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“人造肉”市场有多大？《中国植物肉市场洞察》
Data100发布，预计10年后全球肉类市场的规模将达到
1.4 万亿美元，其中“替代肉类”的市场占比将从目前的
不到1％提升到10％，超过万亿元人民币。

陈洁告诉记者，从可持续发展的角度来看，基于微生物
培养技术，制造新蛋白来源以开发“人造肉”具有无限潜
力。与植物蛋白相比，单位土地的微藻培养蛋白质的产量
几何数级地提高。我国已有大量微藻保健产品，而微生物
培养蛋白在素肉上的研究和应用还未见报道。国外则已经
利用真菌培养真菌蛋白开始规模化生产素肉。英国Quorn
公司已经使用天然真菌生产的“真菌蛋白”来生产各类素食
产品，包括火腿、香肠和汉堡等。

除征服消费者味蕾之外，无论是哪一条科研路径，安
全可靠是“人造肉”科研与产业发展的一条红线。“如果不
含大豆血红素的植物蛋白肉，只要遵照我国相关食品标
准、食品添加剂标准等，其食品安全性是可控的。”陈洁
说，目前利用转基因合成技术生产的大豆血红素蛋白，已
经获得了美国食品和药物管理局和澳大利亚新西兰食品
标准局批准，而欧盟和日本等发达国家和地区还没有此
项批准，我国也同样如此。

中国工程院院士、江南大学未来食品科学中心主任陈
坚认为，要重视全程质量安全主动防控。特别是基于非靶
向筛查、多元危害物快速识别与检测、智能化监管、实时追
溯等技术的不断革新，食品安全监管向智能化、检测溯源向
组学化、产品质量向国际化方向发展。

“人造肉”是食品合成生物学发展的一个体现。“作为
全球食品贸易大国，我国食品进出口均居世界第一。但
目前，食品工业仍面临着引领性基础研究少、领跑技术比
例小、装备自主创新能力低、加工增值和资源利用不足、
食品毒害物侦测国外依赖度高、生鲜食品储运损耗大等
六大问题。”陈坚说，其中，合成生物学是新的生命科学前
沿，以工程化设计理念对生物体进行有目标的设计、改造
乃至重新合成，是从理解生命规律到设计生命体系的关
键技术。然而，目前国内合成生物学研究主要集中在医
药和化学品生产领域，食品领域合成生物学的基础和应
用研究起步相对较晚，发展相对薄弱。 据《新华日报》

市场广阔
安全可靠是条红线

蒜蓉西兰花拌木耳
材料：西兰花1个、干木耳5克、生抽2

勺、花生油40克、大蒜若干、盐少许。
做法：
1、西兰花掰小朵，用盐水泡半小时后

冲洗干净。
2、干木耳提前泡发去根部洗干净。
3、锅中烧开水，放入西兰花汆烫1分钟

捞出沥水，沿圆盘边缘摆盘。
4、木耳放入开水中汆烫至熟，捞出沥

水，摆在盘子中间。
5、蒜去皮洗净切成蒜蓉，锅中烧热油，

倒入蒜末爆香，加入生抽和盐拌匀。最后倒
在摆放好的西兰花和木耳上拌匀就好了。

芝士西兰花
材料：西兰花 200 克、牛奶 2 大勺、淡

奶油2大勺、蒜6粒、杏仁片20克、马拉里

苏奶酪80克、黑胡椒1/2勺、枸杞适量、盐
少许。

做法：
1、准备新鲜的西兰花和其它配料。蒜

切成薄片备用，牛奶和淡奶油加入盐调匀
备用，西兰花掰成小朵备用。

2、水烧沸后，滴入几滴橄榄油，将西兰
花放入后略焯即刻捞出。

3、将西兰花摆在烤碗中，均匀地撒下
黑胡椒，浇上调好的牛奶汁，再放点枸杞点
缀，放入杏仁片和蒜片。在表层洒满芝士
碎。最上面可再放些枸杞。

4、放进提前预热的烤箱内，180度焗烤
10分钟左右，表层芝士溶化即可出炉。

小窍门
1、西兰花焯水时，在锅中放几滴食用

油，可让菜色更加鲜绿。
2、西兰花焯水几秒即刻捞出过凉，切

不可过火。捞出沥净水再用，焯水时间不
宜过长，不然易丧失和破坏防癌抗癌的营
养成分。

3、最表层的枸杞要用水略泡再放，否
则会烤 的。

4、因芝士含盐，所以不要放太多的盐。

西兰花香肠蔬菜丁
材料：西兰花3朵（360克）、香肠3根、

玉米半根、盐适量、蚝油适量、玉米油适量。
做法：
1、准备好新鲜的西兰花、香肠和玉米。
2、西兰花用刀从花蕾上切下小花朵，

放入盐水里浸泡15分钟。
3、西兰花梗去皮切成丁，玉米剥成粒备用。

4、找一个深盘装上香肠，放入烧热水的
锅里大火蒸10分钟。蒸熟的香肠切成丁。

5、锅里加入适量的盐、玉米油，把西兰
花焯水煮熟捞出，沿着圆盘边缘摆盘。

6、把蔬菜丁和玉米粒放入锅里焯水后
捞出沥干水分。

7、烧热油锅后倒入香肠丁翻炒一下，
加入蔬菜丁和玉米粒翻炒一小会，加入适
量的蚝油。所有的食材翻炒均匀关火，铺
到西兰花的中间，这道西兰花香肠蔬菜丁
就做好了。

西兰花培根卷
材料：西兰花 350 克、培根 4 片、盐适

量、油适量、蚝油1大勺。
做法：
1、将西兰花洗净切成小朵，锅中加水

烧沸，加适量食盐和食用油，将西兰花放
入水中汆烫至变色捞
出。

2、将培根一切为
二，培根上放入两颗
西兰花卷起，用牙签
固定。

3、将西兰花培根
放入盘中，锅中加水
蒸7分钟。

4、将 盘 中 的 汁
水 倒 入 锅 中 ，加 入
1 大 勺 蚝 油 煮 沸 ，
浇在西兰花培根上
即可。

黄宗
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西兰花也叫绿菜花、青花菜。西兰花中含有蛋
白质、碳水化合物、脂肪、矿物质、维生素C和胡萝卜
素等。此外，西兰花中钙、磷、铁、钾、锌、锰等的含量
都很丰富，它的矿物质成分比其他蔬菜更全面。因
营养成分远超同类蔬菜而被称为“蔬菜皇冠”。西兰
花口味超群，脆嫩爽口，风味鲜美、清香，可热炒、凉
拌、做汤，是蔬菜中的精品。

多吃西兰花还有多种功效。比如菜花中含有一
种抗癌活性酶，可使细胞形成对抗外来致癌物侵蚀
的膜，对防止多种癌症起到积极的作用。常吃菜花
还可增强肝脏解毒能力并能提高机体的免疫力，可
预防感冒和坏血病的发生。西兰花等十字花科蔬菜
中富含的一种化合物（萝卜硫素）可有效预防最常见
的一类关节炎，并减缓关节炎导致的软骨损伤等。

那么，西兰花有什么样的做法可以供我们借鉴呢？

随着热浪来袭，很多人尤其是男性
朋友喜欢喝点冰啤酒来消暑。虽然喝冰
啤能带来一时之快，但若不注意以下这
些禁忌，很可能会适得其反，给身体造成
伤害。

首先，喝冰啤真的能消暑吗？其实
不然。啤酒主要是由大麦芽糖化、发酵
后酿制而成，而大麦芽本身并没有清热
降暑的功效。反之，啤酒性属湿热，饮用
过度可能会导致脾胃功能虚弱，诱发口
臭、腹泻、食欲不振等症状。因此，“喝冰
啤能消暑”其实只是冰镇所带来的假象，
并不能从根本上达到降暑的效果。

那么，冰镇啤酒的最佳饮用温度是
多少？为了追求清凉的口感，很多人喜
欢把啤酒冰镇到很低的温度，其实这不
仅会破坏啤酒本身的醇香口感，还会给
身体带来一些负担。冰镇啤酒的最佳
温度在5℃—10℃之间，如果温度过低，
啤酒中的蛋白质会分解，其营养成分会
遭到破坏。同时，啤酒中各种成分的失
调也会影响啤酒的口感。最重要的是，
啤酒温度过低会使饮酒者的肠胃温度
骤减、十二指肠内压升高，严重时可能
会诱发肠胃疾病，甚至会导致急性胰腺
炎发作。

此外，很多人都喜欢边吃烧烤边喝
冰啤酒，但这种饮食搭配其实并不健
康。海鲜、肉类及动物内脏是烧烤中极
受欢迎的菜品，然而这些菜品和啤酒都
含有较高的嘌呤，嘌呤在体内代谢后会
形成尿酸，而尿酸过多会诱发痛风等疾
病。因此，如果同时进食啤酒和烧烤会
大大增加患痛风的风险。除此之外，烧
烤会使食物产生苯并芘等致癌物质，而
饮用啤酒会使消化道的血管扩张，溶解
消化道黏膜表面的黏液蛋白，加速人体
吸收这些致癌物质，从而加大致癌的风
险。健康饮用啤酒，每天应该不超过
500毫升，在饮用冰啤酒时，可考虑搭配
清淡的菜肴和果蔬。

据《科技日报》

喝冰啤酒
真的能消暑吗？

入夏后，全国各地陆续迎来了高温
天气，不少人开始出现吃饭不香、消化不
良的情况。中医认为，夏季湿气重，容易
使人困脾胃，出现食欲不振。这里教大
家自制一款“健胃消食粥”，不妨一试。

粥食以米为主，以水为辅，水米交
融，便于吸收，能补脾养胃、去浊生清，
其营养美味及养生保健效果早就为古
人传颂不已。苏轼在品尝了加入无锡
贡米熬煮的粥后，写下了“身心颠倒不
自知，更知人间有真味”的诗句，大力赞
叹粥的美味；曹雪芹在其所著的《红楼
梦》中多次有对粥的描写，他的祖父曹
寅对粥也很有研究，曾编写过《粥品》一
书；清代名医王士雄更是将粥称作“世
间第一补人之物”。

现代中医认为，在粥中加入一些药
材后可以起到健脾化湿、滋补的作用。
给大家推荐一个方子：党参10克、薏米
30 克、粳米 200 克、小茴香 6 克、姜末 3
克、杏仁 10 克、枸杞 10 克、核桃仁 30
克、黑芝麻30克。做法很简单，将薏米
洗净后滤去杂质，放入凉水中浸泡2小
时，党参洗净后切成薄片，粳米淘洗干
净，然后将三者放入锅中，并加入 1000
毫升清水。先用大火煮沸，锅开后撇去
浮沫，再用小火慢慢熬上约半小时。等
到粥熟后，可依据个人口味放入炒香的
其他药材。

薏米，民间称它为“天下第一米”。
《本草纲目》有记载，薏米可健脾胃、消
水肿、祛风湿、清肺热等，它还是不可多
得的抗癌食材，桂林地区有首民谣中的
歌词这样形容它：“薏米胜过灵芝草，药
用营养价值高，常吃可延年寿，返老还
童立功劳。”

党参味甘性平，具有健脾补肺、益气
生津的功效。对缓解脾胃虚弱、食欲不
振、大便稀溏等疗效很好。

小茴香炒香具有温胃行气的作用，
湿在中医理论里属寒凉之气，姜末祛寒，
化湿开胃；杏仁宣肺化痰，肺在人体主通
调水道，帮助脾运化水湿，可以降气化
痰；核桃仁、芝麻仁都是富含微量元素及
油性的谷物类中药，能够润肠通便，对有
习惯性排便困难的人群更为适用。枸杞
补肝肾、养阴血，加入后可防治上火。此
方不仅能开胃健食，还能补气补血，很适
宜在夏季食用。

据人民网

湿气重
喝点健胃消食粥
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未来食品，如何好吃又安全
人类发展史，是一部人类改造食物的历

史。约11000年前，人类就开始刻意栽培或养
殖食物，让一连串偶发的基因突变代代遗传下
去，以创造更方便且丰富的食物。当下，随着自
然科学技术成果的应用，“人造肉”从科幻变成
了现实，发展“替代肉类”成为大势所趋。

“‘未来食品’，将以合成生物学、物联网、人工智能、增
材制造等技术为基础，以更健康、更安全、更营养、更美味、
更高效、更持续为特征，将成为解决全球食物供给和质量、
食品安全和营养、饮食方式和精神享受等问题的有效途
径，驱动食品科技向高技术发展。”在日前举行的江南大学
—瓦赫宁根大学及研究中心“未来食品云端系列”论坛上，
江南大学食品学院院长刘元法教授说。

近年来，全球科学家正着力寻找与研究新的替代品，
消除肉类食品的供应危机，最终实现替代肉类可持续性
发展。

看似前景广阔的“人造肉”，想要普及还得征服消费
者的挑剔味蕾。目前，消费者对人造肉的认可度，呈现出
明显的两极分化趋势。一些网友对“好吃不长胖”的植物
肉表示期待，更多的人则表示“更喜欢真肉”“肉都吃不出
真假了，生无可恋”。

刘元法介绍，真正的肉具有很好的纤维状结构，所以
植物蛋白加工的主要目的就是通过物理加工的手段，使
植物蛋白可以形成与动物肌肉组织类似的结构，其质构、
形态以及风味口感的拟真性与真实肉还是有较远距离
的，目前各个研究机构和企业等，也都在研究如何从原料
层面更进一步拟真。

“细胞培养肉原则上应该是更接近于真实肉的技术途
径，但目前该技术还处在培养动物细胞的层面上，尚未有效
形成肌肉组织。”周景文说，另外养殖鸡和走地鸡，其质构和
口感都有很大的差别，这还不是培养与养殖的关系，仅仅是
运动与否导致的差异。而目前培养肉仅仅完成了细胞培养
层面，尚未进入肌肉组织层面，更未达到运动与否层面，所
有这些问题，都有待于更进一步的研究。

未来食品
如何征服消费者味蕾

在全球“人造肉”热潮中，目前主要有两条技术
路径，一条是用植物（大豆、豌豆）的蛋白质、氨基酸、
脂肪等几种物质“拼”出“素肉”（植物肉）；另一条则
是从动物体内提取干细胞，然后在生物反应器中培
育的试管肉，即用动物细胞“种”出肉。

培养肉理论上是对真肉的完美替代，但植物肉
显然在规模化生产上更胜一筹。江南大学食品科
学与技术国家重点实验室教授陈洁说，从开发应用
来说，植物蛋白肉技术相对成熟。植物蛋白肉的原
料拉丝蛋白、组织化蛋白以及颗粒蛋白等是基于挤
压机生产的，技术非常成熟，早在20多年前已经成
功商业化，最初只是作为牛肉、猪肉、鸡肉等肉禽制
品原料肉的部分替代，被用于肉禽制品中。而细胞
培养肉目前由于法律法规、技术和成本等问题，短
期内很难实现面向市场。

相对应的是，我国首次细胞培养肉试吃在本月才
刚刚启动。南京农业大学教授周光宏带领团队使用
猪肌肉干细胞经过20天培养，得到重达50克的培养
肉产品，其外表和真肉制品非常相似。“我们尝试过
蒸、煮、炸等方式，最终选取了蒸的方式。直接食用的
味道和普通肉的体验一致。”该团队成员丁世杰说。

培养肉是根据动物肌肉生长修复机理，利用其干
细胞进行体外培养而获得的肉类，是近年来兴起的一
项具有颠覆性的未来食品生产技术。“培养肉的生产
一般先通过活体采样获得动物的肌肉组织，再从组织
中分离得到肌肉干细胞，并在富含营养成分的营养液
中大量培养成肌肉前体细胞，最后在可食用的三维支
架材料中将肌肉前体细胞分化成熟为肌肉组织。通
过食品化处理后，可形成与天然猪肉肉糜类似的质
构、颜色等食用品质。”丁世杰说，在一定时间内完成
40至50克培养肉肌肉组织的生产，并加工成培养肉
产品，说明了技术的可重复性。

丁世杰说，下一步，培养肉在血清替代、大规模
培养等方面还将持续攻关，未来可以通过技术突破、
规模化生产等方法降低价格。量产还有很长的路要
走，我国应加强细胞培养肉技术研发。

“人造肉”的
两条技术路径


