
如果是自己买带包装的预热菜如果是自己买带包装的预热菜，，一定一定
要看好营养成分表上的脂肪和钠含量要看好营养成分表上的脂肪和钠含量，，选选

择二者相对低一点的择二者相对低一点的。。每餐将脂肪控制每餐将脂肪控制
在在 1010 克以内克以内，，钠控制在钠控制在 800800 毫克以内毫克以内，，钠钠
含量含量≥≥800800毫克毫克 //100100克就属于高盐食品了克就属于高盐食品了。。

▶▶看营养成分表看营养成分表：：

如何如何““吃饱吃饱””又又““营养营养””？？
















 
即便常吃预制菜可能对健康不利，但对于时但对于时

间紧张的上班族来说间紧张的上班族来说，，预制菜确实是工作之时填预制菜确实是工作之时填
饱肚子的刚需饱肚子的刚需，，难以割舍难以割舍。。在这种情况下在这种情况下，，如何如何
才能兼顾才能兼顾““吃饱吃饱””和和““营养营养””呢呢？？

点餐的时候尽量选择有肉有菜的菜点餐的时候尽量选择有肉有菜的菜
肴肴，，特别是有绿叶菜的特别是有绿叶菜的，，或者直接叮嘱商或者直接叮嘱商

家单独点一份绿叶菜家单独点一份绿叶菜。。点餐至少要一荤点餐至少要一荤
一素搭配一素搭配，，对外卖商家来说对外卖商家来说，，炒青菜易于炒青菜易于
制作制作，，出餐率高出餐率高。。

▶注意荤素搭配注意荤素搭配：：

尽量避免点溜肉段尽量避免点溜肉段、、水煮鱼水煮鱼 //肉片肉片、、锅锅
包肉包肉、、干煸豆角等菜肴干煸豆角等菜肴，，这类菜都是油盐这类菜都是油盐
的重灾区的重灾区。。

▶避免油大的烹调方式避免油大的烹调方式：：



生 活4 2022年 8月 10日 星期三

责编 美编 许愿

随着“懒人”越来越多，以“快”为主的预制菜，成为了人们餐
桌上的新宠。有数据显示，我国近几年预制菜市场规模逐渐增
长，2021 年中国预制菜市场规模为 3459 亿元，2022 年预测为 4196
亿元，而到 2026 年预计可达到 10720 亿元。但随着预制菜的爆火，
有人提出疑问：预制菜是否存在食品安全问题？常吃是否健康？
如果不得不经常吃，如何才能平衡“吃饱”与“营养”？

你了解预制菜吗？

预制菜也叫料理包，就是将可食用原料经过预加工制成半成品
或成品产品，根据需要配以各种辅料，可能会使用食品添加剂，具
有保质期长、食用方便等特点。

从类型上看，预制菜一般分为4类：
▶即食食品：开袋即食的豆干、鸡胸肉等

▶即热食品：方便面、自热米饭等

▶即烹食品：简单烹调就能出锅的菜品

▶即配食品：分装净菜、净肉、辅料等的小炒菜组合
注：为满足出餐快的要求，大多数外卖使用即烹食品。

统一规范不可缺统一规范不可缺

近日，中国消费者协会发布 2022 年
上半年全国消协组织受理投诉情况分析，
点名预制菜菜品标识不详、外卖堂食使用
预制菜未告知等问题。

我国消费者权益保护法规定，消费
者享有知悉其购买、使用的商品或者所
接受服务的真实情况的权利。预制菜
和现制菜在制作时间和口味上都有一

定差别，经营者提供的是否为预制菜、
预制菜的成分、添加剂使用情况等都是
菜品的重要信息，直接关系到消费者是
否愿意购买品尝，影响到消费者的实际
选择。

从现实情况看，当前，由于预制菜
行业缺乏统一标准规范和有针对性的
监督监管，一些经营者为实现利益最

大化，往往采取消极态度，甚至故意向
消费者隐瞒使用预制菜的事实。这不
仅侵犯了消费者的合法权益，也会扰
乱市场秩序，更不利于行业发展。此
次中消协及时点名提示，既是在用法
律为消费者撑腰，也是在引导和督促
经营者积极履行法定义务，帮助餐饮
业正本清源。

““圳品圳品””标准将上线标准将上线

近日，深圳市市场监督
管理局在答复市人大代表建
议时表示，深圳正在推进预
制菜标准研究制定，目前预
制菜“圳品”标准已完成前期
调研，进入标准起草阶段。
这意味着，今后预制菜将有
深圳标准。

事实上，预制菜作为一个
新兴行业，其相关标准制定已

经在推进中。今年 6 月，中国
烹饪协会发布预制菜四项团
体标准，其中预制菜团体标准
规定了餐饮消费场景下的预
制菜定义、原辅料要求、产品
标准要求、生产过程卫生要
求、检验规则、标签、包装和贮
存要求等，将预制菜分成即
食/即热预制菜、即烹预制菜
和预制净菜三大类。

















 



什么是预制菜什么是预制菜？？

受大多数人欢迎的预制菜，并非因为快捷就能十全十美了，有
优点的同时也存在瑕疵之处。

优缺点有哪些优缺点有哪些？？

优 点
▶预制菜和一般家庭做菜的区别就在于，免去了买菜、洗菜、切

菜等程序，不需要花太多的时间准备食物和烹调，省去了很多的精
力，十分便捷。

▶对于餐饮经营者来说，预制菜还能更大程度地节约人力、空
间和成本，而且出餐快，食客无需等待过长时间，尤其是对于外卖来
说。

▶食品安全相对更有保障：相对于餐饮门店，正规厂家生产的
预制菜在食材方面会更为安全可靠。

相关链接

2022 年 4 月 27 日，全国首部《预制菜点质量评价规范》团体标准
在南京正式发布，从食品原料采购、制作加工、包装要求、保质期及
最佳品尝期、贮存、配送等环节进行规范，还鼓励食品原料可溯源。

2022 年 6 月 17 日，世界中餐业联合会预制菜专业委员会成立大
会在淮安市召开，并制定了《世界中餐业联合会预制菜专业委员会
工作条例》。这让预制菜市场逐渐变得规范起来，食材原料的安全
性更高。

缺 点
▶对于家庭来讲，如果预制菜成为了每天三餐的主要选择，将

会让家庭缺少和家人一起买菜、择菜、洗菜的烟火气，体会不到完整
的烹调仪式感。

▶预制菜的口味都是统一的，是根据调查后大多数人的口味喜
好来预制好的，不能实现口味私人化，无法满足不同人的口味需
求。比如吃一道红烧狮子头，如果选择预制菜，无论你是在家吃还
是点外卖，都是一个味道，品尝不到“妈妈的味道”或“家的味道”。

▶口感上不如新鲜出锅的菜肴，毕竟它的原料已经被加热处理
过一次了，而食客买到手以后还要经过二次加热，口感上会受到影
响。再有，很多预制菜都是经过冷冻保存的，在冷冻的过程中水分
凝结的冰晶也会在一定程度上改变食物的口感和质地，会让食物吃
起来有点“粉”。

▶预制菜在口味上可能不及新鲜菜肴，有人对市售现炒鱼香肉
丝和料理包鱼香肉丝的风味做了研究，结果显示二者在整体上的

“鱼香”风味相似，但也存在一定的差异，含硫含氮及其他杂环化合
物对鱼香肉丝中“鱼香”和“肉”香气具有重要贡献，料理包的鱼香肉
丝中杂环化合物检出的种类虽然多于市售菜肴，但含量均较低，导
致一些特定的风味物质难以形成，致使料理包中的肉香及发酵香气
低于市售菜肴。

▶预制菜的营养较为单一，大多数预制菜为荤食，即便有蔬菜，
种类也有一定的限制，常见的都是胡萝卜、豌豆、笋、土豆等储存时
间长又不易变色的蔬菜，缺乏绿叶菜。

33个问题不容忽视个问题不容忽视

预制菜虽然方便快捷，俘获了很多上班族和厨房小白的芳心。但仍然不
建议长期三餐都吃预制菜，主要存在以下3个问题：

可能会长胖：很多预制菜为了迎
合大众的口味以及为了更长的保存期，脂
肪含量较高，热量不低。

增加慢性病风险：饮食中经常脂
肪摄入过量，会增加患高血脂的风险；而
盐摄入超标，则会增加患高血压的风险。



















 

相关链接
艾 媒 咨 询 分 析 师 认

为 ，大 多 数 消 费 者 对 预
制 菜 的 接 受 程 度 高 ，但
更偏好于咸辣口味的品
类 。 咸 意 味 着 盐 含 量
高 ，而 辣 意 味 着 油 含 量
高 。 也 就 是 说 ，大 多 数
人吃的预制菜都是高油
高 盐 的 ，长 期 吃 不 利 于
健康。

营养不良：因为食材种类的限制，导
致预制菜的营养较为单一，虽说碳水化合
物、蛋白质以及脂肪很好保证，但对于维生
素、矿物质以及生物活性成分却较难有更
多的保留。这些成分可能会在加工过程中
经水洗、高温杀菌、运输等环节出现较多的
流失，到了食客手中还会经过二次加热，营
养流失更多。预制菜的主食多为白米饭，
难以实现粗细搭配。
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