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摘  要 

外婆菜是湘西地区的一道特色小菜，通过发酵之后，产品风味独特营养丰富，该文对外婆菜研究现状、

目前存在的问题进行综述，分析了目前外婆菜在工业生产中遇到的问题并提出解决思路，为工业化生产

优质产品提供新思路。 
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Abstract 
Wai Pocai is a characteristic side dish in western Hunan. After fermentation, the product has unique 
flavor and rich nutrition. This paper reviews the research status and existing problems of Grand-
mother’s dish, analyzes the problems encountered in the industrial production of Wai Pocai and 
puts forward solutions, so as to provide new ideas for the industrial production of high-quality 
products. 
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1. 前言 

外婆菜是湘西地区家家户户餐桌上不可或缺的一道小菜。主要原料由大头菜、白萝卜、豇豆、刀豆、

茄子、马齿苋等多个品种组成，不同地区，外婆菜组成不太一样，一般根据感官、色泽、脆度等，选出

最佳原料，经干燥、切碎后，入坛腌制，数日后具有浓厚的发酵香味即可，取出加油盐以爆炒，嚼之有

劲，品之逾香。通过发酵之后其中包含各种氨基酸和香味物质，具有开胃下饭，降血脂、软化血管、滋

养容颜的功效。由于可口的味道和实惠的原料，外婆菜已不再仅停留于湘西地区，产业链更向湖南乃至

外省扩张，如何保持外婆菜原有风味的同时，又能扩大生产量和生产范围，也越来越受到食品行业人员

的重视。本文对外婆菜发酵加工研究现状和研究进展作简单介绍，并提出外婆菜产业化过程中的问题及

解决措施，以期为后续研究提供参考。 

2. 研究现状 

外婆菜的加工工艺比较复杂，目前外婆菜加工方法有两种：传统农家加工制作法和工业化生产。这

两种方法加工流程有显著的不同，并且产品风味不一样，通过走访和调查，发现传统农家加工方法的工

艺流程：原料选择(新鲜)、清洗、晾干、切碎、配料(白酒、食盐)入坛腌制、炒制、成品。工业化生产过

程中考虑到加工成本、加工周期、加工过程中的操作性，基本工艺流程为：原料选择(干物质)、复水、压

榨、配料、炒制、成品。焦建清等[1]采用萝卜条 30~40 份、干菜 20~30 份、包菜 20~30 份、马齿苋 10~20
份、五花肉 10~20 份、红辣椒 2~4 份、白辣椒 2~4 份、火炼猪油 0.6~0.9 份、食用盐 0.5~0.7 份、味精 0.1~0.4
份、鸡精 0.1~0.4 份、密制酱 0.1~0.4 份、酱油 0.1~0.4 份、生抽 0.1~0.4 份、红糖 0.1~0.4 份、麻辣鲜 0.05~0.1
份、十三香油 0.05~0.1 份、香辛料 0.05~0.1 份，通过增加原料的种类、添加香料物质、增加配料物质研

制出了一种营养丰富，食用方便，便于携带的外婆菜。彭强建[2]采用芥菜 90~95 千克、包菜丝 48~52 千

克、萝卜 260~270 千克、豆角 40~45 千克、红辣椒(干) 0.8~1.2 千克、白辣椒(干) 4.0~4.5 千克混合获得熟

料，然后添加混合油和酱油(每 200 千克熟料加入 94~95 千克混合油和 5~6 千克酱油)搅拌均匀，即得外

婆菜，此方法充分利用了芥菜、萝卜、豆角保持的脆度、硬度，辣椒的辣度和色泽生产出了一种口感独

特、色泽美观的外婆菜。李志祥等[3]在制作外婆菜时以萝卜干 100 千克、干豆角 10 千克、马齿苋 7 千克、

白辣椒 8 千克、荠菜 6 千克、腌制包菜丝 3 千克、干榨菜皮 3 千克、干枸杞叶 3 千克、酱料 22 千克为原

料，在干净的容器内进行分层叠放,其中,先放萝卜干，再放豆角、干榨菜皮、干枸杞叶混合物，然后放马

齿苋、白辣椒、荠菜、腌制包菜丝混合物，加水浸泡 150 min (加水量以刚没过物料为准)，脱水 5 min (物
料含水量为 76%)，切碎，炒制(温度为 130℃，炒制 4 min)冷却，炒制(温度为 150℃，物料含水量 70%)；
拌料(温度为 150℃，时间 5 min，物料综合含水量再次下降 4%)摊凉后分装即得成品。由于工业化生产与

传统农家生产在工艺不同，生产的产品在风味和营养功能上也有差异，利用传统农家制作法加工成的外

婆菜、由于经过发酵工序，通过发酵赋予产品浓烈的发酵香味、口感独，成本高。而工业化加工没有经
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过发酵工序，而工业化加工没有经过发酵工序，与传统农家方法制作的外婆菜相比在营养价值、风味、

口感等方面有一定的差距[4]，优势在于加工周期短，成本低，加工可控性强等优点。 

3. 存在的问题 

外婆菜作为湘西地区一种传统的美食，深得人们的喜爱，特别是农家传统制作的外婆菜，经过对原

料的精心挑选，清洗、晾干、然后放入陶瓷坛中，进行发酵，经过发酵之后，产品具有浓烈的发酵香味，

深受消费者的欢迎。但在传统的农家制作方法中制作条件粗放，产品原料不统一、产品质量标准不统一，

发酵条件难控制，产品安全性有隐患等问题，那么充分研究传统农家制作外婆菜的方法，解决传统外婆

擦在加工过程中所遇到的困难，使工业化生产的外婆菜具有传统的发酵风味、营养价值，无疑是研究者

的主要研究方向之一。 

3.1. 发酵的安全性 

外婆菜是一种蔬菜发酵型产品，其虽然制作成本简单、原料多样性、产品原料成本低、产品风味独

特、产品品质良好，经过发酵之后，氨基酸种类和量都有所增加，还能产生大量对人体矿物质吸收有益

的有机酸(乳酸和醋酸)以及产生 60 多种风味物质产生，但是其在发酵过程中会产生亚硝酸。亚硝酸盐是

一种强致癌物质，其始终制约着腌制食品的发展，有实验证明，在腌制过程中，腌制的蔬菜比新鲜蔬菜

中的亚硝酸盐最高达到几十倍[4] [5] [6]。 

3.2. 发酵微生物的安全性 

新鲜蔬菜的表面微生物种类繁多，包括霉菌、酵母菌、乳酸菌、细菌等[7] [8]，在有益微生物未形成

优势菌群时，发酵环境中的水分、养分、温度、pH 值、营养成分等有利于有害微生物的生长繁殖，有害

微生物能产生大量的生物胺，生物胺能将硝酸盐转化为亚硝酸盐，这两种物质不断积累，形成酸性环境，

从而形成强致癌物质亚硝基化合物。同时，在发酵过程中由于操作不断，难免会有腐败菌、致病菌和产

毒微生物等有害微生物的带入，使产品在发酵过程腐败变质，或产生有毒有害物质，严重影响产品质量

安全问题。 

3.3. 生产工艺粗放 

传统外婆菜的制作还处于农村家庭小作坊阶段，制作方法中各关键参数不统一(原料的综合水分含

量、发酵过程中辅料的添加种类)，制作工艺简单，只需要一把刀、一个发酵坛即可，产品原料选择多样

化，发酵时间、发酵温度、发酵湿度没有标准化，导致不同区域具有不同风味，同时质量没有一个统一

的标准，无法达到工业化生产。 

4. 展望 

外婆菜是少数民族的传统美食，也是少数民族的特色食品之一，特别是传统农家制作的外婆菜，其

风味独特，深得人们喜爱。但传统农家制作的外婆菜加工方式粗放，质量不稳定，无法工业化生产，而

现阶段工业化生产的外婆菜失去了传统外婆菜的风味和香味。为解决这一问题，希望大量的研究者研究

湘西地区传统外婆在发酵过程微生态变化情况、香味成分和发酵后次级代谢产物的情况，研制出一些新

的方法，使生产加工工艺由粗放型转变为标准化、制备外婆专用发酵制剂防止有害微生物的生长繁殖，

保证发酵微生物和发酵产物的安全性，使工业化生产的外婆菜既具有传统农家制作的风味和营养价值，

也具有稳定的质量和较短的加工周期。 
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