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嫩一点的玉米更清甜
水果玉米是适合生吃的一种超甜玉

米，与一般的玉米相比，它的主要特点是

皮薄、汁多、质脆而甜，可直接生吃。“不

过，不管是什么玉米，嫩的玉米口感肯定

比老的好，相对清甜。”我市农贸市场的蔬

菜批发商老王说，“挑选玉米时，最好选七

八成熟的，太嫩，水分太多；太老，其中的

淀粉增加，蛋白质减少。”

老王介绍，叶子嫩绿、捏起来比较软，

稍微用手掐一下溢出白色的浆汁就是新

鲜的嫩玉米。若看起来叶子发黄、颗粒有

些发瘪，摸上去感觉硬硬的属于老玉米

了。同一批次的玉米，颗粒越大，玉米越

老。此外，秃尖的玉米，是营养不足的表

现，建议不要购买。

玉米可以这样吃
瑞安某酒店行政总厨郑宏冠推荐：
腰果玉米
材料：腰果50克，西芹80克，水果玉

米粒80克，盐、味精0.5大匙。

做法：将芹菜摘洗净切成小段；将剥
好的水果玉米粒和芹菜段分别放入开水

中焯烫，芹菜焯烫完要立即过凉；炒锅倒

入适量油，先放入腰果，小火慢慢的炒熟，

然后放入玉米粒和芹菜段，加入盐、味精，

快速翻炒几下就可以出锅了。

玉米肉球
材料：绞肉600克，蒜末30克，洋葱末

10克，水果玉米粒300克，蛋白液1颗，酱

油1大匙，盐1/4茶匙，鸡粉少许，米酒1大

匙，胡椒粉少许。

做法：将绞肉加入调味料拌至均匀后，
腌约15分钟；将腌好的绞肉加入蒜末、洋葱

末、玉米粒、蛋白液搅拌均匀后，捏成数个

圆球状备用；将圆球状肉饼放入蒸盘，并用

保先膜包好，放入蒸笼中蒸约30分钟后，焖

约5分钟即可取出。

厨师有话说：玉米还可以与豆腐搭
配，两者营养互补，豆腐中的尼克酸可提

高人体对玉米中蛋白质的吸收率。另外，

肠胃欠佳者不宜多吃，可用玉米粒做道玉

米羹，也可“粗粮细做”，用玉米面蒸锅窝

头、做几个贴饼子，或熬锅棒子面粥都是

不错的选择。

玉米富含膳食纤维
研究表明，在包括以白面和大米为原

料的所有主食中，玉米的营养价值最高。

尤其是其维生素含量，是稻米、小麦的5—

10倍。市人民医院门诊营养科副主任医

师戴福仁介绍，水果玉米含糖量高达

20%，富含维生素A、B1、B2、C、矿物质及

游离氨基酸等，易于人体消化吸收，是一

种新兴休闲保健营养食品。玉米富含膳

食纤维，能促进肠蠕动，减少人体对毒素

的吸收。其镁、钙和胡萝卜素等营养物质

的含量也比一般谷物高，有防治高血压和

清除自由基的功效，对延缓衰老十分有

益。玉米中还含有公认的抗癌因子——

谷胱甘肽，它可与人体内多种致癌物质结

合，使其失去致癌能力，然后通过消化道

排出体外。

记者从市气象台获悉：省气象台宣布，

昨日西北太平洋副热带高压加强西伸，梅雨

带北抬至黄淮流域，我省出梅了。雨水一

收，晴热立马登场，未来4至6天，我市以晴

热天气为主，气温明显回升。这真是送走了

“水深”，又迎来了“火热”。

高温登场了
就像突然入梅一样，出梅来得也挺突然

的，省气象台给今年的梅雨做了总结陈词：

今年我省于6月7日入梅，7月1日出梅，入、

出梅时间均较常年偏早，梅期24天接近常年

(常年平均25天)。

出梅之后，我市将进入晴热少雨期，也

说明一年中最热的时候就要来了。别看上

周市区的平均气温仅28.6℃，热辣辣的信号

却早就从天上传下来了，知了比我们还要早

一步预知接下来的晴热，扯起嗓子唱起歌。

根据气象台预测，我市本周中前期以晴

好天气为主，后期以多云和午后局部雷阵雨

天气为主。今天，晴到多云，26—35℃；明天，

晴到多云，26—35℃；后天，多云，26—34℃。

本周气温较高，感觉炎热。毫无疑问，

盛夏已经拉开了帷幕。

梅汛期结束，台汛期即将开始
随着副热带高压这个巨大的“保温罩”

开始发威，我们将迎来一段高温少雨的日

子。未来一段时间，随着副热带高压继续西

伸，全省都要处于副热带高压的控制之下。

副热带高压是造成我国夏季晴热少雨的主

要天气系统，形象地说，它就像一个巨大的

保温罩，把北方冷空气和西南暖湿气流拒之

门外，当然雨也下得少了。

不过，气象台提醒，出梅不代表不再下

雨，还有可能出现午后雷阵雨、大风冰雹等强

对流天气。即便如此，这个时候的降温作用

也大不如梅雨期了，顶多暂时降一点儿温，或

许地面还未干透，高温热浪就卷土重来了。

进入盛夏，要想有比较大的降雨，基本

上只能依靠台风了。每年7月-9月，也是我

市的台汛期，这个时候台风生成得比较密

集，登陆的可能性也开始大了起来，就要注

意防范的。 （记者 蔡玲玲 通讯员 司波）

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：7月6日、7月7日，380

元（3折）；

温州至重庆：7 月 6 日，780 元（5.5

折）；7月7日，940元（6.7折）；

温州至长沙：7月6日、7月7日，550

元（6.5折）；

温州至淮安：7月6日、7月7日，670

元（7折）；

温州至哈尔滨：7月 6日、7月 7日，

1410元（7折）；

温州至北京：7月 6日，1160元（7.5

折）；7月7日，1090元（7折）；

温州至贵阳：7 月 6 日、7 月 7 日，

1070元（7.5折）；

温州至成都：7 月 6 日、7 月 7 日，

1150元（7.5折）；

温州至武汉：7月6日、7月7日，540

元（6.7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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水果玉米，又称甜玉米。据说甜玉米是欧美、韩国和日本等发达国家的主要
蔬菜之一，因其甜、鲜、脆、嫩、营养丰富而深受消费者青睐。水果玉米因为长着白
色与黄色杂交的颗粒，因而也有人叫它金银玉米。

■记者蔡玲玲

我市昨日出梅，送走“水深”，迎来“火热”

盛夏已经拉开帷幕


