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眼下，沪郊“四大名瓜”之一的亭林
雪瓜迎来了大批量上市的时节。今年，
经过八代提纯复壮后的雪瓜，在产量和
品质上也都较先前有了大幅度的提升。
据悉，金山种植了500亩雪瓜，上市期可
持续至8月。

圆圆滚滚的亭林雪瓜以鲜嫩松脆，
香甜爽口而闻名。状呈倒卵形，花蒂部
较大，“肚脐”凸起，瓜皮雪白，有纵棱十
条，肉质脆嫩，味甜，含糖量达14%左右，
是甜瓜中的上品。亭林雪瓜在金山亭林
有百年的种植历史，可谓是老祖宗遗留
下来的优质农产品。相传，亭林雪瓜最
早的种子来源于一只白鹳，白鹳为感谢
当地一位瓜农的救命之恩，赠予了 3粒
颗粒饱满、金黄锃亮的种子，瓜农种下后
便结出了白中透青的雪瓜。据介绍，当
地农村人家都会在自留地或责任田里种
点雪瓜，夏天农活干累了，就摘一只瓜来
消暑解渴。而在十年前，因为种源衰退
等原因，亭林雪瓜曾经一度消失，几乎

“绝迹”。
如何把这儿时的味道保护好、传承

好、发展好？经过金山区农业农村委和
金山区农业技术推广中心的技术攻关，

亭林雪瓜从“提纯复壮”到“高效栽培”到
“规模化生产”再到“品牌提升”，让“儿时
味道”重回餐桌。2022年，依托“亭林雪
瓜地理标志农产品保护工程项目”，金山
区提升核心基地条件能力建设、提升技
术水平、加强品牌建设。2023 年，金山
初步筛选出11家专业合作社，以上海亭
中粮食种植专业合作社为核心基地，辐
射带动10家合作社种植亭林雪瓜，探索
亭林雪瓜产业化联合体生产经营模式。
2024年联合体扩大到15家，亭林镇授权
15家合作社使用“亭林雪瓜”地标产品、

“亭林雪瓜”证明商标等标志。亭林雪瓜
先后通过绿色农产品认证、国家农产品
地理标志认证、国家地理标志证明商标、
全国名特优新农产品、熊猫指南中国优
质农产品2023年度榜单等，雪瓜基地所
在的后岗村也获批“全国一村一品示范
村”。

值得一提的是，百年雪瓜的传承有
了新方式。亭林雪瓜产业化联合体与上
海金山酱菜调味品厂合作，研发出了雪
瓜酱菜，将不符合上市标准的亭林雪瓜
腌制做酱瓜，有咸、甜、辣多种口味。腌
制后的酱瓜光滑鲜嫩，是佐餐佳品。

“儿时味道”重回餐桌
百年亭林雪瓜历久弥新

地产蓝莓大量上市
品味采摘正当时

蓝莓有着“浆果之王”“水果皇后”
的美誉，每年5月中下旬开始，沪郊的地
产蓝莓陆续成熟，采购蓝莓鲜果、赴蓝
莓园体验采摘，成为上海市民出行游玩
的又一好选择。

在金山区枫泾镇新义村，上海壹加
壹农业发展有限公司负责人唐偲于
2021 年将第一批 5000 棵蓝莓树苗种了
下去。通常，采用常规种植方法，蓝
莓树需要三年成长期才开始结果，而
壹加壹运用基质栽培，可以减少土传
病害、提高肥料利用率，仅用一年就
可采摘。通过品种筛选和修剪技术实
现蓝莓的“串熟串采”，让蓝莓可以像
葡萄那样成串包装发货，一下把人工
成本省了下来。目前基地种植的 6000
株蓝莓，成为每年初夏到盛夏的主打水
果。

而丰富的采摘体验，是蓝莓“落沪”
的另一个意义。在青浦现代农业园区
内的上海蓝莓文化体验园内，大大小
小的蓝莓挂满树梢，圆鼓鼓的果实包
裹着一层薄薄的白霜，像一个个嘟着
嘴的蓝精灵，三五成群，簇拥在绿叶
间，偶尔“探”出小脑袋来迎接来往
游客。作为沪郊已经积累了一定人气

的蓝莓采摘园，这里的蓝莓品种多、
面积大、口感佳，深受市场喜爱。每
年到了此时，这里总能吸引大量游客
慕名而来、流连忘返，是市民户外休闲
游玩的好选择。

目前，园区内的蓝莓新旧两类品种
共存，既保留了原有颇受欢迎的奥尼
尔、V3 等高甜度小果型，又新增了 L 系
列、绿宝石等产量更高、吃口爽快的大
果型品种，匹配不同游客的品尝需求。
其中大果型直径有20毫米左右，最大的
相当于一元硬币大小。据蓝莓园负责
人刘杰介绍，园区内蓝莓的净种植面积
达 120 亩，其中 60%的蓝莓品种是 L25、
L22和绿宝石，L系列蓝莓品种具有产量
高、品质佳的优良表现，在适宜的生产
管理下亩产可达1000斤，是普通品种的
三倍多。

挑选新鲜蓝莓，需遵循“四看”原
则，即看大小、看颜色、看果粉、看表
皮。一般来说，大小均匀、果形圆润、颜
色较深的蓝莓成熟度高、口感更佳，表
皮上有较多白色果粉、颗粒饱满坚实的
往往更加新鲜。而果实的大小，却和甜
度并没有直接的关联性，或大或小，因
人而异。
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蜜瓜很甜热量低蜜瓜很甜热量低 咬上一口咬上一口““水灵灵水灵灵””

随着天气逐渐

变热，很多人会更

加偏爱水分充足的

水果，炎热的天气

下咬上一口“水灵

灵”的水果，那可真

是既甜美又解渴。

而说到水分充足的

水果，蜜瓜完全可

以拿得出手，而且

味道还很“香”，价

格也不贵，十分亲

民。

蜜瓜就是我们平时说的甜
瓜，也叫香瓜，是葫芦科黄瓜属
的植物。在栽培学上可分为厚
皮甜瓜和薄皮甜瓜，其中薄皮甜
瓜就是中国甜瓜、东方甜瓜或香
瓜等，口感极佳。

我国是蜜瓜种植大国，根据
联合国粮食与农业组织的相关
数据，目前全世界蜜瓜种植总面
积超过100万平方公顷，年产量
约为 2800 万吨，其中我国蜜瓜
产量占比约为 50%，居全球第
一。由此可见，我国居民对蜜瓜
的喜爱程度之高。

蜜瓜的香气特别俘获人心，
有研究人员从不同变种蜜瓜果
实中共检测出258种香气物质，
包括酯类、醇类、醛类及挥发性
萜类等，其中酯类为其特征香气
物质，越是成熟的蜜瓜，香气越
浓郁。

至于蜜瓜的营养，最突出的
就是水分含量充足，几乎都在
90%以上，是名副其实的补水好
帮手。

在大家关心的维生素 C 含
量上，《中国食物成分表》中的数
据显示，蜜瓜的维生素C含量只
有15mg/100g，这含量在水果中
算是比较低的，只有橙子的1/2
而已。不过，不同品种的蜜瓜维
生素C含量上存在差异，有研究
人员检测了天津市西青区 6 个
厚皮蜜瓜品种的维生素C含量，
包括奶香蜜、北海一号、凤金六

号、香妃小蜜、可口蜜、久红瑞，
发现它们的维生素C含量均高
于50mg/100g，北海一号品种的
维生素C含量最高，可达80mg/
100g，吃 100g 就能满足一般成
年人每天维生素 C 需求量的
80%了，还是不错的。

蜜瓜的钾含量在水果中算
是中等，大多为 150mg/100g 左
右 ，也 有 一 些 能 达 到 300mg/
100g 左右，海南地区王五品种
的 蜜 瓜 钾 含 量 要 高 一 些 ，为
400mg/100g，吃 100g 能满足一
般成年人每天钾需求量的20%，
对维持血压的健康有益。

另外，蜜瓜的果肉颜色有深
有浅，类胡萝卜素是形成橘色蜜
瓜果肉颜色的主要色素类物质，
这种成分对眼睛的健康十分有
益，也具有抗氧化作用。不同果
肉颜色的蜜瓜类胡萝卜素的含
量不同，并且差异显著，以橘红
肉型蜜瓜含量最高，浅橘红肉型
次之，白肉型最低。

蜜瓜营养如何？

蜜瓜吃起来口感很甜，所以
很多人以为它热量高，其实蜜瓜
的热量大多都很低，几乎都不超
过 40kcal/100g，比我们平时吃
的橙子、苹果、葡萄等都要低。

《中国食物成分表》中的数
据 显 示 ，哈 密 瓜 的 热 量 为
34kcal/100g，而灵蜜瓜的热量只
有 4kcal/100g，这对想减肥的小
伙伴来说，真是太友好了。

至于为啥蜜瓜那么甜，主要
是因为蜜瓜的糖成分由果糖、葡

萄糖和蔗糖构成，其中
果糖含量较为丰富，
果糖是这几种糖中
口感最甜的，并且具
有冷甜特性，当温
度在 40℃以下时，
温度越低口感越甜。

所以，平时经常
吃蜜瓜的小伙伴会发
现：同样的一个蜜瓜，
与室温下存放相比，冷
藏之后再吃口感更甜。

蜜瓜很甜，但热量很低

不少人认为蜜瓜的 GI 值
（血糖生成指数）比较高，所以很
多糖尿病患者都不敢吃蜜瓜。

其实，即便是血糖高也不用
完全拒绝蜜瓜的美味。虽然蜜
瓜的 GI 值比苹果、梨、桃子、李
子、樱桃、菠萝等都要高，但蜜瓜
的糖含量普遍比较低。我们在看
一种食物对血糖的影响时，不能
只看GI值，也要同时考虑到GL
（血糖负荷），GL＜10属于低GL

食物，说明对血糖的影响较小。
就拿大家常吃的哈密瓜来

说吧，哈密瓜的GI值高达70，算
得上是高 GI 水果了，但它的碳
水化合物含量只有 7.9g/100g，
不溶性膳食纤维为 0.2g/100g，
计算下来，吃100g哈密瓜的GL
仅为 5.39，属于低 GL 的水果。
也就是说，糖尿病患者吃 100g
哈密瓜并不会引起血糖大的波
动。

糖尿病人也能吃蜜瓜

当下正是吃蜜瓜的时候，很
多小伙伴已经跃跃欲试了，如何
挑选蜜瓜是重中之重。

蜜瓜的品种很多，要想买到
好吃的，选对品种很关键。香妃
小蜜、北海一号、金龙、羊角蜜、
西洲蜜，这些品种口感都比较
甜。一般来说，新疆夏季日照时
间长并且昼夜温差大、降雨量
少，长出的蜜瓜口感也都不错。

另外，西州蜜果肉呈橘红
色，红心脆、黄河蜜瓜果肉呈橙
红色，众天、北海一号、奶香蜜、
金香玉蜜瓜果肉呈白色，凤金六
号、香妃小蜜果肉呈黄色，羊角
蜜、可口蜜果肉呈绿色，我们可
以优选选择果肉颜色深的。

蜜瓜属于呼吸跃变型果实，
如果买的时候没有熟透，可以和
已经熟透的其他水果放在一起
催熟，比如香蕉、苹果。

大多数人吃蜜瓜都不会清
洗，直接拿来就切开吃了，这么
做存在食物中毒的风险。蜜瓜可
能会携带李斯特菌，俗称“冰箱杀
手”。李斯特菌是一种危害较大
的细菌，感染后会出现呕吐、腹
泻、发烧、肌肉酸痛等症状，严重
可能会导致昏迷、休克和死亡。

据相关报道，澳大利亚某农
场曾因为出产的一些哈密瓜受
李斯特菌污染，而导致有人染病
及死亡。这主要是因为哈密瓜
表面粗糙褶皱，李斯特菌又是泥
土中的常见细菌，所以哈密瓜是
很容易中招的水果。相关部门
提醒：食用哈密瓜前需要在流动
的清水下以清洁的刷子刷洗整
个哈密瓜的表面，然后再切开食
用，并且建议尽快进食。

所以，为了安全起见，吃蜜
瓜之前记得要好好洗洗哦。

蜜瓜的挑选

气温越来越热了，香甜如蜜、水分充足的蜜瓜可以赶紧安

排起来。补水分、补维生素C、补钾、补胡萝卜素，真是太爽

了，记得冷藏后再吃口感更甜哦！ （来源：科普中国）
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