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为方便市民买到最实惠的机票，桔子

航空特开通机票咨询热线66888080，以

下航班机票价格仅供参考，详情请来电咨

询（注：因转机航班机票价格变动快，请以

当日查询的价格为准）。

近日温州始发机票价格：

直飞航线：
温州至上海：4月 27日、28日，240

元（1.9折）。

温州至重庆：4 月 27 日，560 元（4

折）；28日，710元（5折）。

温州至长沙：4月 27日、28日，430

元（5折）。

温州至哈尔滨：4 月 27 日、28 日，

1010元（5折）。

温州至淮安：4月 27日、28日，580

元（6折）。

温州至昆明：4月27日、28日，1070

元（6折）。

温州至北京：4月 27日，850元（5.5

折）；28日，1010元（6.5折）。

温州至兰州：4月28日、29日，1130

元（6折）。

温州至贵阳：4 月 27 日，640 元（4

折）；28日，570元（3.5折）。

温州至成都：4 月 27 日，770 元（5

折）；28日，840元（5.5折）。

（以上所有机票价格均不含机建燃

油费）

（记者 林长凯 整理）
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捏尖刺，看开裂度
壳以黄中带绿为好
成熟度不够的榴莲，吃起来硬巴巴且

干涩。而过于成熟的榴莲，又会失去原本

的口感与香甜。如何买到生熟度恰好、果

肉厚实的榴莲？据市农贸水果批发市场

的水果批发商龙哥介绍，榴莲要这样挑：

捏尖刺。想知道榴莲成熟度怎么样，
通过一个小动作就能知晓。榴莲布满了

密密的尖刺，选两根相邻的尖刺，用手捏

住尖刺的尖端，稍稍用力将它们向内捏

拢，如果比较轻松就能让它们彼此“靠

近”，就证明榴莲较软，成熟度也比较好；

如果手感非常坚实，根本无法捏动，就证

明榴莲比较生。一般来说，表面刺的疏密

可以看出内部果肉的多少，刺密肉少，刺

疏肉才厚。

看颜色。从外壳的颜色来看，成熟的
好榴莲呈较通透的黄色，壳以黄中带绿为

好，如果青色比较多，则证明不够成熟。

还有一点需要注意，就是看看榴莲的“尾

巴”，也就是果柄。粗壮而新鲜的“尾巴”，

证明它营养充足，且品质新鲜。

看开裂度。很多人认为，自然开口的
榴莲就是好榴莲，其实不尽然。如果要挑

选外壳已经裂口的，那最好选择裂口不要

太大的，也就是刚刚开始裂口的。因为如

果果实早已裂口，那暴露在外的果肉就容

易受到污染，也容易变质。如果挑选到比

较成熟又刚刚开口的榴莲，最好回到家后

尽快享用，否则也容易变质。

闻气味。购买时，如果看中了自然开
口的榴莲，可以通过其外壳的开裂处闻一

闻榴莲的气味。不成熟的榴莲有一股“青

气味”，这样的榴莲一般来说不够成熟；成

熟榴莲的气味香浓馥郁，让人垂涎欲滴，

常吃的人一闻便知。不过，如果闻到榴莲

有一股酒精的味道时，就千万不要买了，

这样的榴莲肯定已经变质了。

这两道榴莲菜不错
阳光假日酒店行政总厨郑宏冠推荐：

榴莲班戟
材料：榴莲肉200克，牛奶250克，淡

奶油200毫升，油适量，砂糖适量，鸡蛋2

个，低筋面粉100克，糖粉50克。

做法：将低筋面粉过筛，加入150克牛
奶，混合成面糊；鸡蛋加入35克细砂糖，搅

拌至砂糖融化，加入余下的100克牛奶，混

合均匀；加入植物油搅拌均匀；将面糊和

牛奶鸡蛋液混合；将面糊的混合物过筛；

平底锅烧热后，转小火，不用放油，直接盛

1勺面糊倒入平底锅中，快速转动使面糊

在平底锅中铺匀；小火煎1到2分钟至表

面凝固，不用翻面，直接用铲子铲出来；依

次煎好所有的饼皮，装在碟内放凉备用

（用直径20厘米的不粘锅，大约可以煎10

个饼皮）；取一块榴莲内放案板上，取出榴

莲核，把榴莲肉切成块；淡奶油打至全发；

将煎好的薄饼放在干净的案板上铺好，放

上一层打发的淡奶油；放上一块榴莲肉

（如果喜欢奶油口味的，可以再加一层打

发的淡奶油）；把一边折起来，再把另一边

也折起来，完全把馅包在里面，包成方型

就可以了。

猪心炖榴莲
材料：猪心适量，榴莲少许，红枣少

许，枸杞子少许，绍兴黄酒、冰糖少许，盐

适量，胡椒粉少许。

做法：榴莲切成块；猪心清洗干净切
成厚片；把榴莲和猪心一起放入容器中，

加入红枣、枸杞子和所有调料；把加入调

料的榴莲猪心放入锅中，大火蒸10分钟即

可出锅。

糖尿病患者、肥胖人士少吃
榴莲有“水果之王”的美称，营养价值

极高。市人民医院门诊营养科副主任医

师戴福仁说，榴莲含有丰富的蛋白质、脂

肪、碳水化合物和纤维素，另外还含有维

生素A、维生素B、维生素C、维生素E、叶

酸、烟酸，无机元素钙、铁、磷、钾、钠、镁、

硒等，是一种营养密度高且均衡的热带水

果。榴莲性热，可以活血散寒，是寒性体

质者的理想补品。

虽说榴莲有益于身体健康，但榴莲含

糖和胆固醇较多，因而糖尿病患者、高胆

固醇血症患者应忌食或少食榴莲；榴莲热

量和糖含量较高，肥胖人士应少吃；榴莲

含钾量较高，因而肾病及心脏病人应少

吃；榴莲果汁黏稠，易阻塞咽喉、气管而引

起窒息，故老人须少吃、慢吃。

教您挑果蔬教您挑果蔬教您挑果蔬教您挑果蔬
记者帮帮帮

现在到了吃榴莲的季节。记者走访市区多家水果店发现，榴莲的价格开始“跳
水”，目前，较便宜的“金枕头”榴莲每公斤19.6元。接下来榴莲开始进入四五个月的
最佳食用期，好吃又实惠。榴莲控们，你准备好了吗？

■记者蔡玲玲

本期推荐：榴莲

明日上午10时，市人民医院院长张力

成将做客《阳光行动·局长在线》，市民可就
医务人员服务态度、医风医德建设、就医过

程中遇到的问题，提出建议和意见。

参与方式：
节 目 直 播 热 线 电 话 ：65834411、

65834422；

短信平台：编辑数字 129，加短信内

容发送到106277779；

网络参与：登录瑞安广电网、云江论
坛（网址：bbs.rarb.cn）点击《阳光行动·局
长在线》专栏留言。也可以通过新浪微博

“@瑞安日报—报料王”、“@清廉瑞安”等

方式参与互动。

（记者 孙文静 通讯员 王晓妘）

市人民医院院长
张力成明日
接听局长在线

莘塍店：莘塍民莘中路物华大厦 电话：0577-65527888
瑞安店：瑞祥新区瑞祥大道渔墩路488号 电话：0577-65188887


