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提醒大家——

莫把芋泥当芋头

芋泥
糖油混合物变体
芋头属于薯类，和红薯、

土豆、紫薯、山药类似，都可
算作杂粮，替代饮食中精米白
面的角色，作为主食，不仅能
充饥、提供能量，还能减脂、
控血糖。

它热量低，100克芋头大
约只有 56—85 千卡热量，是
米饭的1/2。

它升糖慢，GI值（血糖生
成 指 数） 一 般 在 50—55 之
间，是妥妥的低GI食物。

但芋泥和芋头完全不同，
很多人错误地以为，芋泥就是
芋头捣成泥。实际上，芋泥本
身是没有味道的，当能吃出甜
味时已经加了很多糖。

一般芋泥的做法是，芋头
捣成泥+糖+牛奶+黄油+奶
油+炼乳。市面上，大多数芋
泥的配方为芋头 100%、糖
10%、黄油 10%、炼乳 10%、
奶油10%。

吸收越好
升糖指数越高
如今，甜品、饮品、烘焙

食品……到处都能看到芋泥的
身影。当芋泥和它们混在一起
时，热量更是大幅度提高。

大多数甜品店商家为了使
芋泥类甜品更加可口，会在制
作过程中添加糖、黄油、炼乳
等调味，在机器搅打下，糖、
油、奶会更均匀地进入芋泥
中。

黄油、炼乳的存在，除了
提奶香，另一大目的就是为了
让芋泥更顺滑紧密、黏稠好
吸。

实际上，越是表层光亮如
镜、口感绵软香甜的芋泥，它
的糖分和碳水化合物就会越快
被人体吸收，血糖也跟着蹭蹭
坐过山车。

预制芋泥
配料不明
芋泥还有一个特殊性，制

作过程复杂且不易保存。
芋泥不像葡萄、草莓等水

果经过清洗、去皮等步骤就能
做果茶，奶茶店或甜品店如果
想制作芋泥，要蒸煮、搅拌、
调味……

一位茶饮从业人士表示，
现在市面上很多连锁店，用的
都是冷冻芋泥。

很多预制芋泥里，添加的
还不是糖、黄油、炼乳，而可
能是植脂末、色素、食用香
精。

更值得注意的是，现在市
面上已经出现了很多价格低廉
的“预制芋泥”，并且被大量
采购，这类产品很多都没有食
品标签。当然，现蒸现捣的茶
饮店也不是完全没有，一般会
以“手作”为卖点，价格也相
对较高。

□农业科技报综合报道

近日，某电商平台热销的外观有
褐色、绿色、深粉、浅粉四种颜色的
鸡蛋，单价1.3元/枚，几乎是普通鸡
蛋的两倍之多。

这种“横空出世”的“缤纷蛋”
在引发消费者热议的同时，也让大家
产生了很多疑问？诸如：彩色鸡蛋的
营养价值更高吗？彩色鸡蛋的口味是
否和普通鸡蛋不同？和普通鸡蛋相
比，不同颜色的鸡蛋，在蛋白质、脂
肪、维生素、矿物质等营养成分上，
究竟有哪些实质性的差异？彩色鸡蛋
价格比普通鸡蛋高很多，贵在哪里？

记者就此相关内容查阅国家相关
政策，结合相关方面专家观点，进一
步为消费者进行“迷雾揭晓”。

鸡蛋为什么有不同颜色

从卵黄落入母鸡输卵管漏斗部，
到产出完整的蛋，大约需要 26 个小
时，其中前20个小时卵都在母鸡的子
宫内发育。

卵进入子宫的前8个小时，是没
有蛋壳的，待进入输卵管末端的壳腺
部时，母鸡体内的“染色车间”才开
始工作：壳腺细胞分泌色素，并均匀
涂在蛋壳表面。经过4小时—5小时，
鸡蛋便完成“上色”了。

一级公共营养师钱丰表示，鸡蛋
之所以有多种颜色，是因为不同品种
的母鸡分泌的色素构成不同。

沉积在蛋壳上的色素主要由原卟
啉、胆绿素及其锌螯合物组成，它们
的占比不同会使蛋壳形成不同的颜色。

比如，褐色蛋壳中的主要色素为
原卟啉，白色蛋壳中没有或者只有少
量的原卟啉，绿色蛋壳中的主要色素
为胆绿素及其锌螯合物。

《英国家禽科学》 期刊在2003年
刊登的一项研究显示，母鸡品种因素
造成的蛋壳颜色差异占总表型差异的
80%以上。

如白来航鸡产白壳蛋；洛岛红、
芦花洛克、新汉夏等品种鸡及其杂交
后代产褐壳蛋；

白来航鸡和洛岛红鸡杂交品种产
粉壳蛋；五黑鸡和凤达绿壳乌骨蛋鸡
等品种产绿壳蛋。

除了品种外，母鸡的年龄、健康
状况以及饲料中的营养元素也会影响
蛋壳颜色。随着母鸡年龄增长，蛋的
重量增加，但色素的分泌量不变，导
致蛋壳颜色可能变浅；饲料中钙添加
过多，会导致蛋壳钙沉积过度，颜色
变淡。

颜色有差异，营养差异微弱

据江南大学食品科学与技术国家
重点实验室2022年研究显示，不同颜
色鸡蛋的蛋白质含量差异小于1%，矿
物质呈现“偏科现象”。如：绿壳蛋在
钙、铁、锌、镁矿物质含量方面，较
普通鸡蛋高 10%—15%；白壳蛋硒、
锰矿物质含量较普通鸡蛋高 8%—
12%；粉壳蛋铜矿物质含量高于普通

鸡蛋5%—8%。
北京营养师协会理事顾中一强

调，这些差异远未达到“营养升级”
的程度，且其受饲养环境等因素的影
响也显著，大部分消费者皆知，鸡蛋
壳主要成分是碳酸钙。还有专家表
示，“缤纷蛋”深浅不同颜色与母鸡品
种及饲料成分有关，其颜色由蛋壳表
面色素沉积决定。从营养角度来看，
彩色鸡蛋和普通鸡蛋在本质上没有太
大区别。

鸡蛋的营养价值主要体现在蛋白
质、脂肪、维生素以及矿物质等多方
面。虽然不同颜色鸡蛋在矿物质含量
上存在细微差异但总体差异并不显
著，不能作为判断鸡蛋营养价值的主
要依据。

口感方面，不同颜色的鸡蛋几乎
没有差别。要想获得更好的口感，不
如在烹调方式上下功夫。煮鸡蛋时可
以冷水下锅，中火煮 8 分钟—10 分
钟，关火，在锅里焖3分钟—5分钟，
然后捞出放入冷水中浸泡，这样不仅
蛋白滑嫩、蛋黄细腻，吃起来还有沙
沙的口感。

顾中一表示，蛋壳颜色跟鸡蛋的
耐储存性有一些关系。研究发现，蛋
壳颜色越深的鸡蛋，蛋壳越厚、重、
结实。也就是说深色蛋壳的鸡蛋比较
坚固，轻微磕碰不那么容易碎，而且
也能保存更久。此外，深色蛋壳的鸡
蛋也一般都比较大。浅壳鸡蛋则壳比
较薄，相对更易碎，也通常比较小。
所以大家买了白壳蛋就要更小心轻
拿，早点吃完。

科学选购鸡蛋“五步法”

伴随着人们生活水平的提高，市
场上鸡蛋的种类也更加繁多。除了

“缤纷蛋”，市面上还有许多鸡蛋打着
“可生食”“高 DHA”“有机”等旗
号，价格翻倍，但这些功能并非人人
需要。

对此，2023年，农业农村部会同
国家发展改革委、财政部、自然资源
部等部门联合印发《全国现代设施农
业建设规划 （2023—2030年）》，在
此背景下，农业农村部组织国家蛋鸡
产业技术体系制定了《蛋鸡立体养殖
技术指导意见》。

意见要求从源头保障蛋品质量，
明确了禁止使用《食品动物中禁止使
用的药品及其他化合物清单》中的21
类物质的行业规范。

就正确选择鸡蛋，保障食用安
全，相关专家给出了科学选购鸡蛋的
五步法。一是观色辨质：天然色鸡蛋
颜色自然过渡，绿壳蛋光泽度高；染
色蛋颜色均匀死板，刮擦后显白色基
底。二是查证溯源：正规产品应标注

生产日期、生产许可证编号，品牌蛋
可通过溯源系统查询养殖档案。三是
检测鉴别：实验室重点检测色素残
留、兽药残留；简易方法包括盐水沉
蛋法（新鲜蛋沉底）、气室测量（小于
5毫米）。四是理性消费：优先选择通
过HACCP、ISO认证的企业产品，警
惕“抗癌”“增强免疫力”等功效宣
传。五是维权途径：保存购物凭证、
检测报告，拨打 12315 或通过全国
12315平台投诉。

鸡蛋食用应回归“营养本位”

“蛋壳颜色是品种特征，与营养价
值无必然联系。消费者应关注新鲜
度、合规性，而非盲目追求颜色。”
中国食品科学技术学会副理事长胡小
松建议，应建立鸡蛋营养标签制度，
明确标注蛋白质、胆固醇等核心指
标。

有很多人觉得不同颜色的鸡蛋，
在口味方面会有明显差异。但专家表
示，这更多是心理作用。“鸡蛋口味主
要受饲料、饲养环境以及新鲜度影
响，和颜色几乎无关。”

“比如，母鸡食用含有葱或蒜的饲
料，产出的鸡蛋可能会带有异味。不
管是煮、炒、煎还是蒸，不同颜色鸡
蛋在烹饪后的味道并无明显差异，只
要烹饪方法得当，都能做出美味佳
肴。”专家表示，消费者要购买正规渠
道、新鲜度高的普通鸡蛋，就能满足
日常营养需求。一定要明辨品类，透
视消费陷阱，戳破没有食用意义的概
念炒作。

消费者在选购鸡蛋时，与其关注
鸡蛋的“颜值”，不如更多地关注鸡蛋
的新鲜度、来源等。在选购鸡蛋时，
可先摸一摸蛋壳表面，新鲜鸡蛋的蛋
壳通常带有细微磨砂感，手感发涩，
若蛋壳异常光滑，说明已储存较长时
间；还可在耳边轻轻摇动鸡蛋，新鲜
鸡蛋内部气室极小，蛋清蛋黄紧密包
裹，摇动时几乎无声或仅有轻微震动
感，如果有明显水流声，表明鸡蛋不
新鲜。

消费者可以通过将鸡蛋放入盐水
中的方法简单判断鸡蛋新鲜程度，
将鸡蛋放入水中，观察其在水中的
状态，新鲜鸡蛋会快速沉底，不新
鲜的则会弹浮下沉。也可将鸡蛋在
一个盘子中打开，摊开的面积越
小，鸡蛋越新鲜；如果能观察到细
细的白色带子连着蛋黄，说明鸡蛋
的系带尚在，也很新鲜。将鸡蛋煮
熟，也可观察新鲜度，剥开后，蛋
黄较居中，没有明显偏向一侧，蛋
白能分离成三层，气室很小，说明
是新鲜鸡蛋。

专家表示，彩色鸡蛋市场的繁荣
折射出消费升级需求，但也暗藏品质
乱象。消费者需理性看待颜色差异，
通过正规渠道选购合规产品。监管部
门应加强源头管控，企业需强化质量
主体责任，共同维护“菜篮子”安全。

毕竟，一枚真正的好鸡蛋，不应
只靠“颜值”取胜，更需以“品质”
立信。

揭开“彩色鸡蛋”真相
专家认为：蛋壳颜色是品种特征，与营养价值无必然联系


