
■ 晓想

预制菜方便快捷的
特点不但契合快节奏的
都市生活，也顺应了现代
都市年轻人“宅文化”和

“轻烹饪”的新生活理念，
近两年几乎成了很多家
庭聚餐和年节家宴的必
选项。数据显示，2021年
中国预制菜市场规模超
过3000亿元，并将以20％
的增长率逐年上升。

然而，预制菜的迅速
走红，既意味着商机也暗
藏着风险。江苏省消保
委今年 2 月发布的《预制
菜消费调查报告》显示，
目前预制菜市场存在：菜
品质量参差不齐、菜品口
味有待提升、菜品标识不
详细、菜品种类单一、物
流 配 送 及 提 货 问 题 多
等。其中，近三成消费者
最关心食品安全问题，包
括食材新鲜程度、制作流
程 是 否 干 净 卫 生 等 ；
62.32%的消费者表示预
制菜品口味一般；27.54%
的消费者表示预制菜未
标注菜品名称及主要食
材；23.61%的消费者表示
预 制 菜 未 标 注 菜 品 分
量。实际上，这些也是广
大消费者的密切关注。

作为舌尖上的新产
品、新服务，预制菜该如
何确保安全和美味？业
内专家认为，预制菜从研
发到生产，再到物流运
输、仓储保存，以至送到
用户手中的“最后一公

里”，都需要全流程严格把关。比如，
企业应针对预制菜“两次烹饪”特点，
制定一套专门的食品安全标准，尤其
要明确食材全流程可回溯。商家也要
把好“检测关”，可引入第三方检测机
构或利用互联网技术，实现线上“明厨
亮灶”。今年3月25日，全国首个省级
预制菜产业政策——《关于加快推进
广东预制菜产业高质量发展十条措
施》发布；4月2日，全国首个“预制菜
大卖场”已正式在广东上线，相信未来
我国预制菜产业必将朝着标准化、规
模化、品牌化方向不断发展。

食品安全无小事，预制菜走俏，政
府部门的相应政策和监管也不能滞
后，也要能前置、预置。此前，农业农
村部已出台《关于加快农业全产业链
培育发展的指导意见》，指导农商直
供、预制菜肴、餐饮外卖、冷链配送等
业态发展。随着预制菜市场的不断扩
容和发展，有关部门还需及时完善相
关规章制度，尽快出台关于预制菜行
业的国家标准，建立风险评估等级，加
强监管，规范经营，做到未雨绸缪，防
患于未然。同时，各大线上平台和商
超也应通过建立评价机制、跟踪用户
投诉、重视市场反馈等，加强对从业商
家的管理，以促进预制菜行业的健康
发展，切实保障“舌尖上的安全”。

■ 中国妇女报全媒体记者 项丹平

梅菜扣肉、酸汤肥牛、法式羊排、宫保鸡丁、雪
菜蒸黄鱼、清汤狮子头……在刚刚过去的清明节，
在北京某媒体工作的张蕊亲自烹饪了诸多美食，
为从老家来看望她的父母大秀了一番厨艺。而这
些花样繁多、口味丰富的各式美食，都离不开今年
春节以来越来越火爆的预制菜。中国妇女报全媒
体记者近日从商务部了解到，大数据显示，2022
全国网上年货节预制菜销售额同比增长45.9%。
央视财经报道也称，3月以来全国各地预制菜销量
整体增长明显，其中半成品净菜以及小吃最受欢
迎，多个单品销售额比2月份增长超过50%。

4月4日以来，上海市消保委连续5天推出
《最新最全居家抗疫团购汇总》，记者注意到，团
购供货商中除了蔬菜、大米、禽肉等农产品外，肉
蛋奶、预制菜等也包括在内。比如，上海新成食
品有限公司就提供了“冲泡/微波米饭套餐”“航
空铝盒套餐”以及七菜一饭的“菜肴包套餐”。“目
前我们每天出货量都在几万份盒，这些菜只需要
微波炉或水蒸加热等方式就可使用，非常方便，
保质期也比平常普通菜品长，还可减少人员流
动、降低交叉感染的风险。”该公司相关负责人介
绍，这一道道预制菜，成了当下助力上海抵御疫
情的“治愈”菜。

预制菜渐成生活“刚需”，八成用户是
年轻人，近六成为女性

预制菜，是指将各种食材配以辅料，经预加
工而成的成品或半成品，采取冷冻或真空包装保
存，消费者买回来后只需加热就能食用。相比现
切现炒，预制菜可让上菜速度提高10倍以上，也
被称为快手菜。预制菜有个专业用词叫“3R”
（ready to cook，ready to heat，ready to
eat），就是即煮、即热、即食的食品。

预制菜最早于20世纪60年代起源于美国，
在欧美国家已流行了几十年。在日本，预制菜又
被称为“料理包”，因为只需简单料理就能做成一
个便当，深受广大妈妈们欢迎，甚至已占到人均
餐饮支出的近90%。

从2021年开始，预制菜也逐渐火遍了中
国。《2021—2022中国预制菜行业发展报告》显
示，2021年中国预制菜市场规模约为3469亿
元，预计到2025年中国预制菜市场将会突破
8300亿元。

河海大学公共管理学院教授朱新华认为，近
年来，新消费的兴起、单身族的增加、年轻人没时
间买菜做饭等，让预制菜成了生活“刚需”。特别
是疫情时期，许多人居家时养成了做饭的习惯，
预制菜便迅速被大众所接受。据阿里巴巴《虎年
春节消费趋势报告》，春节期间淘宝预制菜销量
同比增长超过100%，天猫预制菜销量同比增长
16倍。还有数据显示，今年春节期间，盒马生鲜
预制菜销量增长345%，叮咚买菜预制菜销量同
比增长超过3倍，预制菜已成为2022年最时髦

的年货之一。
艾媒咨询的数据显示，在预制菜用户中超过

八成用户年龄位于22—40岁，近六成为女性用
户。盒马生鲜的数据显示，半成品菜是“95后”消
费者最爱之一。年轻人是预制菜产品的主要消费
群体，其市场发展潜力巨大。

省时省力美味实惠，“轻烹饪”已成为
主妇和年轻人的新生活方式

一项关于居民近十年食品消费观念转变趋
势的调查显示，超过67%的人认为传统烹饪方式
麻烦。而预制菜以其简单的操作、稳定的出品，
拯救了在厨房边缘徘徊的年轻人，并迅速俘获了
他们的芳心。

今年春节就地过年时，平素不擅烹饪的“95
后”张蕊就为朋友们“玩票”了一把高档“硬
菜”——盆菜。她在天猫订购的盆菜，上层放置了
大虾、鲍鱼、扇贝、海参、花胶、鸡等，最下层用莲
藕、腐竹、萝卜、发菜等蔬菜垫底，盆菜里所有食材
经过煎、炸、烧、煮、焖、卤等工序后再层层装盆，
底层蔬菜浸透吸满了上层食材的汤汁，只需简单
上锅蒸20分钟就可吃了。“如果有什么魔法能让
厨房‘小白’一夜之间毕业，那就是预制菜的说明
书。”张蕊兴奋地对记者说。

随着预制菜的逐渐普及，不仅是年轻人，许多
主妇也开始尝到了“轻烹饪”的甜头。她们发现，
预制菜并没有想象的“难吃”和“不新鲜”，而且不
出半小时就能做出一桌丰盛的菜。此外出于健康
考虑，妈妈们也不太能接受外卖，而预制菜比外卖
更香、更健康，也更有生活气息。毕竟，“炒菜十分
钟，洗切一小时”真的让本就忙碌的主妇们抓狂，

“轻烹饪”渐成当下都市流行的新生活方式。
“白天工作忙，下班后只想早点‘躺平’，点外

卖又担心重油重盐等问题，而预制菜简单加工一
下，几分钟或十几分钟就能吃了，干净实惠还节
省时间。”平时朝九晚六的白领王欢，之前经常点
外卖，或者干脆带着儿子去餐厅。如今她可提前
在手机上下单购买半成品的预制菜，比如，切好
的肉片、莴笋片、彩椒片被整齐放入真空袋里，拿
回家只需下锅炒熟就行；土鸡、玉米、红萝卜、淮
山药等搭配好的汤料包，只需倒进锅里加水煮
开，就能做出一锅美味的广东靓汤。王欢的儿子
喜欢吃西餐，她还常在美团买菜的预制菜中买些
西式“硬菜”。比如，平时很费工夫的德国咸猪
肘，只要用烤箱加热20分钟即可出炉，皮脆肉嫩
香喷喷。此外，烤火鸡腿、脆皮烤肠、菲力牛排、
整切眼肉牛排、T骨牛排等预制菜的操作也很简
便，用平底锅、烤箱、空气炸锅等加工，几分钟即
可出炉。

“疫情以来，像黑椒牛柳、宫保鸡丁、东坡肉、
松鼠桂鱼、蒜香仔排、杭州小笼包、猪肚鸡火锅等
预制菜我各囤了一些放在冰箱，一炒、一煮、一蒸
就能吃，和新鲜的没什么区别，口味还特别丰
富。”北京一家金融公司经理李欣对记者说，“最
开心的是我还尝试了一道‘国宴菜’——杨梅虾
球，它出自曾掌勺国宴的杭帮菜大师胡忠英之手
——一颗虾球含有上百颗虾仁，配合鲜猪肉，不
含淀粉，口感Q弹；外面包裹了使用红曲粉染色
的面包糠，酷似杨梅，红润饱满，喜气洋洋。我只
要用油锅炸5分钟，就能上桌；如果家里有空气
炸锅，那连油都不用，炸上几分钟即可出锅。”

艾媒数据中心的调研数据显示，2021年人们
购买预制菜的主要目的，有71.9%是为了节省时
间和麻烦，其次是因为美味和不擅长做饭。的确，
与传统速冻食品专攻主食不同，预制菜的覆盖品
类更广，味道更加丰富，对食材风味的保留也更加
完整。而相比于方便面和罐头类食品，预制菜更
注重“健康”，通过冷链运输或冻干脱水等保鲜技
术，在尽量少破坏营养结构的情况下延长食品的
保质期。预制菜节省时间、节约食材、分量合适、
味道鲜明等优点，完美适配了“懒人经济”和疫情
宅家之下人们对食物品质和效率的双重需求，直
击都市年轻人在“吃”上的痛点与尴尬。

预制菜品种丰富可家宴可“一人食”，
“傻瓜式”烹饪能弥补厨艺短板

如果说2021年被称为中国预制菜的元年，
那2022年，从国家层面开始促进预制菜、半成品
菜、净菜为代表的餐食革命大爆发。国家发展改
革委前不久发布的《关于做好近期促进消费工作
的通知》中提到，创新丰富年节餐食，鼓励提供多
品类套餐、自主配餐、网上预订年夜饭食材等服
务，鼓励制售半成品和“净菜上市”。艾媒咨询发
布的《2022年上半年中国预制菜品牌百强榜》显
示，2023年预制菜市场规模将达到5156亿元。
天眼查数据显示，截至目前，国内共有预制菜相
关企业超6.8万家，仅2021年中国预制菜相关企
业就新增4212家。

的确，现在从老百姓餐桌上常见的鱼香肉
丝、八宝饭等家常菜，到几十元的东坡肉、狮子头
等家宴佳肴，还有几百元的花胶鸡、佛跳墙等滋补
名菜，基本都有预制菜的一席之地。记者看见在
各大生鲜电商平台上，预制菜的种类非常丰富、菜
品数以百计，从主食到轻食，从西餐到中餐，从功
夫菜到甜品都有。许多预制菜品牌还由最初主
打的“全家宴”逐渐延伸至年轻人的“一人食”。
京东生鲜餐饮速食业务负责人表示，京东平台近
3年预制菜的销售增长超4倍，其间品牌类型、数
量、产品形式等不断丰富和升级，“2022年网上
年货节”期间，新雅大厨年夜饭大礼包、西贝八道
精品菜礼盒、梅龙团圆饭、正大猪肚鸡、安井酸菜
鱼、眉州东坡肘子等特色预制菜产品非常热销。
据天猫数据，今年除夕的年夜饭，红烧肉、小龙
虾、佛跳墙、全家福、花胶鸡位列预制菜前五名。
有业内人士对记者说：“在中国，万物皆可做成预
制菜。”

采访中，记者的许多朋友都认为，预制菜不
仅吃得好，还省时省力，既弥补了他们个人厨艺
的短板，也满足了自己在家做饭的烟火气和仪式
感。还有一些朋友认为，预制菜包装精美又实
用，拿来送人或带到亲戚朋友家一起吃，也是很
好的社交产品。

其实，这届年轻人，更需要在“想下厨房但没
时间”“想吃好的但怕麻烦”之间寻求一个平衡，
而预制菜正是做到了这样的平衡——只需“傻瓜
式”烹饪、不到一个小时就能“秀”出满满一桌“硬
菜”，成为社交媒体上的“厨神”。预制菜的走红，
也折射出餐饮市场家庭小型化、食品消费便捷化
和品质化、年轻人厨房革命等新趋势。

“一箸入口，三春不忘”。时下，一些生鲜平
台均已推出春季时令预制菜系列，比如香椿豆
腐、腌笃鲜、雪菜笋丝、马兰头香干、葱油蚕豆等，
都是我们日常餐桌的春季时令菜肴。春暖花开，
不时不食，快打开你家冰箱看看，有没有囤上几
个特色预制菜，特别是这些“春天的味道”。
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预制菜，帮年轻人轻松搞定“做饭”

美食美食智享乐享

预制菜火了，但对于预制菜、半成品菜也有
不少传言。比如，部分预制菜保存期长达一年，
会不会不新鲜或添加了防腐剂？预制菜大多冷
冻、冷藏保存，重新加热会不会不好吃？其实，
这些都是对预制菜的误解。

预制菜是否含防腐剂？“绝对不放防腐剂。
为了保证新鲜，我们的预制菜都是根据订单现
制现售的，不用担心。”上海杏花楼、光明邨等多
家“后厨加工、前店销售”的老字号都这样表示。

年产预制菜数以百吨计的盘点食品科技董
事长伍俊峰介绍，绝大多数预制菜都需要经过
高温烹饪，本身就是杀菌过程；接着使用液氮等

速冻技术，通过超低温冷冻，完全能抑制微生物
繁殖，所以不需要额外添加防腐剂。而且，预制
菜规范化、可追溯的生产加工流程，会让菜肴的
口味更稳定、品质更安全。

部分预制菜的配料表中有很多添加剂，会
不会有问题？业内人士表示，完全不必担心。
根据国家添加剂标准，合理使用添加剂不会对
人体造成危害。比如，原材料中没有添加剂，但
使用的调料中有添加剂。如不少酱油中含有谷
氨酸钠、山梨酸钾，一些风味调料中含有羟丙基
二淀粉磷酸酯、柠檬酸等。对预制菜而言，根据
包装标准要求，要将所有原料罗列出来，所以配

料表里会出现调味料中的相关添加剂。但这并
不意味着预制菜就添加了比堂食菜肴或自制菜
肴更多的添加剂，大家不必“谈添加剂色变”。

预制菜冷冻过不好吃？“好不好吃，消费者
会用行动投票。最近半个月里，我们卖出了50
万只鸡汁百叶包，其中相当一部分是回头客。”伍
俊峰解释，标准化生产的鸡汁百叶包比人工加工
更有优势。首先，原料选用的肉馅、荸荠、百叶
等，都有严格标准且全程可追溯；其次，在加工过
程中，肉馅、荸荠的比例，调味品的分量等，每一
批次都完全一致；最后，名称中的“鸡汁”用的是8
小时熬制的老母鸡汤，对普通家庭而言，很少会

为了一道小菜如此费工夫，但在工厂中一次可煮
1吨汤的巨型锅熬制鸡汤并不麻烦。而且所有炊
具均通过物联网管理，温度、熬煮时间等都会严
格控制，从而保证口味。“温度是菜肴的核心。很
多外卖产品送到时虽是热的，但与刚出锅的温度
仍有差距。预制菜虽简化了烹饪过程，却保留了
温度，可让消费者获得更好的体验。”伍俊峰说。

在新雅粤菜馆的预制菜中，滑虾仁和蚝油
牛肉是招牌。新雅的大厨说，预制菜加热后的
口味复原度与堂食现炒的不相上下，其中奥秘
一是原料过硬、二是独家的刷浆技术，再进行低
温急冻。 （明文）

预制菜不含防腐剂，口味也不输堂食

“傻瓜式”烹饪、省时省力、品种丰富、味道不错、秒变“厨神”……
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