
 
  

香蕉如何快速催熟？掌握这几种高效方法，轻松吃到成熟香甜的香
蕉

很多时候，我们买回来的香蕉总是生涩的，带着一股青涩的味道，需要等待好几天才能变得软糯香甜
。尤其是当家里有小朋友，或者突然想吃香蕉派、香蕉船等甜点时，这种漫长的等待实在让人有些着
急。有没有什么办法可以加速香蕉的成熟过程呢？答案是肯定的。香蕉的成熟是一个由内而外的生化
过程，受到乙烯等植物激素的影响。了解并利用这一点，我们就可以通过一些简单易行的方法，比如
利用香蕉自身释放的乙烯，或者结合其他水果来创造一个更利于成熟的环境，从而达到快速催熟的目
的。

密闭环境加速乙烯释放

乙烯是香蕉自身在成熟过程中会释放的一种气体，它能促进其他植物组织（包括香蕉本身）的成熟。
所以，关键在于如何让这些乙烯更好地聚集起来，作用于香蕉。最常见且有效的方法就是创造一个相
对密闭的空间。

最简单直接的方式是将未成熟的香蕉（通常是果皮偏绿，或者青黄相间的）放入一个塑料袋或保鲜袋
中，然后将袋口扎紧。这样，香蕉释放出的乙烯就会被限制在袋内，浓度升高，从而加速成熟。如果
想效果更好，可以在袋子里放一张纸巾，稍微吸收一下香蕉在成熟过程中可能释放的多余水分，避免
湿度过高导致香蕉腐烂。

除了单独使用塑料袋，还可以利用家中的米缸或面粉罐。将青香蕉埋入干净的米或面粉中，它们会形
成一个相对封闭的环境，并且米或面粉本身也具有一定的吸湿性。这种方法在过去是很常见的，效果
也相当不错，只不过操作起来可能稍微繁琐一些，需要确保米或面粉干燥且没有异味。

苹果、番茄等水果的“助攻”

很多水果在成熟过程中都会释放乙烯，其中苹果、番茄、牛油果等就是释放量相对较高的。我们可以
巧妙地利用这一点来给香蕉“搭把手”。

将几根生香蕉与一个成熟的苹果或番茄一起放入同一个塑料袋或密闭容器中。苹果和番茄释放的乙烯
会与香蕉自身释放的乙烯“汇合”，共同作用于香蕉，从而大大缩短其成熟时间。这个组合非常有效
，尤其是当香蕉的状态还比较青涩时，加入一个熟透的苹果，常常能在1-3天内看到明显的变化。

需要注意的是，选择的水果不能太熟烂，否则可能会带有霉菌，反而不利于香蕉的储存和催熟。同时
，加入的水果越多，催熟的效果越快，但也可能导致香蕉成熟得过快，一旦达到理想状态就要及时取
出食用或放入冰箱冷藏，以免过熟。

纸箱或报纸的巧妙运用

如果手头没有塑料袋，或者想尝试更环保的方式，纸箱或报纸也是不错的选择。

将青香蕉放在一个大小合适的纸箱里，然后盖上盖子（如果纸箱没有盖子，可以用一张大纸或保鲜膜
覆盖住箱口，留一点透气孔）。纸箱虽然不像塑料袋那样完全密封，但也能在一定程度上聚集乙烯。

另一种方法是使用报纸。将报纸稍微揉皱，然后将青香蕉包裹起来，再放到一个温暖的地方。报纸的
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透气性比塑料袋好，但又能吸附一部分释放出的乙烯，达到温和催熟的效果。这种方法尤其适合那些
希望缓慢、自然催熟，或者担心香蕉过快成熟的朋友。

温湿度对催熟的影响

温度和湿度是影响香蕉成熟速度的重要因素。一般来说，温暖的环境更有利于香蕉的成熟。

理想的催熟温度通常在18°C到24°C之间。如果室温较低，香蕉成熟的速度会变慢。在这种情况下，
可以将装有香蕉的袋子或容器放在温暖的地方，比如厨房的台面上，或者靠近非制热的电器（如路由
器）附近。但要注意避免阳光直射，强烈的阳光会使香蕉局部过热，可能导致果皮变黑，影响内部的
成熟。

湿度方面，适度的湿度有助于香蕉成熟，但过高的湿度容易滋生霉菌，导致香蕉腐烂。前面提到的用
纸巾吸湿，或者使用米、报纸等吸湿材料，都是为了控制湿度。

需注意的误区和事项

在追求快速催熟的同时，也要避免一些常见的误区。

首先，不要将完全青绿、坚硬的香蕉直接浸泡在水中或热水里。
这样做不仅不能有效催熟，反而可能破坏香蕉的内部结构，使其口感变差，甚至无法正常成熟。

其次，不要将生香蕉和成熟的香蕉放在一起。 成熟的香蕉会释放出大量的乙烯，虽然能催熟旁边的生
香蕉，但也会加速自身变质。如果要用熟香蕉来催熟，最好是已经达到理想成熟度但还未变黑的那种
。

再次，不要过度催熟。 很多快速催熟的方法，如果操作不当或时间过长，很容易导致香蕉从内部开始
变软、变黑，最终变成一团糟。一旦香蕉达到你喜欢的成熟度，就应该立即停止催熟过程，并尽快食
用。如果暂时吃不完，可以将其放入冰箱冷藏，低温可以延缓其继续成熟的过程。

最后，区分“催熟”与“保鲜”。 很多朋友会混淆这两个概念。催熟是为了让生香蕉尽快达到可食用
状态，而保鲜则是为了延长成熟香蕉的食用期。以上介绍的方法都是为了“催熟”，而不是“保鲜”
。

掌握了这些方法，你就可以根据自己的需求，灵活地让香蕉在短时间内变得香甜可口，不再需要漫长
的等待。

FAQ

Q1：用什么方法催熟的香蕉最快？

A1：将生香蕉与成熟的苹果或番茄一起放入密封的塑料袋中，是最快速且常用的方法之一。

Q2：为什么我把香蕉放进袋子里，但没有变黄？

A2：可能是香蕉本身太生了，或者袋子的密封性不够好，乙烯没有充分聚集。可以尝试更换更熟的苹
果/番茄，或者换一个密封性更好的袋子。

Q3：催熟的香蕉可以放多久？
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A3：催熟的香蕉一旦达到理想状态，食用前最好及时食用。如果需要暂存，可放入冰箱冷藏，但口感
可能会有所改变。
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