
如何发挥美洲山核
桃的完美功效

美洲山核桃使用指南
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美洲山核桃：富含抗氧化剂
《营养学杂志》发表的一项研究表明：美洲山核桃中天然
含有的抗氧化剂有益于心脏健康并且预防疾病。抗氧化剂
被认为是一种能延缓衰老、减少罹患癌症、心脏疾病、
神经系统疾病（如阿尔茨海默氏症）等疾病风险的营养
物质。美国罗马琳达大学的研究人员发现，他们的实验
对象在食用美洲山核桃之后，体内的γ生育酚（抗氧化
维生素E的一种形态）增加了一倍且氧化性低密度脂蛋
白胆固醇（坏胆固醇）下降了33％左右。根据美国农
业部的数据，美洲山核桃与其他树生坚果相比含有更多
的抗氧化剂。研究人员使用一种名为氧自由基吸收能力
（ORAC）的方法分析了277种不同的食物，发现美洲山核
桃的抗氧化能力在所有坚果中排名最高。

美洲山核桃：降低胆固醇
美洲山核桃也可以起到降低胆固醇的作用。发表在《营养学杂
志》上的一项临床研究对下列两种饮食进行了比较：美国心
脏学会为高胆固醇人士推荐的步骤一饮食（28％脂肪）与富
含美洲山核桃的饮食（40％脂肪）。得出的结果是，富含美
洲山核桃的饮食将总胆固醇水平降低了11.3％，而低密度脂
蛋白“坏”胆固醇水平降低了16.5％，比步骤一饮食提高了两
倍，同时没有相关的任何体重增加现象。美国食品药品监
督管理局（FDA）已经承认了这一发现和相关研究结果，
并通过了如下“有限健康宣示”：“有支持性但还不是结论
性的证据表明每天摄入1.5盎司（0.O4公斤）低脂肪和低
胆固醇的大多数坚果，如美洲山核桃，可降低心脏疾病
的风险。”

美洲山核桃可以保护神经系统
发表在《营养药物研究时事论题》上的一项研究表明：美洲山核桃可以起到保
护神经系统的作用。这项研究是在美国马萨诸塞州洛厄尔大学细胞神经生物学
中心开展的，其结果表明美洲山核桃很可能延迟了老鼠身上与年龄相关的运动
神经元变性。研究人员认为美洲山核桃中丰富的抗氧化剂可能是引起这一积极
迹象的原因。

控制体重与山核桃
发表在《美国临床营养学期刊》上的一篇关于美洲山核桃及其它坚果研究的评
论（2003年9月）表明像美洲山核桃这样的坚果有助于控制体重并保持体重控
制的效果。这篇评论引用了一项研究数据，表明食用坚果可能会增加代谢率
并增强饱腹感。评论指出：当与低脂肪膳食相结合的时候，坚果还可以增加风
味，提高适口性和口感，从而带来更大的饮食依从性。

营养和养生 价值

图表：去壳美洲山核桃的营养价值

收获和分级 
美洲山核桃的丰富历史可追溯至16世纪，它是唯一自
然生长于北美的主要树生坚果。在全球范围内，美国是
美洲山核桃的最大生产国。
美洲山核桃的机械收割和快速摘取工艺，有助于提高此
类树生坚果的质量和延长其贮藏寿命。
美洲山核桃壳作为一道天然防护屏障。虽然美洲山核桃
有着坚硬、厚实的外壳，但是它的去壳却比许多其他北
美坚果品种容易。美洲山核桃要经过严格的卫生程序，
以确保产品的安全性。首先，美洲山核桃经过漂洗，以
除去异物。之后经过氯浸泡或高温浸泡消毒，或依次采
用这两种消毒方式。美洲山核桃在去壳之后，会按照大
小进行筛选，然后进行干燥，以减少水分和保持质量。
去壳过程显著降低了这种坚果受黄曲霉毒素、大肠杆菌
和沙门氏菌污染的风险。
我们会对去壳坚果进行分级，从而达到并超过美国农业
部指定的去壳美洲山核桃分级标准。对美洲山核桃的检
测内容包括是否有任何缺陷和异物，大小和颜色是否均
匀、硬度和果肉与大小的比例等。等级最高的是美国1
号（U.S. No. 1）。

装运 
通常将半圆仁或碎仁的美洲山核桃装运在30磅/13.6公
斤的带有真空或非真空包装衬垫的瓦楞纸箱中。去壳
产品与带壳坚果相比重量和体积约减少了一半。

存储
为了使美洲山核桃保持新鲜，应该使其免受潮湿、光
照、高温和有氧环境的损害。将带壳山核桃存储在阴
凉干燥的地方将使其保鲜数月。无论是否去壳，美洲
山核桃都可以在冷藏状态下存储约九个月的时间，或
在华氏0°/-17.7摄氏度的制冷情况下存储最多两年的

时间。在反复解冻的情况下，美洲山核桃的口味和
质地可以不受影响。从低温存储环境中取出后，
仍能在两个月内保持良好质量。

使用和加工生产和分销

口味 
美洲山核桃独有的丰富口感，使其在沙拉、
烤焙产品和风味主菜中添加更能获得浓郁、
香醇的口味。美洲山核桃的口味适合与大多
数食物配合食用，加工方法可以是原味、加
糖、盐制或五香

芳香 
美洲山核桃独具的芳
香主要存在于山核桃
油中，提高了加工成
品的吸引力。

方便处理
美洲山核桃可以简单
切碎，从而为忙碌
的厨师节省宝贵工
作量。

质地 
美洲山核桃松软脆响
的口感更能为沙拉、
松饼、蔬菜料理和甜
点提高美味对比度并
延长嚼劲。

外观
美洲山核桃的分类主要
根据其果仁颜色。分类
范围从“淡黄色”、“淡琥
珀色”、“琥珀色”到“深琥
珀色”不等。

增值属性

美洲山核桃的营养密度高
美洲山核桃含有超过19种维生素和矿物质 - 包括

维生素A、维生素E、叶酸、钙、镁、磷、
钾，多种维生素B和锌。一盎司美洲山核桃可
以提供每日所需膳食纤维的10％。美洲山核
桃也是一种天然、优质的蛋白质来源，只含有

很少的碳水化合物，不含胆固醇。
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全球约90％的美洲山核桃作物产自北美，而且北美地区在美
洲山核桃的预加工食品方面取得了卓越的品质。
在美国的美洲山核桃产区，分布生长着几百个品种的美洲山核桃；其中产
量较高的州有佐治亚州、得克萨斯州、俄克拉何马州、新墨西哥州、亚利
桑那州、阿拉巴马州、路易斯安那州、密西西比州、佛罗里达州、北卡罗
来纳州和南卡罗来纳州以及阿肯色州等地。而加利福尼亚州、田纳西州、
堪萨斯州和密苏里州也将美洲山核桃作为适销的经济作物来种植。不同
品种的美洲山核桃在口味、质地、果仁大小、颜色、果香和含油量方面都
各有不同。美洲山核
桃的收获、存储与销
售一般在十月份开始
于部分“美洲山核桃
带”地区，该过程将
延续至次年的二、三
月份。

1. 零售杂货店/零食产品商
2. 生产什锦坚果和包装果仁产品的食品厂
3. 商用焙烤食品制造商
4. 冰淇淋制造商
5. 糖果生产商
6. 批发分销商
7. 餐厅、酒店、度假村
8. 除餐厅/酒店以外的其他餐饮服务
9. 邮购目录销售
10. 谷类食品生产商

美国美洲山核桃产量
百万磅/公斤

年份
资料来源:美国农业部
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美国国家美洲山核桃协会，2010年行业调查。注：不包括出口

Source: USDA

*资料来源：美国农业部农业研究服务。2010年：选定食品的抗氧化能力（ORAC），第2版 营养数据实验室



美洲山核桃产品

营养丰富、用途广泛、风味绝佳
去壳的美洲山核桃可以分为半圆仁和碎仁。美洲山核桃本身的大小、长度和颜色由其品种决定。果仁大小可分为猛犸、小猛犸、巨
型、超大型、大块、中块和托珀斯。您可以按需选择美洲山核桃的大小，但请一定记住要选择质量。我们认为颗粒饱满、颜色上好
的美洲山核桃是质量最高的。
请联系您的产品供应商，以选择您需要的美洲山核桃产品规格。

猛犸半圆仁
每磅个数：200-250 个

每公斤个数：440-550个

小猛犸半圆仁
每磅个数：251-300个

每公斤个数：551-660个

巨型半圆仁
每磅个数：301-350个

每公斤个数：661-770个

超大型半圆仁
每磅个数：351-450 个

每公斤个数：771-990个

大块半圆仁 
每磅个数：451-550个

每公斤个数：991-1200个

中块半圆仁
每磅个数：551-650个

每公斤个数：1201-1430个

小块半圆仁
每磅个数：651-800个

每公斤个数：1431-1760个

猛犸碎仁
经9/19’’的分选筛筛选

大小超过14.3毫米

超大块碎仁
经9/16’’至8/16’’的分选筛筛选

大小介于14.3毫米与12.7毫米之间

大块碎仁
经8/16’’至6/16’’的分选筛筛选

大小介于12.7毫米与9.5毫米之间

大块/中块碎仁
经6/16’’至5/16’’的分选筛筛选

大小介于9.5毫米与7.9毫米之间

中块碎仁
经5/16’’至4/16’’的分选筛筛选

大小介于7.9毫米至6.4毫米之间

小块碎仁
经4/16’’至3/16’’的分选筛筛选

大小介于6.4毫米至4.8毫米之间

微型碎仁
经3/16’’至2/16’的分选筛筛选

大小介于4.8毫米至3.2毫米之间

颗粒
经2/16’’至1/16’的分选筛筛选

大小介于3.2毫米至1.6毫米之间

果仁粉
通过1/16’’的分选筛筛选

大小约1.6毫米
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