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除了好吃，淀粉肠能火
遍大街小巷的另一个原因就
是便宜。

两三块钱，买不了吃亏
买不了上当，却能一饱口福，
听起来实在是划算。但是，
这么低的价格，淀粉肠里的
肉真的都是好猪肉/鸡肉吗？

不一定。
要知道，炸淀粉肠主要

选用的是含淀粉量较高、含
肉量较低的普通级火腿肠，
而不是超市里高价的“多肉”
火腿肠。而从源头上来说，
为了进一步降低成本，这些
低价的火腿肠大多以鸡肉为
主要肉原料，并添加猪皮、鸡
皮、鸭皮、鸡架泥、鸡脖泥等

“边角肉”。
和新鲜猪肉相比，鸡肉、

边角肉的价格要低不少。就
目前的市场价格来说，一斤

新鲜猪肉需要十来块到二十
不等，而一斤边角肉价格可
低至四五块。比如某宝上，
生鲜店销售4斤新鲜的鸡皮
只要25块，而冷冻鸡皮10斤
只要55块，再按生产火腿肠
所需要的量——一大部分都
是水，整个火腿肠的成本价
格只会更低。

有测评博主也做过这样
一个假设：一根火腿肠为
60g，配料包含了 30%猪肉
和30%鸡肉。如果用猪肉+
鸡胸肉，成本是0.74元；如果
用猪皮+鸡肉泥，整根成本大
约是0.33元。

所以说，其制作成本这
么低，售价自然也高不到哪
里去。而且，人们会觉得两
三块钱的淀粉肠便宜，并不
是因为它本身有多么低价，
主要是被“同行”衬托的。

近些年，各种小吃爆发
式出现，价格也是水涨船
高。加点料就十几块的烤冷
面，二三十一杯的饮料……
相比较之下，这两三块的炸
淀粉肠只能算是个零头。久
而久之，大家也就一致认为
炸淀粉肠比较便宜了。

从获利角度来说，淀粉
肠的批发价和销售价差了不
止一倍。在某宝上，几十块
钱就可以买一箱近百根的火
腿肠，比如一款名叫金锣口
口福的火腿肠网购 100 根
（28g/根）只需要30块。而
大家比较熟悉的、质量较有
保证的双汇王中王，一整箱
100 根（50g/根）也只需要
150块钱。

然而一转身，它们就可
能被卖到2块、3块一根，甚
至更高。

三块钱一根的三块钱一根的
淀粉肠淀粉肠，，里面是什么肉里面是什么肉？？

要说什么小吃一直受欢迎，那淀粉肠必然
有一席之地。炸至开花的淀粉肠，撒上一层辣
椒孜然，一口下去，那滋味可别提了。这一大
人小孩都爱吃的“国民小零食”，其灵魂就是它
是“纯淀粉”，甚至有不少网友表示“这玩意多
一点肉，我都不爱吃”。

但事实是，这路边两三块钱一根的淀粉肠
真的有肉。那为什么我们吃不出淀粉肠的肉
味？它到底有多少肉？什么肉能卖这么便宜?

一个“真相”：市场上卖
的炸淀粉肠，其本质上就是
火腿肠。

去购物平台上搜“街头
炸淀粉肠”“网红淀粉肠”，
出来的产品详情都是“肉+
淀粉”的灌肠制品。

2007年，国家质量监
督检验检疫总局和国家标
准化管理委员会联合发布
了我国火腿肠的执行标准
GB/T 20712-2006，将火
腿肠定义为：以鲜活冻畜
肉、禽肉、鱼肉为主要原料，
经腌制、搅拌、斩拌（或乳
化），灌入塑料肠衣，经高温
杀菌制成的肉类灌肠制品。

可见，淀粉肠其实就是
火腿肠。

又有人会说了，真有
肉？那肯定特别少，比淀粉
少。

还真不是，这淀粉肠的
肉含量可不低，起码要比淀
粉含量高。

简单来说，我国根据火
腿肠的具体原料含量，还可
以再进行分类。以淀粉含
量作为主要标准之一，火腿
肠被分为无淀粉、特级、优
级和普通级四类，对应原料
含量分别为：

淀粉含量依次为 ≤
1% 、≤6% 、≤8% 和 ≤
10%。

蛋白质含量依次为 ≥
14%、≥12%、≥11%、≥10%。

脂 肪 含 量 在 6% ～
16% 之间。

水分含量在 64%～
70% 之间。

由此可见，就算路边摊
卖的是普通级火腿肠，其对
应的淀粉含量都不可能达
到10%以上，而蛋白质和
脂肪的含量却在 16%以
上。从配料表上更能清楚
看到，淀粉肠配料表里，大
多是猪肉或鸡肉排在前面，
淀粉排得较靠后。

在配料表里，紧随各种
肉类其后的就是水。

有测评博主对超市里
常见的10款火腿肠进行检
测，发现其水含量都在
60%~70%之间。换言之，

一根淀粉肠（火腿肠）真正
含的是：肉+水+填充剂（淀
粉、植物蛋白）。真正撑起
一根火腿肠的，不是淀粉，
而是肉和水。

既然如此，肉含量并不
低的火腿肠为啥吃着就是
淀粉感，没有肉味？这与其
充满“科技与狠活”的制作
过程有很大关系。

首先，火腿肠的内馅需
要经过高速斩拌，在斩拌机
每分钟6000转的速度下，
肉块被打成肉泥，肉的脂肪
部分更是被打到非常细小，
这算是火腿肠口感发生本
质性变化的开始，因为我们
几乎吃不到一块完整的肉，
或者说肉粒。

其次，火腿肠制作过程
中有一步比较特殊：乳化。
在高温加热下，肉泥里的碎
脂肪仍有再次重聚的可能，
所以，需要采取乳化技术使
其能够稳定地、均匀地分
布。

乳化所用的“乳化剂”
就是蛋白质，主要来源于瘦
肉提取和另外添加的大豆
蛋白。而蛋白质的提取不
是件容易的事情，通常需要
把瘦肉“打成”肉酱，在很高
的盐浓度才能提取出较多
的蛋白质。这也可以理解
为啥火腿肠总是比较咸或
者说味道重。

这些蛋白质一部分负
责吸附到脂肪颗粒的表面，
一对一防止脂肪颗粒重新
融合；另一部分则在加热的
时候互相交联，形成一种互
相连接的网状结构，把脂肪
颗粒固定下来，防止聚集。
这也极大影响着火腿肠的
口感，一般来说，这种凝胶
网络的强度越大，火腿肠就
越弹牙，反之则软绵。

在最后，灌装的肉馅还
要用115℃以上的高温进
行蒸煮杀菌，这也就导致肉
馅里的肉蛋白质过度变性，
肉的纤维弹性变差，火腿肠
仅存的肉味也被“消灭”得
七七八八。

由此，火腿肠华丽蜕变
为我们所喜爱的“淀粉感”。

不过，由于这几块的价
格，火腿肠受到的非议也不
少。

你一定没少听到过，“添
加剂多”“垃圾食品”“没营养”
等评价。

事实上，在生产火腿肠的
过程中，为了使口感、外观、安
全达到最佳，总是不可避免会
用到防腐剂、色素、水分保持
剂等食品添加剂。

但是，抛开剂量谈毒性都
是耍流氓。

以亚硝酸盐为例，我国明
确规定肉类食品中添加的亚
硝酸盐含量得小于或等于
30mg/kg，并不能随便加。
所以，一般情况下，只要正常
摄入是不会达到致病的剂量
的。

另外，亚硝酸盐本身也有
其作用，可以抑制肉毒杆菌的
生长，防止产生肉毒素。要知
道，一旦火腿肠中产生了肉毒
素，那才是真要命。

所以说，如果买的是正规
厂家的合格产品，不用过分担
心其食品添加剂的含量。

相反，那些违规小作坊里
生产出的火腿肠是真的需要

注意。
他们可能会在里面添加

查不到来源的不知名冻肉、过
多的仿造肉，甚至操作流程也
不规范不干净。江苏卫视的
新闻360栏目曾派记者暗访，
发现农贸市场的摊上一包52
根的火腿肠只卖18块，相当
于一根只要3毛多。检查发
现基本都是大豆蛋白为主的
仿造肉，还添加超多防腐剂，
可能加重肾脏和肝脏负担，诱
发疾病。

另外，火腿肠或许也不能
被称为“垃圾食品”。

从营养学角度来看，食物
本身并没有“垃圾”和“健康”
之分，垃圾食品的说法更是不
科学。而且，正经的火腿肠本
身也算是含有丰富的蛋白质、
脂肪和碳水化合物，这些都属
于人体需要的营养成分，是可
以拿来偶尔佐餐的。

总的来说就一句话：能
吃、好吃、爱吃，但别“嘎嘎
炫”。 （中国新闻周刊）
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