
生食蔬菜及其特点

张 德纯 ,王 德 槟

随着商品经济的崛起 ,蔬菜生产得以迅猛发展 , 据报
道1999 年我国年人均蔬菜占有量为 284.6kg 。在蔬菜
产量和品种已基本满足消费的前提下 , 人们对蔬菜的营
养观念和食用方法有了较大提高和明显改进 , 充分认识
到蔬菜生食的意义 ,“生食蔬菜”这一新概念悄然兴起。
1　“生食蔬菜”的概念

蔬菜生食 ,历来有之。人们喜欢生食蔬菜 , 图的是新
鲜脆嫩的口感和较高的营养价值。新鲜蔬菜中一般都含
有人体必须的维生素 ,若经高温烧炒 , 其营养成分会受到
不同程度的破坏。不少蔬菜中含有可促进人体新陈代
谢 ,防止血管硬化及抗衰老等作用的生理活化物质 , 一经
高温 ,大多会损失或完全被破坏。

蔬菜生食是保存其营养的最佳方法 , 但在众多种类
蔬菜中 ,并不是所有的蔬菜均适于生食 , 只有品质鲜嫩 、
口感清脆 、多浆多汁 、膳食纤维含量适中的蔬菜才适于生
食。生食蔬菜可定义为:“新鲜 、脆嫩 、营养丰富 、洁净无
污染 、不经烹调即可食用的一类蔬菜。”
2　生食蔬菜的特点

为选择 、培育生食蔬菜的种类 、品种 , 必须首先确定
生食蔬菜的特点及必须具备的一些条件。
2.1　清洁 、无污染的绿色食品　从卫生角度考虑 , 生食
蔬菜首先要达到清洁无污染的绿色食品要求。用以生食
的蔬菜在生产中以施用有机肥料为主 , 施用的肥料须经
无害化处理 ,如高温堆制 、沼气发酵等 , 尽量减少使用化
学合成肥料 ,最后施肥应在产品收获前 30d 施用 。对于
生产中病虫害防治尽量采用生物防治 , 需要喷打农药应
选用低毒 、低残留农药。产品达到净菜上市标准。
2.2　选用优良品种　作为生食蔬菜对其品质要求较高 ,
为了保证品质要求 , 品种选择十分重要。例如一些传统
的农家品种蔬菜 ,虽然风味很浓 , 但因纤维较多 , 生食品
质不好。而一些西芹的品种(如文图拉 、高优它)则品质
脆嫩 ,宜作生食用。又如芜菁 , 一般品种生食味道不好 ,
但云南丽江地方品种芜菁 ,脆甜多汁 , 是一种很好的生食
品种。世界上流行蔬菜生食的国家 ,都十分注意培育生
食蔬菜的优良品种 ,如经改良的甘蓝 , 质地柔软 ,纤维短 ,
生食香甜爽口 ,熟食反而味同嚼蜡。荷兰型黄瓜 , 表面光
洁无刺 , 便于清洗。 荷兰 Caro so 番茄肉厚紧实 , 便于切
片 ,均是很好的生食品种。
2.3　生食蔬菜着重色彩要求　生食蔬菜口感品质十分
重要 , 但色彩作为外观品质也是十分为消费者看重。为
了达到色 、香 、味俱佳 ,育种工作者在生食蔬菜品种色彩
上作了大量工作。如目前走俏市场的彩色甜椒 , 其颜色
有绿 、红 、黄 、橙 、紫 、白等颜色 , 且外表平滑光亮 , 十分诱
人。生食用的西葫芦有绿色 、黑绿 、金黄 、乳白色等品种。
由于生食最大限度地保存了蔬菜原有的色彩 , 使其艳丽

的颜色得以完美的展现在餐桌上 , 生食蔬菜色彩鲜艳是
其一大特点。
2.4　生食蔬菜更钟情于小型化　小型化生食蔬菜极受
生食者的青睐。小型化品种不用切割即可整个(株)装盘
上桌 , 食用起来十分方便 ,尤其适于儿童食用。由于型体
小 , 适于精细包装 ,其玲珑剔透 , 娇小可爱深受市场欢迎。
例:樱桃番茄 、算盘子萝卜 , 金皮香蕉西葫芦 、钢笔萝卜 、
斗白菜 、抱子甘蓝 、顶球洋葱 、簇生椒等 。这些小型生食
蔬菜作为航空 、旅游食品 ,更有发展前途。
3　当前种植的一些生食蔬菜品种及特点
3.1　芽球菊苣　芽球菊苣是欧洲散叶菊苣肉质直根经
软化栽培生长出的芽球。单位芽球重 100～ 150g , 结球紧
实 ,颜色黄白色。口感清脆, 略带苦味 ,用于生食。品种有
ZoomF1 , Premiva等荷兰品种 ,国产种子有“中选一号” 。

3.2　苜蓿芽　苜蓿芽是欧美国家人民十分喜食的生食
蔬菜 , 采用无土 、纸床 、立体栽培的苜蓿芽由于生长周期
短 , 在整个生产过程中不施加任何化肥 、农药 , 是一种符
合绿色食品要求的生食蔬菜。苜蓿芽每 100g 鲜重含维

生素 C118mg ,远高于柑桔等一些水果的维生素 C 含量。
生产用品种有“清水河苜蓿” 、“敖汉苜蓿” 。
3.3　脆叶型结球生菜　脆叶型结球生菜叶片较厚 , 叶球
大而紧实 , 质地脆嫩 , 甘甜爽口 , 风味极佳。主要品种有
大湖 659 、皇帝 、萨林纳斯。

3.4　彩色甜椒　彩色甜椒是目前市场十分走俏的生食
蔬菜。由于其色彩亮丽 , 适口性好 ,深受消费者欢迎。目
前生产中使用种子多为从荷兰 、德国进口的种子 , 价格较
高 , 国内已有自己繁育的彩色椒种子。
3.5　樱桃萝卜　小型萝卜品种 ,圆型肉质根 , 外皮有红
色 、白色两种。单根重 15 ～ 20g ,生育期 25 ～ 30d。品种
有二十日大根 , 算盘子萝卜等。
(中国农业科学院蔬菜花卉研究所 ,北京 100081)
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