
“5分钟一道菜、8分钟一个汤”，不仅方便快捷还能让你体会做大厨的感觉

预制菜已经“出圈”，你试过吗？
□记者 李伊娜 文/摄

预制菜，顾名思义就是半成品，回家只需简单加工即可。叮

咚买菜《2021年度消费趋势报告》显示，如今年轻人对预制菜类

的接受度与日俱增，消费者关于预制菜质量不高、不健康的刻板

印象也出现了改变。而据另一份相关研究报告显示，在疫情驱动

下预制菜需求激增，预计未来中国预制菜市场将保持20%左右的

增长率。

其实预制菜也算不上什么新事物，以前也有，但受疫情影响，

加速了预制菜进入大众视野。“疫情让我现在变得爱囤货了，那天

路过超市，看到预制菜在打折就买了一些回来，原本只是图个新

鲜，没想到无论是口感还是菜品质量都超出了预期。”一位受访者

说道，不仅如此，预制菜还让她觉得做饭也没那么难。

当下，“懒人经济”“单身经济”等释放出强劲的消费潜力，而伴

随着似断非断的疫情，年轻人也越来越习惯便捷的购物方式和多

元化的产品形态。之前先是自热火锅、自热米饭等即热类预制菜受

到他们的追捧，如今即烹类预制菜也得到了更多年轻人的认可。

目前，舟山本土的一些食材已进入预制菜的“赛道”并得到认

可，比如贻贝。近年来，依靠速冻加工技术，嵊泗已成功开发了速

冻贻贝系列产品，如生鲜贻贝肉、半壳贻贝等。这类捕捞出海后立

即处理、冷冻锁鲜的贻贝完全保留了新鲜的口感，而且具有易保

存、烹饪时间短等优点，深受外地客户的喜欢。

“早期，我们研发生产了贻贝丸、贻贝滑等产品，主要销往西

南市场，顾客收到货品后蒸煮一下就可食用，非常方便。”嵊泗一

家水产企业负责人告诉记者，现在他们又推出了泰式酸辣贻贝、

咖喱贻贝等新品，主要销往国外。

“我们公司也在做一些预制菜，像雪菜鱿鱼须、雪菜蛤蜊肉

等，都是真空包装好发往外地的。”我市某食品加工企业销售部经

理段吉磊告诉记者，在具备先进的生产和品控设备的条件下，未

来他们想以鮸鱼、马鲛鱼为原料做相关的半成品开发，让舟山特

色菜肴成为更多城市居民饭桌上的一道家常菜。

前景虽好，挑战也有不少。首先，虽然预制菜在年轻人中已经

打开了市场，但整体的消费者接受程度还不是很高。就目前来看，

大多数消费者在购买过程中对预制菜的信任度还有待提高，想让

他们普遍形成日常的购买习惯还有很长的一段路要走。

其次，行业参与者众多，市场很火但也很乱，尚未形成品牌

化、规模化。据相关统计数据显示，至2021年底，在当下全国31个

省市的预制菜品类企业中，70%以上都处于小、散的状态，很多是

以个体工坊的形式存在。

嵊泗某水产企业相关负责人告诉记者，舟山也存在这种情

况。他希望贻贝类预制菜生产企业能整体形成一条规模化、标准

化链路，这样才能在市场上占有一席之地。同时，市场监管部门

也要加强监督力度，出台各类标准与法规，保证行业有序竞争。

即预制菜的食品安全保障至关重要。记者在采访中了解到，

很多消费者因为无法知道包装背后的真实情况，所以对预制菜并

不十分热情。其实预制菜的安全问题主要来自两个方面：一个是

企业资质，如果预制菜企业资质不全，加工预制菜设备不达标，安

全隐患就大；第二是存储风险。如果预制菜生产能让冷链技术从

原料产地、到工厂加工再到产品运输储存贯穿始终，那么它的食

品安全问题还是有保障的。

住在新城的小孙是一家私企职员。上周末，她又来位

于新城宝龙广场的世纪联华超市采购“自热锅”了。选好

4盒价格为13.9元的某品牌自热米饭和2盒价格为22.5元

的自煮火锅后，她还在副食区挑了些平时爱吃的零食。

“我隔段时间就会来这里采购点东西，自热锅之类的

方便食品必不可少。”小孙告诉记者，因为平时工作太

忙，她中午都不回家。“办公桌里总会备几盒自热锅，倒

上纯净水十几分钟后就能吃了，方便还神速。”

记者询问了几位和小孙一样的单身青年，几乎都有

使用自热锅的经历。“最近天气这么热，就一个人住，做

饭实在太伤元气了，不如开个自热锅。”“十几二十元钱

就解决了，不想点外卖的时候来一盒也挺好的。”“超市

里各种口味的自热锅我都吃过，有时还会在网上买没见

过的品牌。”

这些单身青年的回答充分展示出自热锅对年轻人的

吸引力，超市工作人员也证实了这一点。“双休日来速食

区域选购自热锅的顾客还蛮多的，我们白天上满的货架

到了晚上几乎就空了。”新城宝龙广场世纪联华超市综

管处长韩喆凤告诉记者，每到周末，超市的自热锅之类

方便食品（包括方便面），一天的销售额在3000元左右。

备受年轻人喜爱的自热锅属于即热食品，其实是预

制菜的一种。目前，预制菜的定义也十分宽泛，很多品类

都能算是预制菜。行业内较常见的分类方法是“4R”———

即食（Ready to eat，比如八宝粥、即食罐头、即食卤味）、

即配（Ready to use，例如免洗免切的净菜）、即热（Ready

to heat，比如速冻水饺、自热火锅等方便速食）、即烹

（Ready to cook，需入锅加工的半成品菜肴）食品都属于

预制菜范畴。

即食、即配类预制菜很早以前就比较常见，各类超

市、菜场、副食小店都有。随着生活节奏加快、消费升级

以及冷链物流体系的日趋成熟，即热、即烹食品也逐渐

占领消费者的餐桌并日益火爆。

企业经营者胡女士告诉记者，她也是预制菜的忠实

受众。“我不爱买自热锅，而是喜欢去超市买一些即烹类

预制菜品，拿回家放进锅就能炒，省去很多洗菜、配菜的

麻烦。”胡女士坦言，她选预制菜主要是为了节省时间和

体力。

和胡女士有同样想法的人不在少数。对于他们来说，

吃饭是一件幸福的事，而做饭却不是。买菜、备菜、配料、

清洁几乎把做饭的乐趣都赶跑了。“简单操作一下，就能

和家人朋友吃到干净卫生的美食多好。”胡女士一边向

记者展示刚从超市买来的预制菜一边说。

“懒得做是一方面，还有一个原因是，有了预制菜，自

己仿佛成了真正的大厨。”小孙告诉记者，一个人在家

时，她会备些自热锅“解困”，闺蜜来家里玩，她也会买些

即烹类预制菜来做。“不到一个小时，我就给朋友们‘秀’

了一桌，还挺有成就感的。”

说到即烹类预制菜，舟山很多大型超市都有销售。位于东港

的大润发超市就是其中之一。这里不仅有酸辣鸡杂、三杯鸡、鱼香

肉丝等风味美食类预制菜，也有小米海参、花胶鸡等滋养补品类

预制菜。

“预制菜做起来方便、快捷，有些只需要用微波炉高火加热两

三分钟或热水加热几分钟即可，很受年轻人的喜爱。”该超市熟食

区相关负责人告诉记者，大润发超市于2018年开始引进预制快手

菜。今年春节期间，他们打造的自有品牌“润发工坊”还推出了年

菜系列，上线后在门店取得了不错的销量。“近几个月以来，我们

熟食区的预制菜销售额每月都能达到近4万元，很多来舟游客还

会在网上下单，受欢迎程度挺高。”

最近几年，预制菜可谓“热得发烫”。水煮鱼、啤酒鸭、猪肚鸡

火锅、粉蒸肉……几乎全国各地的著名菜品都进入了预制菜菜

单，就连西餐中的网红菜品惠灵顿牛排也火速搭上了这辆“快

车”。在这热潮中，舟山本土也出现了预制菜企业。

胡女士常买的预制菜就出自舟山本土。记者看到胡女士手中

的购物袋里装着的预制菜包括糖醋仔排、杭椒牛柳、咕咾肉以及

清脆藕片等。“总共花了不到80元。一会回去就给老公儿子做着

吃，他们都挺喜欢的。”

记者了解到，舟山一家本土口碑不错的海鲜餐厅，从去年开

始启动了预制菜项目，目前在定海、新城和长峙岛的城市生活超

市均设有摊位。

“我们推出的预制菜品属于冷藏系列，保质期多为三到四天，

新鲜程度较高。”该餐厅负责快手菜项目的丁经理告诉记者，他们

的预制菜如今进了本土一些大超市，每家每月都能卖出四五万元

的量。

记者在位于新城凯虹广场的城市生活超市看到，有一整面货

架摆放着本土企业所生产的预制菜，包括冷菜、热菜、汤锅等，有

些还是餐厅同步推出的菜品。“平时每天大概能卖出七八十盒，双

休日的时候能过百盒甚至更高，受众多为年轻人。”该超市一位导

购员告诉记者。

就在记者与这位导购员了解相关情况时，已经有两三位顾客

在预制菜摊位前驻足。其中一对情侣选择了一盒价格为89元的

“香烤海鲈鱼”以及其他几种家常菜。他们告诉记者，周末有朋友

来家中做客，选预制菜主要是因为什么都配好了方便下手，而且

要比出去吃便宜一些。

“我们的预制菜产品还处于探索阶段，主要供应城市生活超

市以及一些舟山及宁波范围内社区团购的顾客。”丁经理说，今

后，他们还想涉足冷冻类预制菜，把舟山的特有味道传播出去，让

更多外地人足不出户就能认识舟山菜肴、吃到舟山菜肴。

以野快冶为主的预制菜方便野懒人冶烹饪 舟山本土也有自产预制快手菜

成长期的预制菜会有怎样的未来

贻贝预制菜加工中超市自热锅正在补货

超市货架上的预制菜品种丰富
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当下，随着“懒人”越来越多，以

“快”为主的预制菜成为人们餐桌上的

新宠。也许你从没买过预制菜，但事实

上，只要你点过外卖或者买过某些零

食，那么你很可能已经吃过预制菜了。

其实预制菜早已不是新鲜词汇了，

十多年前，它就曾以速冻包子、饺子等

主食形式出现在我们的生活里。如今在

舟山，也有被预制菜吸引的受众，还有

制作预制菜的企业。预制菜在实现方便

快捷的同时，还能让厨房“小白”体验一

把做大厨的感觉。随着预制菜的火爆，

有人唏嘘有人欢迎，那么处于成长期的

它会有怎样的未来？


