
 
  

青香蕉如何简单快速催熟？掌握这些天然妙招，轻松变黄变甜

不少人在超市或者水果摊上买回来的香蕉，看起来青青的，心里难免有些着急。虽然放几天它自然会
变黄变软，但如果家里有小孩或者想尽快享用，又不想吃到生涩的味道，怎么才能让青香蕉快速变熟
呢？其实，催熟香蕉的方法有很多，而且很多都是非常简单易行的居家小妙招，不需要什么特殊工具
，利用日常生活中就能找到的材料，就能有效缩短香蕉的成熟时间，让它们快速变得香甜可口。最关
键的是，这些方法大多能保留香蕉的原有风味，不会产生奇怪的味道。

利用乙烯促进香蕉自然成熟

香蕉在成熟过程中会释放一种叫做乙烯的气体，这种气体是催熟的关键。我们可以人为地创造一个富
含乙烯的环境来加速香蕉的成熟。最常见也最有效的方法就是利用其他水果来“以果催果”。比如，
成熟的苹果、梨、番茄或者其他已经熟透的香蕉，它们在成熟过程中也会释放出大量的乙烯。将这些
水果和青香蕉放在同一个密封的环境里，乙烯的浓度就会升高，从而加速青香蕉的成熟。

具体操作时，可以找一个塑料袋或者一个密封性较好的盒子。将青香蕉和一两个成熟的水果（比如苹
果）一同放入袋子或盒子中，然后封好口。放在温暖、避光的地方，比如厨房台面或者储藏室。每隔
一天检查一下香蕉的状态，你会发现它们的颜色会逐渐变黄，果实也会变得更软。这个方法的优点是
自然、温和，不会对香蕉的口感和风味产生负面影响，而且操作非常简单。需要注意的是，密封的程
度要适中，不能完全密不透风，否则可能会导致内部湿度过高，引发霉变。同时，如果使用苹果等水
果，可以稍微留一点缝隙，让空气能够流通。

纸袋催熟法：温和且高效

纸袋催熟法是另一种非常受欢迎且效果显著的方法，它本质上也是利用纸袋的透气性和吸湿性，结合
水果释放的乙烯来催熟。相比于塑料袋，纸袋的透气性更好，可以避免过度积聚湿气，降低霉变的风
险。

将青香蕉放入一个牛皮纸袋或者报纸袋中。如果想加速催熟，可以在袋子里再放一个成熟的水果，比
如上面提到的苹果或番茄。然后将袋口折叠起来，不需要完全密封，留一点缝隙即可。将纸袋放在室
温下，远离阳光直射。纸袋会吸收香蕉释放的部分水分，同时也能聚集乙烯气体，形成一个相对集中
的催熟环境。

这个方法的优点在于操作简便，材料易得。而且纸袋相对透气，不容易造成香蕉“捂坏”。催熟速度
会比直接放任不管快很多，通常一到两天就能看到明显的变化，颜色会从青绿色转变为淡黄色，甚至
更深。如果想要更快的速度，可以在纸袋里稍微挤压一下香蕉，或者用手指在香蕉表皮轻点几下，这
可以稍微破坏香蕉的表皮细胞，释放出更多的催熟物质，从而加快成熟过程。但切记不要过度挤压，
以免损坏果实。

利用温水浸泡加速成熟

对于一些比较急于吃到香蕉的人来说，温水浸泡也是一个可以尝试的快速催熟方法。这个方法利用了
温度对化学反应的加速作用。

选择一个足够大的容器，倒入温水，温度控制在40-50摄氏度左右，不要过高，以免烫伤香蕉。将青香
蕉放入温水中，确保香蕉完全浸没。浸泡时间一般在15-30分钟。温水可以帮助香蕉内部的淀粉更快地
转化为糖分，同时也会促进乙烯的释放。
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浸泡完成后，将香蕉捞出，用干净的布擦干表面水分。然后将香蕉放在室温下，观察其变化。通常你
会发现，浸泡过的香蕉颜色会比之前深一些，口感也会有所改善。这个方法的优点是速度相对较快，
可以在短时间内看到效果。但需要注意的是，水温的控制非常重要，过高的水温可能会导致香蕉内部
变质，产生异味。此外，这个方法可能对香蕉的风味有一定影响，有些人可能会觉得风味不如自然成
熟的香蕉浓郁。而且，并非所有香蕉都适合用温水浸泡，特别是表皮已经有破损的香蕉，更容易在水
中变质。

一些实用的注意事项和误区

在催熟香蕉的过程中，有一些细节需要特别注意，避免踩坑。

首先，催熟的香蕉不宜一次性催熟太多，尤其是家里人口不多的话。过多的香蕉集中催熟，一旦熟透
，如果没有及时食用，就容易烂掉，造成浪费。最好是根据自己的食用量，分批进行催熟。

其次，不要将青香蕉直接放在阳光下暴晒催熟。阳光直射虽然会升高温度，但过高的温度和紫外线可
能会破坏香蕉的营养成分，导致果肉变味，口感变差，甚至产生苦味。

第三，关于催熟时间。不同的香蕉品种、成熟度以及催熟方法，所需要的时间都会有所差异。第一次
尝试时，可以每天观察香蕉的变化，根据实际情况调整催熟时长。一般来说，通过上述方法，一到三
天内就可以让青香蕉变得可以食用。

还有一个常见的误区是认为用微波炉或烤箱能快速催熟。虽然高温可以加速某些化学反应，但用微波
炉或烤箱处理香蕉，极易将其“煮熟”，导致口感粉糯，失去香蕉特有的风味，而且营养成分也会大
量流失，并不推荐。

总而言之，催熟青香蕉并不难，掌握好以上提到的天然方法，注意细节，就能轻松享受到香甜可口的
香蕉了。

FAQ

* 催熟的香蕉和自然成熟的香蕉有什么区别？

催熟的香蕉在短时间内达到成熟状态，风味可能略逊于自然成熟的香蕉，但整体口感和甜度通常已经
能满足大部分人的需求。

* 如果香蕉催熟后还是有点硬怎么办？

可以将它与更熟的水果放在一起，或者单独放入纸袋中再闷一天，通常会继续变软。

* 有没有什么方法可以让香蕉更快变熟？

除了上述方法，将香蕉放在温暖的环境（如暖气旁，但不要直接接触）也有助于加速成熟，但要注意
温度不要过高。
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