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预制菜上桌 厨房小白秒变大厨
预制菜成为岛城家庭餐桌的新选择 折射出食品消费观念的转变

撕开包装盒，将洗好、切好的食材倒入锅中，
加入附送的调味料简单翻炒，短短几分钟，一道菜
肴就炒好出锅了——这便是储存方便、操作简单，
连“烹饪小白”也能轻松驾驭的预制菜。近两年，
一场由预制菜掀起的“厨房革命”火爆来袭：超市
冰柜里，各种品牌的预制菜产品抢占了“半壁江
山”；线上购物平台、大中小预制菜企业纷纷布局
力求“霸榜”；在街头和电梯间里，也经常能看见广
告，告诉大家“人人都能轻松当大厨”……

这股新风潮也吹到了青岛。近日，记者走访
岛城各大商超，发现种类繁多、品类俱全的预制菜
正“各显神通”，受到年轻群体尤其是“烹饪小白”
的青睐。预制菜到底是什么？吸引力在哪里？岛
城的消费市场现状如何？本篇报道，记者带你走
进岛城的“预制菜江湖”。

尽管预制菜广受“烹饪小白”欢迎，但
经常吃它的年轻人也会有些担心：预制菜
吃多了会不会影响身体健康？怎么吃预制
菜更加合理？

“跟买来新鲜菜现做相比，预制菜营养
多多少少会流失一些，比如维生素可能会
少一点，但整体来看损失不会太大。”青岛
大学附属医院营养科主任韩磊介绍说，加
工、冷冻、运输、二次加热等环节会导致食
物出现营养损耗，但营养具体流失到什么
程度，则要看产品具体的加工工艺。

与公众过去对罐头、方便面等速食类
食品“用防腐剂和食品添加剂”“食材质量
有瑕疵”等固有认知相反，预制菜对菜品质
量方面的把控其实是更具优势的。预制菜
是现代食品工业的产物，为保证产品的质
量和一致性，每道工序都有相应的量化标
准，而且知名品牌、大厂家生产的预制菜
几乎不会存在添加剂、质量堪忧等问题，
可以放心食用。但作为消费者，在选购过
程中需要擦亮双眼，要格外留意预制菜包
装后的重要信息，比如食品加工制作单
位、地址、联系方式、生产日期等，看看这些
是否合规，一定要选择口碑有保证的正规
企业产品。

在谨慎选择的基础上，消费者享用预制
菜的时候，也要根据不同产品的特点，做到
合理的营养膳食搭配。“不要让你经常选
择的预制菜妨碍到你的营养平衡。”青岛
大学附属医院营养科主任韩磊说道。据
了解，许多预制菜产品存在的一个短板是

“肉多菜少”，因为相比于处理后的肉类鱼
类，普通蔬菜无法做到长期保存保鲜，同
时也经不住工业化制造中多次工序的“洗
礼”，所以目前市面上的预制菜基本上是
多肉少菜的现象。

如果消费者只是一味简单求快，让预制
菜成为餐桌上的唯一，长此以往对个人饮食
健康肯定是不利的。预制菜的出现虽然极
大节省了人们花费在做饭上的时间与精
力，提高了就餐效率，但凡事都不能一味求
快。预制菜只是为我们在外卖、下厨与下
馆子吃饭之外，提供了另一种解决吃饭问
题的选择而已。“对于普通人来说，单纯依
靠吃预制菜是完全无法满足身体营养需求
的，最好额外搭配些新鲜蔬菜、水果、五谷
杂粮、奶制品、坚果等食物。”韩磊表示，在
预制菜的基础上再进行合理搭配，在有限
时间内最大程度丰富自己的饮食，才是预
制菜正确的吃法。

预制菜江湖·探访

01/预制菜带来新选择

提起“预制菜”，可能很多消费者不知道它是什
么，但如果说它的其他名称，如“半成品菜““方便菜”

“净菜”，相信大家肯定在超市里见过。近日，记者走
访岛城多家商超发现，冷柜里的预制菜花样众多，炒
菜、卤味、烧烤、水产、面点等各种产品琳琅满目。

在盒马鲜生店内，打出了“工坊半成品菜，5分
钟做出餐厅味”的招牌。记者看到摆放在冷柜里的
预制菜种类众多，仅小炒类就有10种。这些预制菜
产品由统一餐盒包装，多以鸡肉、猪肉、牛肉等肉类
为主菜，辅料有葱、姜、蒜、辣椒等，并根据菜品口味
配备了调料和油包等。这些预制菜的烹饪时间从3
分钟至10分钟不等，保质期在4天左右，每个产品包
装上都配有烹饪方法，还附有二维码，消费者可扫码
观看烹饪视频。

“疫情以来，我很长时间没去饭店吃饭了，习惯
了在家吃。预制菜成为点外卖和自己做饭之外的
另一个新选择。很多超市里的预制菜，只要照着给
的菜谱，就能轻松完成。”正在超市选购预制菜的黄
女士表示，预制菜已经成为她生活中的常备品。

在崂山区一家超市探访时，记者看到商家将速
冻类的预制菜放在了显眼位置，品牌主要有安井、味
知香等国内品牌。这些产品主要类别为肉食系列、
蔬菜系列、菌菇系列、海珍味系列、日料食材系列等，
其中京酱肉丝、菠萝咕咾肉、土豆烧牛肉等菜品颇受
市民欢迎。“这些家常类预制菜品的单价多在20元
左右，半成品菜经过洗、切、配料等处理，回家简单地
加热或蒸炒，几分钟就能上桌。”超市销售人员告诉
记者，近年来买预制菜的市民明显增多，生产企业也
根据供需情况，推出了越来越多的产品。

在香港中路家乐福超市内，许多消费者在预
制菜货架前挑选美味菜肴，麻辣小龙虾、黑椒牛肉
等吸引了人们的目光。“我很喜欢吃小龙虾，可不
会做。上次吃过这种预制菜的麻辣小龙虾，觉得
不错，这次再过来买。”市民魏女士说，麻辣小龙虾
拿回家加热一下就行，省事又方便。记者在家乐
福超市发现，预制菜并不只有简单的家常菜，还有
佛跳墙、鲍鱼花胶鸡等高档滋补名菜，佛跳墙200
克售价33元，鲍鱼花胶鸡3斤售价158元，价格比
饭店实惠。

02/ 便捷实惠销量火爆

预制菜在线上同样销售火爆。在网上商铺中，记
者看到“头部网店”的预制菜单价从几元到上百元不
等，鱼香肉丝、宫保鸡丁等“全国通吃菜系”受到消费
者的欢迎。一家网店推出了丰富的套餐，涵盖了咖喱
鸡、香菇焖鸡、红烧肉、鱼香茄子、鱼香肉丝、糖酥里脊
等10种不同品类的预制菜，平均每道不到6元，可以
组合销售。在走访市场的过程中，记者发现预制菜早
已成为岛城消费者的“盘中餐”。

除了商超，批发市场也在大量销售预制菜。近
日，记者来到抚顺路蔬菜副食品批发市场二楼看到，
在批发冷冻肉食的大片区域里，几乎每个摊位上都有
预制菜。市民去饭店常点的干炸里脊、蒜香排骨、盐
酥鸡、红烧丸子，经常“撸串”的牛羊肉烤串、红柳烤
串，地方美味茴香油条、红糖糍粑等，在批发市场上都
能看到。记者发现，这些预制菜的产地大多在山东省
内，如潍坊、临沂、菏泽等地。“为了保证产品的冷冻保
鲜效果，消费半径基本在省内。”批发市场销售人员告
诉记者。

记者在批发市场里发现，买预制菜与堂食和点外卖相
比，价格方面颇具优势。“对商家而言，采用预制菜可以节
约三成左右的成本；对消费者而言，与堂食、点外卖相比，
同样的菜，预制菜单价大约能便宜一半。以干炸里脊为
例，市场的预制菜批发价9元一斤，农贸市场的鲜里脊约
15元一斤，用预制菜加工干炸里脊能节约成本35%。”从
事多年半成品菜销售的李经理告诉记者，如今越来越多
人接受预制菜的原因，是因为预制菜成本优势让商家、消
费者都能享受“价格福利”，卖着不亏，买着划算，催热了
整个市场。

20元一袋的五花肉串，平均每串仅需 1元；风味
羊肉串 35 元一袋，平均每串 1.2 元；锅包肉、鸡米花、
盐酥鸡、原味鸡块每袋 13 元，合计每斤 6.5 元……记
者看到，抚顺路蔬菜副食品批发市场里的预制菜价格
实惠，炒鸡丁、醋溜排骨、梅菜扣肉等稍微复杂的预制
菜价格也很便宜。“市内有不少烧烤店到批发市场来
批发烤肉，毕竟都腌制好了，拿回去就能烤。也有一
些啤酒屋的老板会买几样家常预制菜回去，给自己的
菜单打打‘替补’。”李经理透露，目前市场对预制菜的
需求量越来越大，与去年相比增加了四成左右。这些
需求除了来自普通消费者，还有一些小餐馆、小饭店。

03/业内通过“4R”分类

家常小炒算预制菜，烤串算预制菜，“自嗨锅”也算
预制菜……究竟什么是预制菜？目前没有统一的定义
和认知，消费者更是一知半解。即使在业内，对于哪些
产品应该归属于预制菜，也存在不小的分歧。

记者在采访中发现，“预制菜”这个概念对应的是消
费者千差万别的“第一印象”，有人认为只有洗切好的净
菜加配菜才是预制菜；有人首先想到的是方便食品和自
热锅类产品；还有人认为，预制菜必须是能端上餐桌的一
道菜，因此速冻类的包子、饺子绝对不在其中。

尽管定义不清晰，但记者查阅资料发现，目前业内在
给预制菜分类时，较多提及的是即食食品、即烹食品、即
热食品、即配食品四大类，简称“4R”。“即食食品定义
为开封后即可直接食用的加工菜肴；即热食品定义为
加工成的冷冻或冷藏食品，只需要经热水浴或微波炉等
快速加热即可食用的菜肴；即烹食品为经过相对加工后
的半成品材料，可以立即入锅，加入调味品进行料理的
食品；即配食品为经过清洗、分切等初步加工（物理加
工）而成的小块肉、生鲜净菜等，需自行烹饪和调味。”中
国预制菜产业联盟研究院及专家委员会秘书处恒生发
布撰写的《2022预制菜行业白皮书》中这样解释。

记者注意到，各种销售渠道如商超、网络平台对预
制菜的分类也不尽相同。盒马鲜生和天猫商城按照即
食、即烹、即热、即配四大类的 4R 划分。而京东发布
的“2022京东超市即享食品消费趋势报告”中提到，大
部分即烹、即热食品被称为预制菜，当中上榜的明星产
品包括胡椒猪肚鸡、佛跳墙、麻辣小龙虾、低温午餐肉
等……可见京东对预制菜的定义范围更窄。

有业内人士表示，定义预制菜要从它的由来进行分
析。早先，预制菜是为了让宴席菜、酒店特色菜在制菜过
程中省去繁杂，而提前预制、准备出来的菜。后来，食品
企业的大厨通过食品工业手法对各类菜品原料进行专业
分析，针对食材的不同特点运用不同的制作方法，有针对
性地研发，用现代标准通过中央厨房集中生产、科学包
装，采用零下18度低温冷冻技术保存，保障菜品的新鲜
度和原味，最终形成产品，走上消费者的餐桌。

总体来看，目前业内对预制菜的划分没有一个明
确而标准的定义，但 4R 分类对预制菜的加工程度和
使用便利度上有很清晰的指导意义。即食、即烹、即
热、即配，预制菜无法脱离这四个概念。

04/年轻人是消费主力

尽管“傻傻分不清”什么才是标准的预制菜，但年轻消费
者对所有预制菜都“来者不拒”。

“今年劳动节小长假亲戚聚会时，我凭借一道鲍鱼花胶鸡
技惊四座。亲戚吃完后，我才告诉他们那是在购物网站直播
间里买的预制菜，我只是按照说明书把它炖了炖。”记者的好
友小彭是位 90后，他告诉记者，不到 1个小时，他便端出了鲍
鱼花胶鸡、葱爆牛肉、宫保鸡丁 3 道美味，让亲戚仿佛置身酒
店。

“首先是方便，预制菜解决了买食材和配料的麻烦；其次是快
捷，半成品的炖菜，很快就能出锅，效率很高；最后就是味美，简简
单单的几道菜，让我感觉自己就是个大厨，很有成就感。”小彭说。

记者发现，众多像小彭一样的年轻人、上班族，让预制菜
成了饭桌上风头正盛的新宠。近年来，新消费的兴起、年轻上
班族没时间买菜做饭等，也让预制菜成了生活“刚需”。

采访中，多位商超销售人员告诉记者，像宫保鸡丁、酸汤
肥牛、酸菜鱼等预制菜的主力消费者是大学生和上班族，老年
人几乎很少买预制菜。第三方数据挖掘和分析机构艾媒咨询
调研数据显示，在预制菜消费者中，有超80%是已婚状态，且超
85%的消费者年龄在 22 岁-40 岁；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。盒马鲜生的数据显示，半成品菜是“95后”消费者最
爱之一。京东消费及产业发展研究院联合京东超市共同发布

《2022即享食品消费趋势报告》，报告数据显示，疫情以来，预
制菜消费需求增长明显，2021 年，36 至 45 岁年龄段人群预制
菜购买数量占比达36%，占比排名第一，而26至35岁的消费人
群同比增速最快，达到171%。

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“烹饪小
白”，并迅速俘获了他们的芳心。

有业内人士认为，随着预制菜的普及，预制菜的消费者并
不单单是年轻人，而是会做饭、注重健康、对食品安全要求高、
生活质量相对较高、对价格相对不敏感的群体。有家庭和孩
子，更注重健康和生活品质的都市人群占大多数人。这批消
费者也许很擅长做菜，但出于看重健康以及时间成本的考虑，
会选择更方便、快捷和高效的预制菜，他们希望买到好的、放
心的、好吃的预制菜。

可见，预制菜的走红，也折射出年轻人“厨房革命”、食品
消费便捷化和品质化等新趋势。

专家提醒

别让预制菜成为餐桌唯一

本版撰稿摄影 观海新闻/青岛早报记者 杨博文
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