有补充电解质作用的功能饮料，
以防止血钾过分降低。

天气炎热 ， 出汗多 ， 饮水
多 ， 胃酸易被冲淡 ， 消化液相
对减少 ， 消化功能减弱 ， 导致
很多人食欲不振。

“在膳食调理上， 应以清补
为主 ， 健脾 、 祛暑 、 化湿为原
则。” 专家解释说， “清淡饮食
能清热 、 防暑 、 敛汗 ， 还能增
进食欲。” 另外要多吃新鲜蔬菜
瓜果 ， 既可满足所需营养 ， 又
可预防中暑。

夏天炎热 ， 休息不好 ， 过
度贪凉 、 抵抗力下降等容易导
致 “热感冒”。

“合理膳食、 适当运动、 少
吹空调、 劳逸结合、 戒烟限酒、
良好习惯 、 及时就医 、 正确用
药 是 夏 季 预 防 感 冒 最 好 的 措
施。” 专家建议。 (新华)

营养专家：
芒种过后饮食忌贪凉
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节日效应影响减弱
肉蛋价格小幅下降

粮油价格以稳为主。 从粮食
主产区了解， 目前新麦市场观望
情绪较为浓厚， 湖北、 安徽、 河
南等产区新麦收购价格均低于国
家最低收购价1.18元， 但随着小
麦最低收购价执行预案的启动，
后期小麦价格持续下降空间有
限， 加之养殖业需求增加， 麸皮
价格持续上涨， 将对小麦价格起
到一定支撑作用， 预计后期富强
粉将逐渐止降企稳。 美国CBOT
（芝加哥期货交易所） 大豆期货
价格周环比上涨6.36%， 豆油期
货价格周环比上涨4.31%， 天津
港进口大豆到港分销价格每吨
3460元 ， 周环比上涨2.98%。 受
天气因素影响， CBOT美国大豆
期货价格持续上涨， 加之美元汇
率升高， 致使国内进口大豆价格
上涨空间有所扩大， 将带动大豆
原料成本增加， 大豆油价格趋于
上涨， 预计本周粮油批发价格仍
将以稳为主。

猪肉价格微幅下降 。 上周 ，
本市生猪收购价格小幅上涨， 屠
宰量保持稳定。 顺鑫鹏程生猪周
平均收购价为每500克11.06元 ，
周环比上涨1.58%。 日均屠宰量
约为4605头， 周环比增加0.27%。
随着 “端午” 节前备货期结束，

猪肉需求量将规律性回落， 加之
生猪产能正在逐渐恢复， 受其影
响， 预计本周猪肉批发价格在高
位波动， 呈微幅下降趋势。

鸡蛋价格小幅下降 。 随着
“端午 ” 节集中备货期的结束 ，
市场上鸡蛋需求明显减少， 经销
商采购鸡蛋趋于谨慎， 产区鸡蛋
出场价格随之回落。 本市批发市
场鸡蛋供应充足， 价格稳定， 受
节日效应减弱影响， 鸡蛋批发价
格下降空间增加， 预计本周鸡蛋
批发价格小幅回落。

蔬菜价格小幅下降。 据监测
数据显示， 上周本市25种蔬菜日
均上市交易量 1751.15万 公 斤 ，
周环比增加 1.83% ， 同比增加
5.91%。 周平均批发价每500克0.
86元， 周环比下降9.47%， 同比
下降12.24%。 本市蔬菜价格继续
呈量增价减态势， 前期价格较高
的胡萝卜、 土豆等蔬菜也逐渐进
入下行区间， 整体蔬菜价格将继
续呈低位运行趋势， 但后期蔬菜
价格回归低位后， 持续下降空间
将逐渐收窄， 预计本周蔬菜批发
价格持续小幅下降。

北京市职工物价监督总站
北京市发展和改革委员会价

格监测中心


