
 
  

草莓芭乐VS奶油芭乐，到底哪个更好吃？一次性说清楚

在水果摊前纠结过“草莓芭乐和奶油芭乐哪个好吃”的人，肯定不止一个。两种芭乐名字听起来都挺
诱人，但味道、口感、甜度甚至是吃法都有明显不同。今天直接聊干货，帮你根据自己口味选对。

两种芭乐到底有什么区别

草莓芭乐和奶油芭乐，光从名字就能大概猜到它们的特点。草莓芭乐其实是指红心芭乐，果肉呈粉红
色至深红色，切开后有点像草莓的色泽，香气也比较浓郁。奶油芭乐则是白心芭乐，果肉是奶白色或
微黄，口感偏软糯，名字里的“奶油”来自它绵密的质地和淡淡的奶甜味。

从品种上说，草莓芭乐通常种植范围更广，产量大，一年四季都能买到；奶油芭乐相对娇贵一些，部
分产区只在特定季节口感最好。你如果在夏天买到的奶油芭乐特别软，那多半是熟透了，甜度反而下
降。

吃起来到底差在哪——口感和甜度最真实

先说草莓芭乐。它最大的特点是“脆”和“香”。刚摘下来或者还带一点硬的时候，咬下去咔嚓一声
，果肉紧实，酸味比较明显，靠近果皮的部分甚至有点涩。随着成熟度增加，酸味会降低，但整体甜
度不会特别高，大概在11-13度左右。它的香气是那种很冲的、带热带感的气味，闻着就觉得开胃。如
果你喜欢水果有咬劲、酸甜平衡，那草莓芭乐更对胃口。

奶油芭乐就完全反过来了。它从里到外都走“绵密路线”。熟透的奶油芭乐用手指轻轻一按就凹下去
，切开后果肉像土豆泥一样细腻，几乎没有纤维感。甜度也比草莓芭乐高，轻轻松松到16-18度，而且
那种甜是纯粹的、不酸的甜，带一点点奶香的厚重感。如果你怕酸、喜欢软糯口感，或者想直接拿勺
子挖着吃，奶油芭乐会更有满足感。

怎么挑——看颜色、摸硬度、闻气味

很多人买草莓芭乐会犯一个错：以为颜色越红越甜。实际上，草莓芭乐的表皮是黄绿色的，果肉才红
。选的时候，表皮微微泛黄、摸起来有一点点软但还有弹性的，口感最好。如果表皮已经出现大块褐
色斑点，说明存放太久，果肉可能发干。另外，草莓芭乐越接近成熟，香气越浓，凑近闻一下就能判
断。

奶油芭乐的挑选标准更简单。它表皮是青白色的，成熟后变成淡黄色。用手轻轻按压，像按熟透的芒
果那样微微凹陷的，就是最佳食用状态。如果按下去有明显回弹、硬度高，说明还没熟透，这时候吃
起来又硬又寡淡。千万别买那种已经软得没形状的，内部可能开始发酵变味了。

吃法完全不一样，别搞混了

草莓芭乐因为脆，最适合直接生啃，或者切成块撒上酸梅粉、辣椒盐，这是南方沿海地区很经典的吃
法。酸梅粉的咸酸甜能瞬间把草莓芭乐的香味激发出来，比单吃有层次得多。如果你手边有榨汁机，
草莓芭乐加一点蜂蜜打成果昔，颜色很漂亮，也很开胃。

奶油芭乐就不能这么料理了。它的软糯特性决定了它更适合做成甜品或者直接冰镇。切开后淋上炼乳
或者蜂蜜，放进冰箱冷藏半小时再吃，口感像冰淇淋一样丝滑。很多人还会把奶油芭乐切成小块，拌
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进酸奶或者沙拉里，不用额外加糖。不太建议用酸梅粉搭配奶油芭乐，酸味会盖过它的奶甜味，反而
显得腻。

两个容易混淆的误区

第一个误区：草莓芭乐是杂交品种，奶油芭乐是传统品种？其实两种都是常见芭乐，只是果肉颜色不
同。草莓芭乐的红色来自番茄红素，营养上更丰富一些；奶油芭乐的白肉口感更甜，但维生素C含量不
一定更高。

第二个误区：越贵就越好。市面上有时奶油芭乐单价更高，但主要是因为它不耐运输、损耗大。如果
你在批发市场买到便宜又硬的草莓芭乐，放两三天也能变软，但甜度不会像奶油芭乐那样提升很多。
所以别光看价格，要看自己的口味偏好。

选草莓芭乐还是奶油芭乐，本质上就是选“酸甜脆爽”还是“软糯纯甜”。如果家里老人小孩多，奶
油芭乐更容易被接受；如果你自己就爱那种带点侵略性的热带香气，草莓芭乐更过瘾。下次买的时候
，两种各带一个尝尝，心里就有数了。
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