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庭院种菜——

霜打的青菜，世上最好吃的蔬菜
本报特约撰稿人：彩烟游士

中国人很早就知道霜打的青菜特别好吃
了。南齐（公元479-502年）年间，太子文惠有
一次问当时著名的居士周颙：“什么蔬菜最好
吃啊？”周颙回答说：“早春的头茬韭菜，晚
秋的霜打青菜，是最好吃的蔬菜。”

在四季分明的地方住过的朋友，只要吃过
霜打的青菜，肯定同意这个说法。我在美国北
方做了好几年的周末农民，发现美国的青菜也
是这样。在同一块菜地种的青菜，经过几次霜
打，就慢慢变甜，更加好吃了。除了青菜，很
多绿叶蔬菜（如白菜和萝卜）经霜后也会变得
更好吃。

霜打的青菜味道好，是有科学道理的。自
然界所有的生物（包括菜地里的蔬菜），都必
须适应生长的环境，不然就不能生存下去。秋
天的时候，气温慢慢变低。当气温低到摄氏零
度的时候，蔬菜叶子里的水就可能结冰。细胞
一旦结冰，细胞结构就可能被破坏，最后被冻
死。蔬菜也是有灵性的生物，它们可不愿被早
早冻死，但它们又不能像动物那样走路。怎么
办呢？蔬菜只好尽量不让细胞结冰。防止细胞

在零度结冰的其中一个有效办法就是降低细胞
溶液的冰点。学过化学的人都知道，溶液的浓
度越高，其冰点就越低。蔬菜提高细胞溶液浓
度的办法就是把不溶于水的淀粉转化成溶于水
的蔗糖、果糖和葡萄糖。这些可溶性糖的浓度
高了，蔬菜吃起来就有甜味了。除了淀粉，蔬
菜叶片里的其他高分子化合物（如蛋白质）也
有可能被降解成氨基酸，进一步降低细胞的冰
点。

霜打的青菜味道更好，除了糖的浓度升高
以外，其他的物理和化学性质也会发生变化。
霜打的青菜不仅略带甜味，吃起来有一种糯、
软和绵绵的感觉，就是通常所说的入口即化的
境界。享受霜打的青菜还要注意一点，就是不
要用植物油，最好用动物油。我个人的感觉是
以鸭油为佳，猪油鸡油次之。

生在热带长在热带的朋友，可能连霜都没
有见过，更不要说吃霜打的青菜了。这些朋友
到北方游玩的时候，一定要记得吃一次霜打的
青菜。如此鲜嫩可口的美味，在不下霜的南方
是吃不到的。


