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饮食主义
B7风味独特的“安息茴香”

孜然是举世闻名的调味香料。它为伞形
科孜然芹属(Cuminum Cyminum)1 年生或 2 年
生草本植物的果实，又名香旱芹、马芹、罗马
香旱芹菜。“孜然”名称来自维吾尔语，又叫

“安息茴香”。
安息据说是古时的中亚地区，现属伊朗一

带，因而也叫“阿拉伯茴香”。孜然产于亚非欧
的中国、巴基斯坦、阿富汗、印度、埃及、伊朗、伊
拉克、沙特阿拉伯、塞内加尔、尼日利亚、尼日
尔、苏丹、阿尔巴尼亚、突尼斯、塞浦路斯、土耳
其等国家。

新疆为我国唯一的孜然生产基地，已有1000
余年历史，主产于喀什、和田、吐鲁番等地，种植
面积很大，所产孜然籽粒饱满，色泽光亮，香味浓
郁，品质优良。由于孜然富油性，气味芳香而浓
烈，而且祛除腥膻异味的作用很强，还能解除肉
类的油腻。

我国西北地区的一些少数民族擅长利用孜
然作为重要的调料，尤其常用于烧烤肉食中，风
味独特。

烧烤不是孜然唯一的烹饪方式
由于孜然香气纯正，只是闻到了就能大大增

进人们的食欲，因此孜然调料不再是牛羊肉的专
利，逐渐扩展到了素菜、海鲜、火锅等广泛食谱，
而且迅速地由北向南推进，女性和年轻一代更是
对孜然烧烤情有独钟。如今，孜然早就不局限于
烧烤店，而是已经进入了家庭厨房。

家庭做菜，除了烤肉放点孜然之外，在制作
炒土豆丝、青椒炒肉丝、红烧豆腐等菜时，都可以
放一点。家庭烹调用孜然，不仅使菜肴味道浓

郁，而且使菜肴很有特色。
烹调时既可以用整粒的孜然，也可将它磨成

半整半碎的，或直接买孜然粉。整粒孜然在食用
前，应先去除杂质，再用清水反复淘洗，然后晾干
或烘干。存放时应放入瓶、罐中，以防时间过长
香味挥发。孜然遇油或经高温加热后，香味会越
来越浓烈，因此，在烹调中，除了烧烤以外，比较
适合煎、炸、炒等烹调方式。

孜然还特别有利于铁的吸收。在日常饮食
中，像菠菜、芹菜、韭菜、四季豆、金针菇等这些富
含铁的蔬菜，都可以搭配上孜然来吃，只需要在
菜出锅前，撒些孜然粉就可以了。

世界人民都爱孜然
其实和我们一样喜爱孜然也大有人

在。在印度和中东等地，咖喱粉或辣椒粉
中必加孜然，孜然也用来做酱料，蘸烤
出来的面包吃;把肉剁碎后制成饼
状的菜肴，以孜然除去腥味。
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常说“山药是百姓家的人参，既滋补
又不上火。”但是很多人都不喜欢给山药
削皮的过程，弄不好就会让手背痒上半
天。不久前，“铁棍山药粉专家鉴评会”在
京召开，不削皮也能享受山药美味的愿望
有望实现。

20多位来自食品科技界与产业界的专家，对
河南京华食品科技开发有限公司与北京工商大
学联合研发的铁棍山药粉的生产关键技术进行
鉴定。

为了让山药粉依然能保持山药的原始风味，
科研人员做出了大量的努力。北京工商大学食
品学院教授王静在汇报时表示，铁棍山药粉系列
主要有四个技术创新点。

首先，原料的严格甄选，实现了“从田间到餐
桌”全供应链的可监测性。选用河南省温县特有
的鲜铁棍山药为原料，原料种植过程中应用二维
码扫描和GPS定位技术，极大地提高了产品的营
养和安全品质。其次，采用生物工程技术保留

“原汁原味”，使消费者一年四季均可享受原汁原
味山药的时令口感。此外，由于山药黏度较大，

利用普通的喷雾干燥技术进行干燥时，容
易出现堵塞，挂壁严重等问题，因此针对
山药的原料物性，研制了新型喷雾干燥技
术，克服了“铁棍山药黏度大而不宜喷雾
干燥”这一技术壁垒。最后，通过技术让
山药粉在冲调时更易溶解且不产生沉淀，
提高了冲调性能。

能让专家们耗费精力研发的山药，除
了美味，也具备着珍贵的药用价值。山药
中富含皂甙、黏液质、胆碱、精氨酸等，具
有健脾补虚、滋阴固肾、治诸虚百损、疗五
劳七伤、益气、生肌、强阴之功效。

山药有绵山药、脆山药之分。怀山药
属绵山药类，药食同源，因古怀庆（焦作辖
区）而得名，是四大怀药之一。这次评鉴
会上的山药粉的产地正是有“怀药之乡”
之称的河南省温县。

农业技术推广研究员王素霞介绍，怀
山药在当地已有三千年的种植和加工历
史。中药材讲究“道地”性，同一植物产地
不同则药性不同。据《本草纲目》记载：

“山药补虚赢、除寒热邪气、补中益气力、长肌肉、
强阴，久服耳聪明目、身轻而不饥、延年益寿。”而
《本草蒙筌》中记载：“山药南北州郡俱产，惟怀庆
者良”。历代中药典籍和名医史志对怀山药均给
予很高的评价。如《神农本草经》记载：“山药以
河南怀庆者良”。

据悉，参与鉴评会的专家包括中国食品科学
技术学会理事长孟素荷，中国工程院院士孙宝
国，中国农业大学食品科学与营养工程学院院长
胡小松，北京大学公共卫生学院营养与食品卫生
系教授马冠生，以及河南省工信委总工陈振杰
等。孟素荷理事长在会上表示，铁棍山药粉的研
发，说明以传统饮食文化为源头的食品行业的健
康转型的潮头已经来临。

文/魏世平

咖啡是世界三大饮料之一，深受许多人的喜
爱。咖啡中最有特色的成分是咖啡因，但并不是
每个人都喜欢。从味道上说，它是咖啡苦味的主
要来源；从功能上说，它是神经兴奋剂，能让人处
于兴奋状态，影响睡眠。除了咖啡因，咖啡中含
有上千种成分，它们不仅可以形成特有的风味，
其中还有许多具有健康价值。所以，从咖啡中去
除咖啡因，也就有了市场需求。

当你在喝着无因咖啡的时候，是否想过里面
蕴藏着怎样的化学知识呢？

超临界萃取成功应用于“咖啡脱因”
咖啡因很容易溶解于热水中，要把它从咖啡

豆中提取出来并不困难。难的是，如何只去掉
它，而尽可能保留咖啡的其他成分。如果用水，
提取咖啡因的同时也把大量的其他风味物质提
取了出来。要想尽可能保留咖啡的风味，就要用
其他手段选择性地去掉咖啡因，再把剩下提取物
加回去。

这样的操作实现起来并不容易。另一种思
路是选用特定的有机溶剂，比如二氯甲烷，可以
比较特异性地带走咖啡因，而把其他物质留下。
但是有机溶剂总有残留，不管其毒性是不是足够
低，“有机溶剂残留”总是让消费者心存疑虑。

早在1822年，有位法国学者发现了物质中
存在“超临界现象”。1879年，有科学家发现了超
临界流体卓越的溶解性能，预测它可以作为优秀
的溶剂用于工业生产中。不过，直到1962年，超
临界萃取的概念才终于变成了技术，成功应用于

“咖啡脱因”。

绿色环保的超临界二氧化碳萃取
我们知道，各种物质都有气、液、固三种状

态。在适当的温度和压力下，这三种状态可以互
相转化。比如水，在通常的气压下，100°C以上
是气态，低于这个沸点温度变成液态，低到0°C
后变成固态。如果增大压力，这些转变温度就会
发生改变，比如在高压下，水可以在100°C以上
保持液态——或者说，高于100°C时，如果增加
压力，也可以使水蒸气液化成为水。但是，如果
温度超过374°C，那么无论把压力增加到多高，
水蒸气也无法变成水。但是如果压力足够高的
话，它的密度会大大高于气体而接近水的密度。
这样的状态跟气体、液体、固体都不同，被称为物
质的第四种状态——超临界态。而那个374°C，
也就被叫做“超临界温度”。处于超临界状态的
物质，就被称为“超临界流体”。

对水而言，要达到超临界状态需要太高的温
度和压力，在实际生产中并不方便。而二氧化碳

就比较“友好”，它的超临界温度是31.1°C。只
要高于这个温度，把压力增加到72.8个大气压以
上，二氧化碳就成为超临界流体。

超临界流体的特性跟气体和液体都有很大
不同。它的密度与液体接近，但黏度却很低，扩
散性能好，表面张力极低。这些特性，使得它具
有优越的萃取能力（即一种液体从其他液体或者
固体中吸取特定成分的能力）。把超临界二氧化
碳用于充分吸水的咖啡豆，可以去掉其中98%的
咖啡因。

超临界二氧化碳萃取的优势并不仅仅是效
率高。更重要的是，它具有很高的选择性——任
咖啡豆中有百媚千红，它只爱咖啡因这一种。二
氧化碳无毒无味，只要撤去高压，几乎可以完全
挥发掉。萃取了咖啡因的超临界二氧化碳进入
分离塔，加入水就可以把咖啡因去除——咖啡因
本身是另一种产品，而二氧化碳则可以循环使
用。这样的工艺，堪称绿色环保。

超临界二氧化碳萃取在茶和啤酒等行业
也有广泛应用

“咖啡脱因”是超临界二氧化碳萃取技术的
第一个成功应用。此后，这一技术得到了更广泛
的开发，获得了越来越多的应用。比如采用类似
的工艺，可以用于去除茶中的咖啡因，而改换工
艺流程，还可以提取茶中的茶多酚。在啤酒行
业，用超临界二氧化碳提取啤酒花中的有效成

分，也得到了广泛
应用。

从天然产物中
分离生物活性物质
在食品、医学、香精
等行业中有广阔的
前景，比如油脂、天
然药物成分、精油、
香精等等。跟咖啡
脱因一样，传统的

分离手段要么使用有机溶剂，不得不面对有机溶
剂残留的质疑，要么使用高温水溶，再经过一系
列分离纯化。除了工艺的繁琐，高温也会造成许
多生物活性的损失。超临界二氧化碳萃取不仅
萃取效率高，不存在溶剂残留问题，而且可以在
较低的温度下进行操作，从而避免了高温对目标
物质的破坏。 文/松鼠云无心

坚果一族这些年成了零食榜上的红人，好吃
又解馋，还能在饿的时候瞬间补充能量。最近的
一则新研究对于爱吃坚果的男同胞来说，可能是
个好消息。

一项新的科学试验显示，吃坚果能大幅提升
年轻男性精子的数量和健康。研究人员表示，这
项研究结果支持“长期吃坚果有助提高精子品质
的观点”，但强调受试者都是健康、显然具有生育
力的男性。

为了进行这项研究，西班牙罗维拉·威尔吉
利大学的研究人员对119名、年龄介于18到35
岁的男性进行了研究，这些男性被分为2组，第一

组在通常摄取的“西方式”饮食外，每天吃60克杏
仁、榛果和核桃，而另一组则不吃坚果。

研究结果显示，14周后，坚果组男性的“精
子数量、活力、活动力和形状都大幅改善”，这些
因素都与男性生育力有关联。

研究还发现，坚果组受试者的精子DNA断裂程
度也大幅降低，这项因素与男性不育有密切关联。

研究人员指出，该研究与其他也观察到精子
获改善的研究相符合，后者探究了维生素C、E、
omega-3、硒和锌等抗氧化物，以及叶酸的饮食，
而坚果就富含其中的许多营养素。

文/曹淑芬（副主任医师）

男同胞们又多了一个爱坚果的理由

不
削
皮
也
能
尝
到

山
药
的
美
味
？

无
因
咖
啡
跟
化
学

有
什
么
关
系
吗

世
界
杯
虽
然
结
束
了
，但
是
夏
天
夜
晚
的
相
聚
还
会
有
新
的
由

头
，而
与
夏
夜
最
搭
的
美
食—

—

烧
烤
，更
是
依
然
治
愈
着
喜
欢
烟
火

气
息
的
人
们
。
提
到
烧
烤
，绝
对
不
能
不
提
孜
然
的
功
劳
。
但
是
如

果
认
为
孜
然
只
是
调
味
品
，你
可
能
就
太
小
看
它
了
。

香肠时也加入孜然。荷兰人做奶酪时，也加入孜
然。西班牙海鲜饭也有孜然，西班牙人有一句话
叫“me importa un comino”，表面意思是“不会
当一粒孜然那么重要”，而实际含义是“我才不管
那么多”。由上可见，孜然已深入到各国百姓的
日常生活中了。

孜然的食疗和药用价值
孜然除了用于调味之外，还有一定的食

疗价值和药用价值。
中医认为，孜然气味甘甜，辛温无毒，具

有温中暖脾、开胃下气、消食化积、祛寒除湿
等功效。在《普济方》中医典籍中，就有用孜

然治疗消化不良和胃寒、腹痛等症状的记载。
因此，患有胃寒的人，平时可以在炒菜或烤肉

的时候放点孜然，以祛除胃中的寒气。
据《唐本草》记载，孜然炒熟后研磨成粉，就

着醋服下去，还有治疗心绞痛和失眠的作用。
《注医典》中也说孜然可以治皮癣，皮肤瘙

痒。“取适量野孜然，研成细粉，浸泡在适量葡萄

醋中制成搽剂，涂于患处。”
在《拜地依药书》中也有记载称孜然能治肾

脏疼痛，小便不利，肠梗阻。“取适量野孜然，研成
细粉，用葡萄酒冲服。治各种结石。取适量野孜
然、月桂樱子树根皮，研成细粉，用凉开水冲服。
治头癣。取适量野孜然，研成细粉，用适量葡萄
醋制成敷剂，敷于患处。”

孜然还有安神、止痛、醒脑、通脉、平肝、健肾
等保健功效。此外，孜然的提取物制成的复方卡
力孜然酊可治疗白癜风。

另外一点大家不熟识的是孜然虽然性热，但
却有去火的作用。大家都知道孜然羊肉这道菜，
但除了口感的因素外，孜然能减低羊肉的热性也
是一个原因。这听起来很奇怪，因为孜然本身也
是热性的，但它有个特殊的功效，就是有发散的
作用。所以，像牛肉、虾等上火的肉食，都可以搭

配些孜然。这样可以散掉部分热量，
减少热性食物对人体不利影响。

文/张秀芳 申金贤


