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栗子：主食里的维生素C之王
□ 谷传玲
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“一村一品模式好，优势产业迈新

高”“一村一品兴产业，千村万户奔小

康”……这些具有纲领性和鼓动作用的

口号，是乡村振兴战略稳步推进的重要

举措和实际行动，有力地带动了食品行

业高质量发展。

2010年，我国启动“一村一品”示范

村镇推荐和认定工作。2021年，农业农

村部办公厅印发的《全国“一村一品”示

范村镇认定监测管理办法（试行）》规定：

全国“一村一品”示范村镇申报主导产业

应为当地的特色种植、特色养殖、特色食

品加工、特色文化（包括传统手工技艺、

民俗文化等）和新业态（包括休闲旅游、

民宿、电子商务等）的具体品类。

从2011年第一批到2022年第十二

批的12年间，我国“一村一品”示范村镇

累计达到4068个。“一村一品”示范村镇

的内涵不断丰富，标准逐步提高：主导

产业基础好、融合发展程度深、联农带

农作用强、特色产品品牌响。

经过多年发展，“一村一品”在我国

不仅是一种产业发展模式，更是乡村振

兴的有效途径——以村为基本单位，发

展一个或几个市场潜力大、区域特色明

显、附加值高的主导产品、产业或品牌，

通过规模化、标准化、品牌化和市场化建

设，提升农村经济实力和综合竞争力。

“一村一品”示范村镇的特色产品

中，食品的数量和品种都是最多的。光

是天南地北的菇类食用菌，就有安徽省

滁州市定远县西卅店镇高潮村的双孢

菇、江西省抚州市黎川县德胜镇的鹿茸

菇、重庆市永川区何埂镇狮子村的秀珍

菇、重庆市万盛经开区丛林镇绿水村的

金针菇、四川省遂宁市蓬溪县天福镇的

杏鲍菇……这些食品的最大特点是小

而精、特而美、新而奇，具有可复制性。

一个村成功，可以辐射带动周边村一起

发展，增加农民收入的同时，也丰富了

城乡居民的健康饮食。

近日，位于北京城里的福建大厦人流

涌动，场面热烈祥和，福建省宁德市寿宁

县正在这里举办名特优产品推介周。这

个县的承天村，以名牌产品乌龙茶荣登第

一批全国“一村一品”示范村镇名单。此

后，由“一村一品”到“一乡一品”，再到“一

县一业”，寿宁乌茶形成产业集群，由茶水

到茶膳再到“寿宁一桌菜”，成了县域经济

发展壮大的生动写照。

“一村一品”的代表作——“寿宁一

桌菜”，没选择高档宴会厅，连个普通包

间也不需要，而是巧妙利用福建大厦一

楼宽敞的过道，隆重推出兼有乡土风情

和都市风格的“长桌宴”：品尝乌茶、红

茶、菊花茶；鉴赏乌茶河虾、茶油酿花菇、

廊乡金丝扣、鹅露米糕、菌菇拼、泥鳅芋

子田螺煲……

参加推介周活动的人们、在此入住

的国内外宾客、周边的市民朋友，纷纷

在这里停下脚步，一边品尝美味，一边

交流“一村一品”给食品行业带来的巨

大变化，还有不少人询问寿宁县作为

“世界长寿乡”的老年人生活。

“寿宁一桌菜”所用原料都是寿宁

特产，甚至包括制作特色菜肴的专用

水——初泉矿泉水。前来料理“寿宁

一桌菜”的 8 位寿宁大厨说，我们带来

的矿泉水以“初泉”命名，寓意“吃水不

忘打井人”“不忘初心，砥砺前行”。

（作者系中国科普作家协会食品科

普创作专业委员会主任委员、中国餐饮

文化大师）

“一村一品”话食品
□ 单守庆
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时下，街边的糖炒栗子惹人喜爱，

香甜的板栗配上焦糖的香气，好吃得让

嘴巴根本停不下来。栗子香甜美味，它

到底有哪些营养？吃多了会不会致胖，

又该怎样吃才更健康呢？

栗子有哪些营养

栗子富含碳水化合物。碳水化合

物主要分为糖、淀粉和纤维三类。每百

克生栗子的糖含量为26.1克，所以吃起

来才那么甘甜；纤维含量为 10.4 克，一

天的推荐摄入量为25-30克。

栗子的钾含量也挺高。每百克栗

子的钾含量为440毫克，成人每天对钾

的需求量为2000毫克。

栗子的维生素 C 含量也不低。每

百克煮蒸栗子、糖炒栗子、烤栗子的维

生素C含量分别为24.7毫克、25.9毫克、

38.4毫克，用其替代米饭或馒头等主食，

还能补充维生素C。

此外，栗子还含有抗炎成分没食子

酸。没食子酸可以通过多种方式发挥

抗炎特性，比如抑制促炎介质活性，再

比如降低“坏胆固醇”（低密度脂蛋白胆

固醇）的氧化，从而减少血管炎症、血小

板聚集。

栗子可代替部分主食

12 个中等大小的鲜栗子可食部分

的能量为188千卡，也就等于一碗约130

克米饭的能量。因此对于想减肥的朋

友，建议吃了一碗米饭后，就别再吃栗

子了。

当然，你也可以用栗子代替部分米

饭，不仅能增加主食的营养，对控血糖

也有帮助。这是因为栗子比大米含有

更高的抗性淀粉，抗性淀粉不容易被淀

粉酶消化分解，不会升高血糖。切记，

大个头的栗子可能六七个就相当于一

碗米饭，小个头栗子可能15-16个才相

当于一碗米饭。

糖炒栗子如何挑选

在栗子的各种做法中，糖炒栗子最

受人们欢迎。一般是栗子和石子一起

炒，这样既能避免栗子被炒糊，也能让

栗子受热均匀，更有滋味。购买时注意

以下几点。

一是挑选不开口的。这样炒出的栗

子干爽，但不会发硬，当然也不用担心炸

裂，因为用砂石炒栗子受热很均匀，栗子

尖尖的部分还有很微小的孔可以散热。

二是挑选摇一摇能晃动的。这样

的栗子壳和肉已分离，说明很干爽，栗

子平的那一面用大拇指甲横着划一下，

两边捏一捏就会开裂，根本不用牙咬；

反之如果壳和肉“死乞白赖”地粘在一

起，就说明水分太大，有可能是先煮了

再炒的。

三是挑选味道不发苦的。如果发

苦，就可能是用糖精炒的，而且糖精量

还放多了。

四是选肉质金黄没有褐变的。闭

口炒栗子，而且刚炒出来不久，不太容

易褐变。如果它颜色发褐，可能不是现

炒的，也可能是经过水煮后再炒的，几

番折腾就褐变了。

也有传言说“糖炒栗子会致癌”，

这是因为有人担心炒得锃亮的栗子是

被无良商贩添加了工业石蜡（含有多

环芳烃类）会致癌。其实不然，糖炒栗

子时，通常会放入少量麦芽糖和植物

油，所以栗子看起来才会油光锃亮。

再说，吃栗子时还得剥皮，如果你实在

担心，那就选没被炒开口的栗子，用纸

擦擦皮再吃吧。

栗子怎么做才好吃

若说最好吃，还是烤或炒，它们都属

于高温烹调，这个过程中板栗中的水分

会散失一部分，板栗吃起来很干爽。烤

炒过程中，涂点蜂蜜或糖，足足的美拉德

反应也会带来特有的香味。除了直接

吃，还可以放到粥、饭、汤里，或者做板栗

鸡块，总之吃法很多，都是香甜绵软。

如何让栗子轻松剥皮。研究发现，

栗子皮难剥，跟皮中的单宁含量高有

关，加热可以去除部分单宁，这样剥皮

就容易了。栗子切个小口，沸水烫一分

钟去皮很给力，不过得趁着栗子烫赶紧

剥，一旦凉下来又会变得难剥。

另外，板栗卖家推荐的两种办法：

栗子煮熟后，冷冻两小时，壳肉就分离

了；剪一个小口，放进微波炉烘烤30秒

到一分钟，壳肉也分离了。

煮出的栗仁为何褐变

褐变主要分为酶促褐变和非酶促

褐变。栗子中单宁在氧化酶和氧的作

用下，发生了酶促褐变，像苹果、土豆切

开放久了会褐变都属于这种情况。

氧化酶有多酚氧化酶和过氧化物

酶两种，后者比较耐热，所以即使是煮

或炒，也没能完全抑制酶的活性，这才

使得加热做熟的板栗仁也褐变了。

非酶褐变主要是栗子中的氨基酸

和还原糖发生了美拉德反应，这跟烤面

包、做红烧肉颜色会变褐原理一样。虽

然褐变会影响食欲，但是没安全问题，

营养也基本没损失，可以放心吃。

放久了是否损失营养

栗子的主要成分是淀粉，针对全国

9个产区12个品种板栗的研究发现，0℃

下贮藏6个月后，淀粉含量大幅度降低，

降低量为 25.47%-43.80%，不过可溶性

糖上升了23.02%-160.33%。

这是因为栗子采收后仍然是一个活

的生命体，还在进行呼吸作用，这个过程

中就把部分淀粉转化成了可溶性糖，这

也意味着栗子放得越久口感越甜。

（作者系首都保健营养美食学会理

事、注册营养师）


