
你吃的是预制菜吗？9⽉之后，答案要明牌了  

朋友⼩敏最近很纠结。她是个职场妈妈，每天下班回到家都像打了⼀场仗，累得只想瘫
倒。看着嗷嗷待哺的孩⼦和空荡荡的冰箱，她不⽌⼀次动过念头：要不要买点预制菜？⼗五
分钟就能端上三菜⼀汤，听起来简直是救星。

但每次打开购物软件，她又犹豫了。⽹上到处都是关于预制菜的负⾯消息，“科技与狠
活”“没有锅⽓的料理包”“添加剂超标”……她怕⾃⼰花了钱，却给家⼈吃了不健康的“⼯业垃
圾”。“要是能明明⽩⽩告诉我哪个是预制菜，哪个是现做的，让我⾃⼰选也好啊。”⼩敏叹
了⼜⽓。

我特别懂她的⼼情。这种“想偷懒又不敢”的纠结，恐怕是当下许多⼈的真实写照。我们
怕的不是预制菜本⾝，⽽是怕在不知情的情况下，花着现炒的钱，吃着加热的陈菜。我们怕
的是那份信息不透明背后的“被欺骗感”。

不过，就在我们为此焦虑不已的时候，好消息终于来了。9⽉，国家相关部门终于出
⼿，要给预制菜彻底“明牌”了。

01 预制菜有了“⾝份证”
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01 预制菜有了“⾝份证”  

简单来说，这次的变化有三⼤核⼼：

第⼀，以后餐饮店⽤预制菜，必须明⽰。就像商品必须有标签⼀样，你点的菜是厨师现
炒的，还是⽤的预制半成品，商家不能再藏着掖着，得清清楚楚告诉你。

第⼆，国家标准正在加速制定。很快，我们就会有⼀个全国统⼀的《预制菜⾷品安全国
家标准》。这意味着那些粗制滥造、不符合安全规范的“⿊作坊”产品，将被彻底挡在门外。

第三，也是最重要的⼀点：预制菜被严格定义，且明确规定“不添加防腐剂”。根据最新
的官⽅⽂件，真正的“预制菜”指的是“预包装菜肴”。它不包括速冻饺⼦、⽅便⾯、盒饭、⾯
包汉堡这类主⾷，也不包括只经过简单清洗分切的净菜。它更像是餐厅后厨提前准备好的
“半成品菜”，但必须是⼯业化⽣产，全程冷链，⽽且不允许添加防腐剂。

这相当于给预制菜发了⼀张“⾝份证”。以前，从⼏块钱的料理包到⼏百块的佛跳墙，都
可能被叫做“预制菜”，市场鱼龙混杂，消费者⼀头雾⽔。现在，规则清晰了。只有符合标
准、不加防腐剂、质量过硬的预包装菜肴，才有资格被称为“预制菜”。



02 餐桌透明，吃得安⼼  

为什么这个改变如此重要？因为它直击了我们最⼤的痛点：知情权和选择权。

回想⼀下我们对外卖和餐厅的疑虑。很多时候，我们担⼼的不是厨师累了想⽤半成品提
⾼效率，⽽是担⼼商家为了节省成本，⽤廉价、不新鲜、添加剂超标的料理包冒充现炒菜。
我们付了现炒的价钱，却可能吃了⼀份在仓库⾥躺了半年的“陈年旧菜”，这才是最让⼈⽆法
接受的。



⽽“预制菜明⽰”的规定，恰恰打破了这层信息壁垒。当菜单上清晰地标注出“本品为预
制菜（复热）”或“本品含预制半成品”时，主动权就回到了我们⾃⼰⼿⾥。

就像朋友⼩敏，如果她某天实在太累，完全可以选择⼀份标签透明、品牌可靠、明确标
注了配料和⽣产⽇期的预制菜，安⼼地解决⼀顿晚餐。她知道⾃⼰买的是什么，付的是与之
匹配的价格，⼼⾥的那份担忧和负罪感⾃然也就消散了。如果她想吃点更讲究的，也可以避
开所有预制菜品，选择“门店现制”，吃得明明⽩⽩。

在⼴东、湖南、上海等地，这样的改变已经在悄然发⽣。有餐厅⽤不同颜⾊的标签区分
现做、半预制和全预制菜品；有外卖平台在商品页增加了“预制菜”的筛选标签。当餐桌变得
透明，我们紧绷的神经终于可以稍稍放松，踏踏实实地享受⼀顿饭。
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03 ⼀个更有确定性的未来  

这次的规定，对消费者是好事，对整个餐饮⾏业同样如此。

⼀⽅⾯，它能有效“驱逐劣币”。那些靠着信息差，⽤廉价料理包以次充好的商家，将⽆
处遁形。消费者⽤脚投票，⾃然会淘汰掉那些不诚信、不安全的品牌。

另⼀⽅⾯，它将“激励良币”。对于那些真正⽤⼼做预制菜的企业来说，这是⼀个千载难
逢的机会。他们投⼊重⾦研发锁鲜技术，严格把控供应链，在不使⽤防腐剂的前提下保证菜
品的风味和安全。现在，他们终于可以撕掉被污名化的标签，光明正⼤地展⽰⾃⼰的产品。
当消费者看到清晰的原料表、营养成分和品牌背书时，⾃然更愿意为⾼品质的预制菜买单。



从野蛮⽣长到有规可循，预制菜⾏业正在经历⼀场⼤洗牌。⽽最终受益的，还是我们每
⼀个普通⼈。

长久以来，我们对现代⾷品⼯业总有⼀种复杂的情感。我们享受它带来的便利，又时刻
提防着它可能隐藏的风险。预制菜的风波，正是这种⽭盾⼼态的集中爆发。

⽽现在，政策的“明牌”给了我们⼀个更确定的答案：技术本⾝⽆罪，问题在于如何监
管。当规则⾜够清晰，当信息⾜够透明，当选择权真正交还到消费者⼿中时，我们便能少⼀
分焦虑，多⼀分从容。

以后，⽆论是点外卖还是下馆⼦，当我们能清清楚楚地知道盘⼦⾥的⾷物从何⽽来时，
那份吃进肚⼦⾥的安⼼感，或许才是餐桌上最珍贵的调味品。
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