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投我以木瓜，报之以琼琚
野投我以木瓜袁报之以琼琚遥匪报也袁永以为好也遥冶

这首叶诗经窑卫风窑木瓜曳是通过男女相互赠答来表现爱
情院野她赠我木瓜袁我拿佩玉报答她遥 不是报答呀袁永远
相亲相爱呀遥 冶
女子以木瓜为赠袁情深意长袁真可谓浪漫遥
除了浪漫袁木瓜还被赋予贬意遥 在京剧叶穆柯寨曳

中袁横刀立马的女将军穆桂英有位贴身男侍叫穆瓜袁谐
音就是木瓜袁说是野有点二冶的意思遥 叶白鹿原曳中袁小娥
说不懂风情的黑娃是野瓜娃冶袁也是指傻与笨的意思遥 所
以民间有句骂人的话要要要 野木瓜脑袋冶袁是说这个人笨袁
相当于野脑袋被驴踢冶了遥
民间还有一个李时珍以木瓜骂贪官的故事遥 相传袁

明代有个横行霸道尧鱼肉百姓的县令袁有一天县令请李
时珍为其开药补养袁奢想延年益寿遥李时珍想捉弄这个
狗官袁便挥笔开方院
柏子仁三钱袁木瓜二钱袁官桂三钱袁柴胡三钱袁益智

木瓜真能丰胸吗？
木瓜真能丰胸吗？实际这是一种错觉。木瓜与乳房在古籍

中最著名的“瓜葛”，当属安禄山用木瓜掷伤过杨贵妃的乳房。

不过，不但这个香艳轶事与木瓜可以丰胸无关，木瓜也指的是

宣木瓜。宣木瓜，无论是传统医学文献还是现代药典，其功效

都没有提到丰胸作用。

番木瓜的确有丰富的营养成分，如木瓜酶、木瓜酶素、维

生素 C、维生素 A等。然而，木瓜酶必须和蛋白质直接接触才

能产生作用。我们将木瓜吃到嘴里，木瓜酶就顺着食道滑进胃

中，在这里被蛋白酶分解了（木瓜酶本身也是蛋白质），根本不

会有完整的、有活性的木瓜蛋白酶发挥丰胸的作用。这是说的

生食。如果是木瓜汤，木瓜酶早就受热失去活性了，还如何去

丰胸？

番木瓜含有丰富的胡萝卜素，在人体内可以转化成维生

素 A，但是这个过程的转化率并不高，何况，维生素 A并不存

在刺激雌激素分泌的作用，因此谈不上有丰胸的功效。

“木瓜能丰胸”这个说法的起源，恐怕还是由于番木瓜丰

满、多籽的外形，给了人们“吃啥补啥”、“以形补形”的想象空间。
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亦可做汤亦可做菜
木瓜虽不能丰胸，但吃起来口感还是很好的，

不管是用来做羹汤还是配菜，都是不错的美味。

荫木瓜银耳羹的做法
1.木瓜去皮去籽袁切成小块曰
2.银耳泡发后择成小朵曰
3.高压锅内放入木瓜尧银耳尧冰糖袁大火煮至

刺气后袁再煮 10分钟即可遥
小贴士：以前用砂锅炖，时间较长，约 1～2

小时；用高压锅的话，非常节省时间。夏天，每天

能喝上一碗冰冰凉、甜丝丝的木瓜银耳羹，真是

爽歪啦！

荫木瓜炖牛奶的做法
1.准备木瓜与牛奶曰
2.用挖勺器将木瓜挖成小球袁或是切成小块

备用曰

3.将木瓜块放在炖盅里袁放上冰糖曰
4.把炖盅放进锅里大火蒸 20分钟曰
5.然后加入半盒牛奶袁继续大火蒸 15分钟遥

一碗清香诱人的木瓜炖牛奶就做好了遥
小贴士：挖木瓜的挖球器在网上可以买到。这

个工具还可以挖火龙果、西瓜、菠萝等一切可以挖

的水果；有时懒得切菜，还可用它来挖冬瓜、南瓜，

绝对方便。这道甜品制作起来非常简单，零厨艺也

能完成，吃货们学着做起来吧。

荫木瓜焖鸭
1.木瓜洗净去籽去皮袁切成小块备用曰
2.姜去皮切片袁葱洗净切段备用曰
3.鸭切成块袁用水汆烫 5 分钟袁去除血水袁取

出沥干水分备用曰
4.锅内放入适量的油袁放入姜片和葱段爆香袁

再放入鸭块曰
5.爆至鸭肉被逼出袁鸭块表面微金黄曰
6.调入适量柱侯酱尧生抽尧老抽和料酒袁翻炒

均匀袁再加入足够没过鸭肉的水曰
7.中火焖 10分钟后加入木瓜块袁转小火焖 20

分钟袁再调入适量的盐和冰糖袁大火煮至冰糖溶化曰
8.收浓汁即可取出装盘遥
鸭肉不像鸡肉那样，煮出来便是软嫩的，鸭肉

相对更为韧一些，就算用了嫩鸭，也经常煮不出软

糯的口感，所以，可以选择用木瓜来焖鸭肉。

木瓜焖鸭的鸭肉会变软嫩了，那木瓜香浓的

味道溶入到鸭肉里面，吃起来口感相当的好。

小贴士：1.鸭要买嫩鸭，老鸭是用来煲汤的，

不适合用来焖菜。

2.木瓜和肉类同煮可以起到软化肉类的作用，

这也是这道木瓜焖鸭之所以口感软嫩的原因。不

过需要注意的是，木瓜需要较早加入一同烹调才

会达到这样的效果。

3.柱侯酱在这道菜中是很重要的，有了柱侯

酱，这道菜的味道才会浓香，一般在超市能买得到。

4.木瓜选择的时候要挑熟了，但不是熟到软

的那种，是熟了有香味但还稍硬的那种木瓜，太软

的木瓜一煮就容易化了。

5.这样的菜可以一次煮多点，吃不完隔夜入

三钱袁附子三钱袁八角二钱袁人参一钱袁台乌三
钱袁上党三钱袁山药三钱遥
县令欣喜异常袁忙派人按方抓药遥 药房先

生明白袁便告诉县令说院野这方是咒你快死的遥冶
给其按照谐音双关法一读袁原是野柏木棺材一
副袁八人抬上山遥冶贪官一听袁气得七窍生烟袁连
呼上当遥
现在袁我们请朋友到饭馆用餐袁服务员会

问要不要上野木瓜汁冶袁木瓜类菜也不少袁比如
野木瓜鸭肉冶尧野木瓜雪蛤冶等遥 木瓜别看其外观
不怎么漂亮袁但是切开之后是一肚子黑亮黑亮
的瓜籽袁瓜肉的颜色从黄过渡到橘红袁煞是好
看遥 但由于这种可以食用的木瓜产自我国南
方袁运到北方之前一定不能熟得太狠袁否则袁运
来就坏了遥 所以袁北方人吃到的南方水果总是
被捂熟了的袁有那个味袁但永远不是最好的那
个味儿遥
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