
目前市场上大部分预制菜产
品“多肉少菜”，为了更有营养地食
用预制菜，我们可以采用以下几种
方式：

1.二次加工时搭配些新鲜蔬菜。
比如买了牛肉的预制菜，烹制时可加

入一些土豆或者胡萝卜等；
2.对于预制菜高油、高盐的问

题，可在烹制时少放一些调料包；
3.在餐桌上准备些可生食的蔬

菜，如黄瓜、西红柿等，增加维生素及
膳食纤维的摄入量。

如何选择预制菜？

预制菜如何吃？

1.选购口碑较好的知名品牌产
品；

2.注意查看预制菜的生产日期、
保质期及储藏、运输条件，并按照说
明妥善保存；

3.检查产品是否有包装破损、胀
气、漏袋等食品安全问题；

4.仔细查看预制菜产品的配料
表和营养成分表，尽量选择低油低盐
的产品。

年夜饭年夜饭，，你会选预制菜吗你会选预制菜吗
本报记者 李昕也

春节将至，市民纷纷开启备年货模式。与此同时，在家就能
做大餐的预制菜，也成为一些消费者的选项。

面对预制菜“抢占”年夜饭餐桌，“年夜饭吃预制菜吗”也成
为热门话题。消费者“接受”或“拒绝”的原因是什么？预制菜如
何成为真正的“硬菜”？记者近日进行了采访调查。
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虽然预制菜成为一些人的“心头
好”，但也有人不买账。

1月 29日，网上对“你接受年夜饭
吃预制菜吗”这一话题发起投票。截至
2月 1日，已经有 8074人参与投票。数
据显示，超 66%的网友觉得“不能接
受”，有20%的网友表示“可以接受”，还
有13%的网友需要“看情况”。

“我春节在家做年夜饭，不会选择
预制菜。”家住华西小区的陈媛媛告诉
记者，她家年夜饭每年都是一家人一起
动手做。切菜、烧菜都已分好工，虽然麻
烦，可一家人坐在一起边准备食材边聊
天，忙活忙活才有年味。

“预制菜没有锅气，感觉总是差点
意思。”在市民张辉看来，热气腾腾、有
锅气的年夜饭才具备过年的仪式感。

来沧州打工的小赵不认可预制菜
的原因很简单：“辛辛苦苦在外工作一
年，好不容易回家过个年，谁会想吃没

有家味的预制菜呢？”
“即使今年的预制菜品多了，也不

会考虑，因为它口味欠佳。”市民肖敏告
诉记者，自己去年曾网购过预制类年夜
饭，试吃后发现，根本没有商家宣传得
那样美味，满怀期待的年夜饭让人大失
所望，也影响了家人的心情。

在某行政单位上班的魏女士，对快
速走红的预制菜很关注。不过今年春
节，她和家人还是想准备传统的年夜
饭。“预制菜无法还原食材的口感和新
鲜度，市面上大部分预制菜高油、高盐、
高热量。”魏女士坦言，在“科技与狠活”
的加持下，预制菜很容易让人怀疑是否
有太多的添加剂。

魏女士的想法也代表了很多消费
者的担忧。在网络调查中，消费者购买
预制菜遇到的问题里，“口味一般”“分
量不足”“实物与图片不符”占比比较
高。

调查数据显示，今年年初，淘宝平
台上对“预制菜”的搜索量相比去年增
长 3.4倍，京东年货节期间预制菜成交
额同比增长47%。

一方面是无法阻挡的扩张势头，
一方面是消费者对其质量的担忧。比
如：预制菜与宣传不符、味道不佳、食
材不够新鲜、操作不规范等食品安全问
题；线下餐厅使用预制菜未提前告知；
预制菜标识、标签信息不全等。

业内人士指出，如何化解“信任危
机”，让预制菜成为真正的“放心菜”，这
需要市场监管部门加强监管力度，商家
把控好食品安全和产品质量，保障好消
费者合法权益。

据相关报道，预制菜国标报送稿已
经出炉。其中最大的亮点是禁止添加防
腐剂，同时必须冷链运输。分析人士普
遍认为，此举将大幅提高行业准入门
槛，有助于预制菜行业健康发展。

佛跳墙、酸菜鱼、荷叶鸡、鱼香肉
丝、如意小炒……刚过“腊八节”，“90
后”周萌萌就花 268元网购了 10道预
制菜的年夜饭套餐。

“因为今年除夕不放假，筹备年夜
饭的时间会比较紧张。买预制菜二三
十分钟就可以搞定一整桌菜，而且预
制菜品类丰富，制作零门槛，省时也省
力。”周萌萌说。

像周萌萌这样，选择预制菜作为
年夜饭的消费者不在少数。市民赵女
士在线上平台下单了一款12道预制菜
的年夜饭礼盒。里面既有梅菜扣肉、红
烧狮子头这样的传统菜，也有香辣烤
鱼、胡椒猪肚鸡这种以前没吃过的菜
品。12道菜总计花费589元。

在赵女士看来，预制菜除了省时
省力，其“非家常”也是吸引她的关键。

“以前年夜饭都由长辈一手操办，现
在我们成了‘主力军’。简单炒个小菜
还行，但操作难度大、烹饪步骤比较
繁琐的‘硬菜’做不了，与其过年厨艺

‘翻车’，还不如直接用预制菜稳妥。”

26 岁的孙晓涵告诉记者，预制
菜的性价比，精准“狙击”了像她这
类年轻人的消费痛点。“今年回家过
年，我准备了几套预制菜礼盒，180
多元9道菜，不管自用还是送亲戚都合
适。”

记者走访线下商超发现，除了酸
菜鱼、鱼香肉丝这类家常菜外，八大
碗、羊蝎子火锅、砂锅乌鸡甲鱼等节庆
大菜，都以预制菜单品或套餐礼盒的
形式出现在超市。

在各电商平台的年货区，预制菜
年夜饭品种更为丰富，包装上还大多
配有“龙年大吉”“龙飞凤舞”“龙腾虎
跃”等应景吉祥语。

在某电商平台，一款售价130多元
的佛跳墙预制菜品的销量已经超过了
1万份。记者看到，年夜饭预制菜单品
价格基本在 30元至 300元之间，套餐
价格大部分集中在 200元至 1400元区
间，能够满足一些“厨房小白”或只会
做简单家常菜的家庭在家里吃“年夜
饭大餐”的需求。

“硬菜”也能简单做 预制菜成年夜饭“担当” 预制菜争议不少 口感和品质受到质疑

佛跳墙、胡椒猪肚鸡、酸菜鱼……就在这几天，不少消费者发
现，预制类年夜饭在各大电商平台及线下超市悄然上架——

把好食品“安全关” 让其成为“放心菜”
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