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绿豆汤变红又上热搜了

三个方法教你熬出绿色绿豆汤

刷水槽尽量别用钢丝球

绿豆汤变红的话题又再一次登

上热搜，几乎成为每年夏季都会讨论

的问题——绿豆汤到底是红色还是

绿色的？

为什么绿豆汤
会有不同的颜色

绿豆汤变红色的原理，是因为绿

豆皮中富含多酚类物质，主要是类黄

酮。经过熬煮的绿豆，皮中多酚类物

质会溶解在绿豆汤中，当绿豆汤暴露

在空气中时，会和空气中的氧气发生

氧化反应，从而导致了颜色的变化。

在日常生活中也能发现一锅新

煮的绿豆汤原本是绿色的，可如果存

放时间过久，绿豆汤的颜色就会慢慢

变深这一现象。

三种因素会影响汤色

基于氧化反应这一因素，也就明

白绿豆汤的颜色之所以不同，主要是

因为水质、厨具以及加热时间不同。

由于南北水质的差别会导致出

现红、绿两种版本的绿豆汤，一般在

北方煮的绿豆汤是红色的，南方煮的

绿豆汤是绿色的。北方的水质偏碱

性，南方的水质偏酸性。

加热时间的不同也会导致绿豆

汤颜色不同，如果想要绿色的绿豆汤

应尽量缩短烹饪时间，如果想要红色

的则可适当延长烹饪时间。

制作绿豆汤的厨具也会有一定

的影响。绿豆的大部分活性成分都

在绿豆皮里，绿豆皮中的类黄酮和金

属离子作用之后，可能形成颜色较深

的复合物，使绿豆汤的颜色发黑，食

用后会造成肠胃不适和消化不良。

使用砂锅之类的密闭非铁制厨具，煮

出来的绿豆汤因为氧化程度小，也能

保持较长时间的绿色状态。

如何熬出
绿色的绿豆汤

1、熬制时间不宜太久。熬制绿

豆汤时，应该先将水煮沸，再放入绿

豆，继续用小火煮 8-10 分钟后倒出

绿豆汤，此时汤的颜色通常为碧绿

色，解暑效果最好。倒出汤后，剩下

的绿豆可以继续煮成绿豆沙，或者加

入大米煮成绿豆粥。

2、熬制绿豆汤的时候最好盖上
锅盖。绿豆皮中含有的多酚类物质

只要接触到氧气，就很容易被氧化成

醌类物质，使解暑效果减弱，因此在

熬绿豆汤时最好盖上锅盖，并尽量减

少绿豆与氧气的接触。

3、用蒸馏水、纯净水熬制绿豆
汤。一般来说，用蒸馏水、纯净水熬

制出的绿豆汤颜色最绿，而且保持的

时间较长；用自来水熬制的绿豆汤在

接触空气后很快就会变成红色。如

果没有这两种水，最好在熬制的时候

往绿豆汤中加点盐或者柠檬酸。

据科普中国

不锈钢水槽因为耐用、好清

洁，成为不少家庭厨房的必备

品。不仅可以冲洗碗筷，还有人

直接在里面清洗果蔬。

然而，不锈钢水槽在生产运

输中，厂家为保证表面光泽，都会

使用不锈钢防锈剂涂于水槽表

面，所以刚安装的水槽不能直接

在里面洗菜洗水果，应先用清水

冲一遍，再用中性洗洁精稀释液

涂于海绵或抹布上，清洁水槽内

壁，之后用清水冲洗干净。很多

厨房不锈钢水槽有两个分开的

水盆，清洗果蔬和碗筷最好不要

共用一个，因为锅碗中的剩饭残

渣容易淤积在下水道口，滋生细

菌。

日常洗刷不锈钢水槽不宜用

碱性和氧化性很强的洗洁精。这

些洗洁精刷不锈钢水槽时，会发

生反应，破坏不锈钢表面的耐腐

蚀层，影响水槽美观，甚至生锈。

清洗水槽应使用海绵或毛巾轻轻

擦拭，不要用钢丝球或钢刷，以免

损伤不锈钢表面。如果仔细观

察，可以看到不锈钢表面拉丝是

同一个方向的，为保持不锈钢表

面的光泽应顺着水槽表面的纹理

平行擦拭，这样可以减少刮擦。

水槽使用后尽量保持干燥。

若使用中倒入了酸碱性液体应及

时冲洗，不要长时间残留。因为

酸性或碱性液体容易腐蚀不锈

钢，甚至发生化学反应，产生对人

体有害的物质。若水槽没及时清

理导致颜色变污，可以使用一片

新鲜柠檬擦拭，也可以用抹布沾

上稀释后的醋擦拭，之后要记得

用清水冲洗干净并擦干。

据生命时报网

很多人习惯把冰箱里冷冻的肉

泡在水里解冻，有的泡温水，有的

泡凉水，还有的则直接用水冲。与

把肉放到室温下慢慢解冻相比，这

些方法不仅操作简单，解冻速度也

快得多。不过，食品与营养学家提

醒，这样解冻肉不仅会让肉的品质

下降，而且存在一定的安全风险。

科信食品与健康信息交流中心

副主任、副研究馆员阮光锋在接受

采访时说，用水泡的方式快速解冻

肉，会导致肉的水分流失更快、口

感变柴，细菌等微生物也更容易繁

殖。容易带来两方面问题：

增加细菌等微生物污染的风

险。肉被冷冻时，里面的细菌等微

生物只是停止了生长或繁殖得很

慢，并没有被完全杀死。肉块离开

冰箱逐步解冻的过程中，恰好形成

了更适合微生物逐渐苏醒与恢复生

长的条件，这样一来，微生物很容

易大量繁殖，从而带来安全隐患。

可能导致营养流失。把肉泡在

水里解冻，肉里的可溶性蛋白质、

氨基酸等会流失，口感也会变差，

无论用凉水还是温水都是如此。例

如用60℃以下温水，解冻速度会快

很多，但流失的营养也更多；如果

用 60℃以上的热水，则可能出现

“外熟内冰”的现象，食用体验也会

较差。

那么，生活中如何给肉解冻比

较好呢？

微波炉解冻。很多微波炉都有

专门的解冻功能，只需要把要解冻

的食物放进去，然后设置好时间即

可。

冷藏解冻。把肉提前放到冰箱

冷藏室内，冷藏室的温度通常是

0℃-4℃，这个温度下多数微生物

活动会变慢甚至被抑制，不仅解冻

的安全性提高，而且可以很大程度

上保持肉的品质。

把肉放到保鲜袋中用冷水泡解
冻。虽然不建议直接把肉放水里泡

解冻，但可以将肉隔着水泡来解冻。

这种方法比冷藏解冻略快一些，关键

是确保保鲜袋不漏且要做好密封，同

时注意每半小时换一次水。

据《中国消费者报》

肉类如何正确解冻


