
 
  

自制香蕉片成网红新宠,健康美味两不误,家庭自制教程...

最近自制香蕉片悄然走红，成为追求健康与口感兼顾的人们的新宠。用家里的成熟香蕉，就能做出香
甜脆口的小零食，工序简单，几步就能学会。挑选软硬适中的香蕉，去皮后纵向或横向切片，厚度控
制在2–4毫米之间，越薄越脆。若担心氧化发黑，可用稀释的柠檬水快速浸泡一两分钟再沥干。常见
做法有三种：烤箱低温烘干、空气炸锅烘烤和小火平煎。烤箱建议90–110℃烘1.5–2小时，中途翻面
一次；空气炸锅100℃烤30–45分钟需观察上色情况；平底锅用少量油小火慢煎到边缘微焦。完成后可
撒肉桂粉、可可粉、少许海盐或椰丝，风味多变。自制的好处在于原料可控，无防腐剂，份量也容易
把握，比市售油炸零食更健康。营养上香蕉含有钾、膳食纤维和维生素，适量食用有助于补充能量与
满足口腹之欲，但也要注意控制分量，糖尿病或需控糖人群谨慎。保存时放凉再装入密封罐，置于阴
凉干燥处可保鲜数天至两周，若要长期存放建议冷冻。亲子同做既安全又有趣，简单工具和几步操作
就能把普通水果变成网红零食，周末不妨试试看，把家的味道分享给朋友和孩子。除了本方，还可以
尝试在切片前在表面刷一点蜂蜜或枫糖浆，再撒上碎坚果，做成营养更丰富的能量小食。注意每次只
做适量，避免长时间过量摄入果糖。掌握好温度和厚度，你家的厨房就能成为小型零食工作室，让好
吃又健康的香蕉片成为日常零食的新常态。
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