
 
  

黄萝卜和胡萝卜到底有啥区别？它们是同一种东西吗？

在日常厨房的烹饪和超市的选购中，“黄萝卜”这个称呼偶尔会冒出来，让不少人感到疑惑：黄萝卜
和我们熟知的胡萝卜，它们到底有什么区别？它们是同一种东西的不同叫法，还是两种性质完全不同
的食材？事实上，大多数情况下，当我们提到“黄萝卜”时，尤其是在国内，往往指的是的就是胡萝
卜。这种说法源于早期胡萝卜品种的颜色差异，以及一些地方性方言的习惯。但我们也需要区分，在
某些特定的语境下，比如一些西方国家，确实存在着颜色偏黄的萝卜品种，它们与我们通常理解的橙
色胡萝卜在植物学分类、营养成分和风味上都存在一定的差异。所以，要彻底搞清楚这个问题，我们
需要从多个角度来审视。

“黄萝卜”是中国人口中的胡萝卜吗？

在中国，尤其是在北方地区，很多上了年纪的长辈会习惯性地称呼胡萝卜为“黄萝卜”或“黄菜头”
。这背后有着历史和植物学上的原因。最初，胡萝卜的种植历史悠久，在传入中国时，其根部的颜色
并非都是我们现在常见的鲜艳橙色，而是存在着黄色、紫色、白色甚至黑色的品种。随着育种技术的
进步，橙色胡萝卜因其高β-胡萝卜素含量和更受欢迎的颜色，逐渐成为了市场上的主流。但过去留下
的称呼习惯，使得“黄萝卜”这个名字在一些地方得以保留，成为了胡萝卜的一个俗称。因此，在大
多数国内的家庭厨房和菜市场里，你问老板要“黄萝卜”，得到的往往就是那根熟悉的橙色胡萝卜。
它们在植物学上都属于伞形科胡萝卜属，本质上是同一种蔬菜的不同品种或形态。

那些在国外被称作“黄萝卜”的，究竟是什么？

当我们把目光投向国际，尤其是一些西方国家，那里的“黄萝卜”（Yellow Carrot）指的则很可能是另
一种植物，或者说是胡萝卜家族中一个不那么主流的品种。这些黄色的胡萝卜，从植物学上讲，确实
也是胡萝卜（Daucus carota subsp. sativus），但它们在颜色基因上与橙色胡萝卜有所不同，导致根部呈
现出黄色。这些黄色的胡萝卜，在风味上可能与橙色胡萝卜略有差异，有些人认为它们带有更温和、
略带甜味甚至一丝辛辣的味道，而β-
胡萝卜素含量通常会低于橙色品种，但其他维生素和矿物质的含量可能也相当可观。

更需要区分的是，在某些地区，人们可能会将黄色的“欧洲防风草”（Parsnip）与黄萝卜混淆。欧洲
防风草（Pastinaca sativa）虽然也属于伞形科，但它与胡萝卜是不同的属，植物形态和风味都有明显区
别。欧洲防风草的根部通常比胡萝卜更粗壮，颜色偏白或淡黄，质地更粉糯，风味也更甜，带有独特
的坚果香气，常用于炖菜、烘烤或制作汤品，其甜度在烹饪后会更加明显。所以，如果你在西方食谱
中看到“Yellow
Carrot”，需要结合上下文判断，是特指黄色的胡萝卜品种，还是可能包含欧洲防风草的意味。

营养成分与烹饪方式的细微差异

虽然在中国语境下，黄萝卜就是胡萝卜，但不同品种的胡萝卜（包括橙色和黄色）在营养成分上还是
存在一些细微差别。橙色胡萝卜以其富含β-胡萝卜素而闻名，β-胡萝卜素能在人体内转化为维生素A
，对视力、皮肤健康和免疫系统至关重要。而黄色的胡萝卜品种，虽然β-胡萝卜素含量相对较低，但
可能含有其他的有益化合物，比如叶黄素等。总体而言，它们都属于营养丰富的蔬菜，富含膳食纤维
、维生素C、钾等多种营养素，对健康大有裨益。

在烹饪方面，橙色和黄色胡萝卜的表现也略有不同。橙色胡萝卜因其甜度和鲜艳的颜色，在生食（如
沙拉、榨汁）、炒菜、炖汤、烘烤等各种烹饪方式中都表现出色，能够为菜肴增添诱人的色彩和清甜
的风味。黄色的胡萝卜，如果指的是橙色胡萝卜的黄色品种，其烹饪特性与橙色品种相似，但由于颜
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色较浅，可能在追求视觉效果的菜肴中略显逊色。如果指的是欧洲防风草，它的烹饪方式则更偏向于
突出其甜糯的口感和独特的风味，常与根茎类蔬菜一同烘烤，或用于制作浓郁的汤品。

选购与储存的注意事项

无论你购买的是橙色胡萝卜还是所谓的“黄萝卜”（如果指的是国内的胡萝卜），选购时都应注意根
部是否饱满、表皮是否光滑、颜色是否均匀，避免选择有软化、损伤或发芽的。新鲜的胡萝卜通常质
地坚硬，用手指按压会有弹性。储存方面，胡萝卜比较耐储存，但要注意保持干燥。最好将其放入冰
箱冷藏室，用保鲜袋或保鲜盒装好，可以延长其保鲜期。避免与苹果、香蕉等容易释放乙烯的水果放
在一起，因为乙烯会加速胡萝卜的催芽和变质。

简单区分表：

| 特征 | 橙色胡萝卜（常见胡萝卜） | 黄色胡萝卜（品种或俗称） | 欧洲防风草（Parsnip） |

| :----------- | :----------------------- | :----------------------- | :------------------ |

| 主要颜色 | 橙色 | 黄色 | 淡黄、白色 |

| 植物学分类 | 伞形科胡萝卜属 | 伞形科胡萝卜属 | 伞形科欧洲防风草属 |

| 主要营养 | β-胡萝卜素含量高 | β-胡萝卜素含量相对较低 | 碳水化合物、纤维 |

| 风味特点 | 清甜、略带泥土味 | 温和、微甜、略带辛辣 | 甜、坚果香气、粉糯 |

| 国内俗称 | 胡萝卜、红萝卜、黄萝卜（部分地区） | （较少单独称呼，多指胡萝卜） |
（较少提及，可能混淆） |

总而言之，在中国大部分地区，“黄萝卜”往往就是我们日常食用的胡萝卜，只是一个老称呼。但在
国际语境下，黄色胡萝卜可能指代胡萝卜的一个具体品种，而欧洲防风草则是一种完全不同的蔬菜。
了解这些细微差别，有助于我们在烹饪和选购时做出更准确的选择，享受不同食材带来的独特风味。

FAQ

* 国内买到的“黄萝卜”和“红萝卜”是同一种东西吗？

是的，在国内，人们口中的“黄萝卜”、“红萝卜”通常都指的是同一种蔬菜，即橙色的胡萝卜，只
是不同地区或不同人习惯的叫法略有不同。

* 黄胡萝卜和橙胡萝卜哪个营养更好？

橙胡萝卜通常β-胡萝卜素含量更高，但黄色胡萝卜也含有其他有益营养素。两者都是营养丰富的蔬菜
，适量食用都有益健康。

* 欧洲防风草可以代替胡萝卜烹饪吗？

虽然都是根茎类蔬菜，但欧洲防风草的风味和质地与胡萝卜有较大差异，甜度更高、口感更粉糯。在
烹饪时可以尝试替换，但需要调整配方以适应其独特的风味。
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