
现代食品科技 Modern Food Science and Technology 2019, Vol.35, No.4 

217 

 

不同烹饪方式对骨膳食营养成分保留度的比较分析 

 
王晶星 

（天津职业大学旅游管理学院，天津 300350） 

摘要：为了分析不同烹饪方式对骨膳食营养成分保留度的影响，研究选取从某大型生鲜超市采购回来的带肉牛骨作为研究对象，

分别选取油煎、低温烹饪和水煮三种不同的烹饪方式烹调牛肉，对比了不同烹饪方法烹调后牛肉质量损失率、蛋白质损失率、脂肪损

失率、卵磷脂损失率、钙损失率情况以及感官品质评分，对比分析结果显示，低温烹煮后牛肉质量损失率最低，仅为 32.74%；牛肉

中的蛋白质损失率仅为 9.78%；牛肉中的脂肪损失率相对较低，为 47.82%左右；同时牛肉中卵磷脂成分保留度较高，钙损失率最低；

同时，采用低温烹饪的方法加热牛肉无论在色泽，还是在味道和气味等感官品质评分均高于油煎和水煮，说明低温烹饪不仅能够有效

提高骨膳食营养成分保留度，而且具有较高的感官品质评分。 
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Effects of Different Cooking Methods on the Retention of 

Bone Dietary Nutrients 
WANG Jing-xing 

(College of Tourism Management, Tianjin Vocational Institute, Tianjin 300350, China) 
Abstract: In order to analyze the influence of different cooking methods on the retention of bone dietary nutrients, the beef bones 

purchased from a large fresh supermarket was selected as the research object. Three different cooking methods (frying, low-temperature cooking 

and boiling) were selected. The weight loss rate, protein loss rate, fat loss rate, lecithin loss rate, calcium loss rate and sensory quality score of 

beef cooked by different cooking methods were investigated. The results of comparative analysis showed that the beef weight loss rate was the 

lowest after low temperature cooking, which value was 32.74%, while the protein loss rate, fat loss rate in beef was 9.78%, 47.82%, respectively. 

The lowest rate of calcium loss was obtained by low temperature cooking with the higher retention of lecithin. Compared to frying and boiled 

method, the color value, the sensory quality scores such as taste and odor of beef prepared by the low-temperature cooking method are higher, 

indicating that low-temperature cooking could effectively improve the retention of nutrients in bone diet and sensory quality. 
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我国的烹饪技术源远流长，在数千年的历史长河

中，历代厨师经过不断学习、实践、积累、交流，最

终发明和创造了许多举世闻名的烹饪方法，根据我国

关于烹饪的典籍记载，全国各地所有菜肴的烹饪方法

将近 500 种，最常用的有爆、炒、烧、炸、炖、蒸、

煮、涮、烤等，这些烹饪方法的采用，不会造成原有

食材的细胞壁发生破坏，同时还有助于人体吸收和消

化[1,2]。 
合理的饮食习惯是人们生存的根本，也是健康的

源泉，骨膳食营养成分是人体不能欠缺的营养部分，

通过补充骨膳食纤维，能够保证人们饮食的质量和营 
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养均衡，除了要注意膳食的合理搭配，还离不开烹饪

方式的选择。在烹饪食物时，应尽可能保存食物原有

的营养成分，最大限度地避免食物中的骨膳食营养成

分破坏和损失[3,4]。随着现代人们生活水平的不断的提

高，人们更加注重食物入口的口感和营养，精米、白

面等备受人们的青睐成为餐桌上的主角，却不知这些

细粮在经过深加工后，虽然大大提升了口感，但却损

失了较多营养成分，另外，鸡鸭鱼等肉类食物作为人

们餐桌上的美食，蛋白质、碳水化合物、卵磷脂、钙、

无机盐等骨膳食营养素都包含在食物组织内部，经过

烹饪后这些在食物内部组织的营养素会发生一系列复

杂的物理或化学变化，最终生成能够被人体吸收和消

化的物质[5]。鸡汤、老鸭汤、鱼头汤、骨汤等不仅味

道鲜美，而且含有丰富的骨膳食营养成分，易于人体

吸收和消化，但在烹饪过程中这些汤品中的骨膳食营
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养成分保留度存在较大差异性，需要通过实验分析不

同烹饪方式对骨膳食营养成分保留度和感官品质的影

响。 

1  材料与方法 

1.1  材料 

1.1.1  原料 
牛骨（800 g+50 g，带肉）、生姜、八角、桂皮等，

某买于某大型生鲜超市。 
1.1.2  实验试剂 

辛集市嘉泽化工有限公司生产的盐酸，浓硫酸、

氢氧化钠、无水硫酸钠、硫酸铜、硫酸钾、硼酸，均

为分析纯[6]。 
1.1.3  实验设备 

重庆天星陶瓷公司生产的陶瓷砂锅、智能电饭锅、

电炒锅；法国 Alpha M.O.S 公司生产的型号为 FOX 
4000 的气味分析仪、型号为 a-ASTREEⅡ的味觉分析

仪，样品萃取头、取样手柄[7]。 

1.2  分析方法 

1.2.1  牛肉烹饪方 
将从生鲜超市买回来的牛肉清洗干净、沥干水分，

按质量比为 1:2:0.2:0.8 分别添加牛肉、水、精盐、生

姜腌制，分别采用几种不同的方法烹饪牛肉[8]。 

1.2.2  烹饪方法的正交试验 
在锅体中按质量比例加入原料和调料后，盖好锅

盖将其加热至沸腾状态，并使其在沸腾状态下保持一

段时间，在自然降温，使其保温一样手柄进行汤汁取

样，分析和评价其感官和骨膳食营养成分保留度。 
1.2.3  汤汁中骨膳食营养成分的分析与测定 

分别采用 105 ℃常压烘干法、索氏抽提法、马弗

炉灰化法等方法分析和测定汤汁中的固体物质含量、

蛋白质含量。 
1.2.4  感官评分测定 

由 8 位专家组成感官评分小组，按照食品感官评

分准则对上述烹饪的食材进行感官评分[9]，具体评分

指标以及评分标准如表 1 所示。 
1.2.5  采用不同烹饪方法熬制牛肉汤并鉴别其

滋味 
将集中不同烹饪方法熬制的牛肉汤冷却至室温，

过滤后采用法国Alpha M.O.S公司生产的型号为FOX 
4000 的气味分析仪、型号为 a-ASTREEⅡ的味觉分析

仪鉴别。牛肉汤样品延迟时间为 0 s；采样时间为 120 
s；采样周期为 1 s，汤汁搅拌速率为 40 r/min。 

1.3  实验数据预处理 

分别采用 SAS 软件、Alpha SOFTV9.1 软件以及

计算机检索谱库统计和分析食材烹饪数据，包括牛肉

汤的味觉、气味、骨膳食营养成分等[10]。 
表1 牛肉汤的感官评分指标及评分标准 

Table 1 Sensory score indicators and scoring standards for beef soup 

感官评分指标 评分标准 专家评分/分 

颜色 

汤汁为乳白色，清澈，且颜色均匀度较好 8~10 分 

汤汁为白色，较为清澈，且颜色均匀度一般 4~7 分 

汤汁为偏黄色色，比较浑浊，且颜色均匀度较差 0~3 分 

味道 

汤汁鲜味浓郁，口感香醇、回味极佳 8~10 分 

汤汁鲜味不足，口感纯正、味道回味较好 4~7 分 

汤汁鲜味极淡，口感较差、无回味 0~3 分 

气味 

牛肉香味浓厚，没有腥味 8~10 分 

牛肉香味较强，略带腥味 4~7 分 

牛肉香味极淡，腥味较重 0~3 分 

表2 牛肉的烹饪方法描述 

Table 2 Description of cooking methods for beef 

烹饪方法 具体烹饪过程 

油煎 
将食用油倒入电炒锅中，待油温升至 85 ℃左右后，将腌制好的牛肉放入锅中， 

煎至两面金黄，且中心温度为 65 ℃后取出，冷却至室温备用 

水焯 将腌制好的牛肉放入水温在 65 ℃的锅中烹饪，待中心温度为 65 ℃后捞出冷却至室温备用 

低温烹饪 
现将腌制好的牛肉放置在盛有冷水的锅中，在天然气炉灶上烹饪至沸腾后转用小火温煮， 

至中心温度为 65 ℃左右时，捞出，冷却至室温备用 
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2  结果与讨论 

研究主要分析不同烹饪方法对骨膳食营养成分的

保留度影响。实验设为四组处理数据，其中一组为没

有经过任何烹饪处理的生样，用来作为参照对象，其

他几种烹饪方法描述如表 2 所示，每种烹饪食材均为

50 g，食盐质量为 0.4 g，腌制时间为 15 min。 
将采用不同烹饪方法烹制好的牛肉取出后平均分

为两份，一份用于感官品质评分，另一份用于骨膳食

成分保留度测定，其中用于骨膳食成分保留度测定的

牛肉，在沥干水分后采用万能料理机绞碎。 

2.1  不同烹饪方法处理后牛肉的质量损失情

况 

如图 1 所示以烹饪前后牛肉的重量损失为依据，

计算采用不同烹饪方法处理后牛肉的质量损失情况。 

 
图1 不同烹饪方法处理后牛肉的质量损失情况 

Fig.1 Quality loss of beef after different cooking methods 

根据图 1 可以看出，采用不同烹饪方法处理牛肉

后其质量损失率发生了较大变化，其中，采用油煎方

法烹饪的牛肉质量损失率最高，将近 75%；其次是水

煮的烹饪方式，牛肉质量损失率接近 60%；而低温烹

煮后牛肉质量损失率只有不到 30%，说明低温烹煮的

烹饪方法具有较好的持水性，同时也说明了烹饪食材

质量损失率与感官质量评分中的味道增强（汤汁鲜美

度）具有相关性。 

2.2  烹饪前后牛肉中骨膳食营养成分变化情

况 

如表 3 和图 2 所示分别统计了三种不同烹饪方法

烹饪前后牛肉中骨膳食营养成分变化情况和不同烹饪

方法对牛肉中水分损失率的影响情况。 
根据表 3 和图 2 可知，采用低温烹煮的方法烹调

牛肉后，牛肉中的水分损失率仅为 37.72%左右，这主

要是由于低温烹饪下牛肉的质量损失率最小，在温度

较低、烹饪时间较短的情况下，牛肉中的水分流失程

度不高，使得食材中的骨膳食营养成分保留较多；根

据上述分析可知，采用不同的烹饪方法处理后，牛肉

中的水分含量具有可变性，能保证食材的味美和色鲜。 
表3 烹饪前后牛肉中骨膳食营养成分变化情况 

Table 3 Changes in dietary nutrients in bone before and after 

cooking 

烹饪方法 油煎 低温烹饪 水煮 

水分损失率% 81.36±2.02a 37.72±1.52c 53.50±1.63b

蛋白质损失率% 47.47±2.52a 9.66±1.64c 12.24±0.93b

脂肪损失率% 70.86±1.33a 32.74±2.11c 50.18±1.41b

卵磷脂损失率% 98.73±1.23a 46.17±1.94c 78.65±2.72b

钙损失率% 77.62±6.06a 43.49±5.11c 58.94±3.52b

注：表 3 中字母相同的代表差异显著性较低（p>0.05），

字母不同的代表差异显著性较高（p<0.05）。 

 
图2 烹饪方法对牛肉中水分损失率的影响 

Fig.2 Effect of cooking methods on water loss rate of beef 

 
图3 烹饪方法对牛肉中蛋白质损失率的影响 

Fig.3 Effect of cooking methods on protein loss rate in beef 

根据表 3 和图 3 可知，采用低温烹煮的方法烹调

牛肉后，牛肉中的蛋白质损失率仅为 9.78%左右，这

主要是由于低温烹饪下牛肉的质量损失率最小，在温

度较低、烹饪时间较短的情况下，牛肉中的蛋白质水

解程度不高，使得食材中的骨膳食营养成分保留较多；

采用水煮和低温烹饪方式烹调牛肉过程中，蛋白质损

失率差异显著性较低，水煮、低温烹饪和油煎过程中
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牛肉中蛋白质损失率差异显著性较大，这主要是由于

油煎前后牛肉的质量损失率过高造成的；但是水煮和

油煎过程中牛肉的蛋白质含量都有所增加，这主要是

由于水煮的烹饪方式随着水温的升高使得牛肉表面的

蛋白质成分迅速凝固，较好地保护了肉质中的蛋白质

溢出，油煎的烹饪方式则会在牛肉表面形成一层油脂

保护膜，大大降低了蛋白质损失率。根据上述分析可

知，采用不同的烹饪方法处理后，牛肉中的蛋白质含

量具有可变性，这样更有利于人体对蛋白质的吸收和

消化，同时还能保证食材的味美和色鲜。 
如图 4 所示给出了采用不同烹饪方法烹调牛肉后

脂肪的损失率变化情况。 

 
图4 烹饪方法对牛肉中脂肪损失率的影响 

Fig.4 Effect of cooking method on fat loss rate in beef 

根据图 4 可知，采用不同的烹饪方法烹调牛肉后

脂肪损失率差异显著性较强，其中，油煎和水煮的烹

饪方法会造成牛肉中的脂肪损失率在 50%以上，这主

要是由于油煎的烹饪方法在加热食材过程中使得脂肪

发生了诸如热分解、热氧化聚合等反应，大大降低了

牛肉中骨膳食营养成分的保留度；而低温烹饪过程中

牛肉的脂肪损失率相对较低，约为 32.74%左右，这可

能是由于牛肉加热时水温较低、烹饪时间较短，牛肉

中的脂肪不易析出，脂肪损失率也相对不高，除此之

外，低温烹制前后牛肉的质量损失最少，脂肪损失率

自然不高。 
如图 5 所示绘制了不同烹饪方法对牛肉中卵磷脂

损失率的影响曲线。 
对比生样和图 5 可以发现，采用不同烹饪方法烹

调后的牛肉中卵磷脂含量均有所下降，这是由于牛肉

在加热过程中，卵磷脂会随着一些高分子营养成分的

化学变化而游离出来，在受到高温因素和氧化反应等

不同因素作用下，牛肉中的营养成分会发生破坏。其

中采用低温烹饪的方式烹调后的牛肉中卵磷脂成分损

失率最低，仅为 47.82%；水煮方式保留度较少，而油

煎的烹饪方式则使得牛肉失去了绝大部分的卵磷脂。 

 
图5 烹饪方法对牛肉中卵磷脂损失率的影响 

Fig.5 Effect of cooking method on lecithin loss rate in beef 

如图 6 所示测试了不同烹饪方法对牛肉中钙的损

失率影响情况。 

 
图6 烹饪方法对牛肉中钙的损失率影响 

Fig.6 Effect of cooking method on the loss rate of calcium in 

beef 

观察图 6 可以发现，采用不同烹饪方法烹饪牛肉

后钙的损失率差异性比较显著，其中，采用低温烹饪

方式加热牛肉后钙损失率明显低于油煎和水煮的烹饪

方式，油煎后的牛肉中钙成分的损失率将近 90%，相

比于水煮和低温烹饪两种方式钙损失率最高，这主要

是由于牛肉在冷冻和解冻过程中，随着牛肉汁液的流

失细胞组织内部的钙质也随之流失了一部分，且牛肉

在腌制过程中也会造成一部分钙质的流失；除此之外，

牛肉在加热过程中会发生收缩显现，牛肉内部水分会

溢出，其中钙离子会以离子的状态溶于水中，并随水

分一起蒸发溢出，造成了大量钙的损失。 

2.3  烹饪方法对牛肉中水分损失率的影响 

统计了 3 种不同烹饪方法对牛肉汤的感官品质评

分结果。评分结果可以看出，采用低温烹饪的方法加

热牛肉无论在色泽，还是在味道和气味等感官品质评

分均高于油煎和水煮。为了更清晰的表达不同烹饪方

法对牛肉汤的色泽影响、味道影响、气味影响，用图

7 到图 9 具体描述： 
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图7 烹饪方法对牛肉汤的色泽影响 

Fig.7 Effect of different cooking methods on the color of beef 

soup 

 
图8 烹饪方法对牛肉汤的味道影响 

Fig.8 Effects of different cooking methods on the taste of beef 

soup 

 
图9 烹饪方法对牛肉汤的气味影响 

Fig.9 Effects of different cooking methods on the odour of beef 

soup 

3  结论 

合理的饮食习惯是人们生存的根本，也是健康的

源泉，如何保证人们饮食的质量和营养均衡，除了要

注意膳食的合理搭配，还离不开烹饪方式的选择。不

同烹饪方法对骨膳食营养成分的保留度具有重要影

响，研究采用某大型生鲜超市采购的带肉牛骨，分析

了油煎、水煮、低温烹饪三种不同烹饪方法对牛肉质

量、内部蛋白质、卵磷脂、钙、脂肪等营养成分的影

响，同时对不同烹饪方烹调食材的感官品质进行了评

分，为今后指导人们选择正确的烹饪方式，最大限度

保留骨膳食营养成分，以及保证食材的味美香甜具有

重要现实意义。 
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