
 
  

波罗蜜还是菠萝蜜？三亚本地人教你怎么分清、怎么挑、怎么吃

到了三亚，满街水果摊上那种黄澄澄、散发着浓郁甜香的大块头，总让人忍不住多看几眼。可不少人
刚走近就蒙了——摊主喊“波罗蜜”，牌子写的又是“菠萝蜜”，这俩到底是不是一回事？其实就是
同一个东西。“波罗蜜”是学名“木波罗”的变音叫法，而“菠萝蜜”是更常见的普通话写法，在海
南本地口语里，“波罗蜜”“菠萝蜜”甚至“包蜜”都混着用。你只要记住：它跟菠萝半毛钱关系都
没有，纯粹是名字撞车罢了。

三亚卖的波罗蜜和菠萝蜜到底有啥区别

严格来说，没有任何植物学上的区别。你去三亚任何一个农贸市场，比如第一市场、港华市场，看到
的都是同一种水果——Artocarpus heterophyllus。之所以出现两个写法，主要原因是方言音译和商家习惯
。老一辈三亚人习惯叫“波罗蜜”，听起来更接近粤语或海南话发音；年轻摊主和网购平台则多用“
菠萝蜜”，因为跟“菠萝”字形相近，容易让人联想清甜。真正值得你留意的是品种区分：三亚本地
常见的分为“干包”和“湿包”。干包果肉脆爽、甜度高、口感像嚼马蹄，适合直接切块吃；湿包则
更软糯，汁水多，但甜度略低，有些人会觉得像烂地瓜。挑的时候问一句“这是干包还是湿包”，摊
主就会知道你是行家。

三亚买波罗蜜，什么时候去、怎么挑才不亏

每年6月到9月是三亚波罗蜜大量上市的季节，价格能低到五六块钱一斤，一个二三十斤的大果花不了
多少。其他月份也能买到，但多是冷库存储或者从东南亚调货，口感和香气都会打折扣。挑的时候别
只看个头：首先要闻，成熟度高的波罗蜜会散发浓烈的甜香味，如果闻到酸味或酒精味说明快坏了。
其次看表皮刺的密度和颜色，刺稀疏、颜色发黄褐的比刺密集、青绿的要熟。最后用手按，能微微压
下去但不软塌的刚刚好。注意千万别买已经切开小口子“试熟”的那种，很多是切开后放太久，内部
已经氧化变质。

自己开波罗蜜，别跟那些粘液过不去

很多人买回来就被开果劝退了——刀上、手上全是乳白色的粘液，洗都洗不掉。这其实是波罗蜜果胶
的正常现象。教你一个土办法：在切之前先用食用油把刀面和双手抹一遍，形成油膜，粘液就不会粘
死。戴一次性手套也管用，但要选厚实的。切开后，果肉中间那根白芯是不能吃的，要彻底去掉。果
肉外面包裹的黄色软壳就是可食部分，里面那个棕色的籽别扔——煮熟后口感像板栗，很多人不知道
，白白浪费了好东西。提醒一句：开果时最好在室外或铺上报纸，粘液滴到瓷砖上干了很难处理。

吃波罗蜜要注意什么，这些坑别踩

如果你是第一次放开吃，千万别贪多。波罗蜜糖分极高，每100克可食用部分含糖量超过20克，比很多
热带水果都高。吃两三个就当尝鲜，吃多了不仅血糖飙升，还容易消化不良——它含有的果胶和膳食
纤维对肠胃弱的人可不太友好。更关键的是，对芒果、乳胶、花粉过敏的人群要特别小心。波罗蜜属
于桑科，与芒果存在交叉过敏反应，不少人对它吃了以后嘴唇发麻、喉咙发痒。另外，波罗蜜和蜂蜜
同食并没有民间传说的“致死”那么夸张，但确实可能因为高糖和高果糖叠加导致腹胀腹泻，建议避
免大量搭配。

三亚波罗蜜的另类吃法，不只是当水果
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在本地人的餐桌上，波罗蜜不只是水果，还能入菜。最家常的做法是“波罗蜜炒肉片”——取半熟的
青波罗蜜切成薄片，和五花肉一同爆炒，青波罗蜜口感像笋又像土豆，吸了肉汁后特别下饭。另外，
波罗蜜的果丝（就是果肉外面那些一丝一丝的纤维）可以凉拌，加点蒜蓉辣椒和柠檬汁，酸辣开胃。
在一些小吃摊，你还能看到油炸波罗蜜，裹上薄薄一层面糊炸到金黄，外酥里嫩，撒点盐和辣椒粉，
比炸香蕉更有层次感。如果你在三亚住的是带厨房的民宿，不妨去市场买点青波罗蜜试试，比吃纯甜
的热带水果有意思得多。

最后补充两点常被问到的：波罗蜜的核能不能生吃？不能，必须煮熟，且建议水煮或盐烤，微波炉打
容易炸。另一个就是买整个波罗蜜回家一次吃不完怎么办——把剥好的果肉分装密封冷冻，可以存三
个月，吃的时候拿出来自然解冻，口感损失不大，但香味会淡很多，不如新鲜的好。不过在三亚，你
大概率不会存太久，因为天天都有新鲜果摊等着你。
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