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书书书

1 ． 大豆有怎样的营养价值?
大豆中含有蛋白质、脂肪、糖类、矿物质、磷脂、

维生素等营养成分，各种成分的含量与大豆的品种、产

地、收获时间有密切关系。

( 1) 大豆蛋白。大豆含有丰富的蛋白质，其大豆蛋

白质含量一般在 40%左右，个别品种可达 50%以上。按

40%蛋白质含量计算，1 千克大豆的蛋白质含量相当于

2． 3 千克猪瘦肉或 2 千克牛瘦肉的蛋白质含量，所以，

人们将大豆誉为“植物肉”。

( 2) 大豆脂肪。大豆中约有 18%的优质脂肪，大豆

脂肪在常温下为黄色液体，是半干性油。大豆脂肪中含

有丰富的不饱和脂肪酸，具有防止胆固醇在血管中沉积

及溶解沉积在血管中胆固醇的功能。因此，食用大豆制

品或大豆油对人体有益。此外，大豆中还含有较丰富的

磷脂，磷脂是优良的乳化剂，它的存在对大豆制品，特

别是大豆饮料的稳定性和口感有很重要的作用。

( 3) 大豆糖类物质。大豆约含有 25%的糖类物质，

组成成分比较复杂，但几乎不含淀粉。

( 4) 大豆维生素。大豆中含有多种维生素，特别是

B族维生素含量较多。但大豆中的维生素在加工中，由
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于受热、精制或氧化等多种被破坏或除去，很少转移到

产品中去。

( 5) 大豆无机盐。大豆无机盐的种类较多，总含量

4． 4% ～5%，主要是钾、钠、钙、镁、磷等无机元素。

( 6) 大豆酶类。现已发现的大豆中的酶类有 30 多

种，主要是淀粉酶、蛋白酶、脂肪氧化酶、尿素酶等，

这些酶受热后易被破坏。

2 ． 大豆制品有怎样的营养价值?
大豆的营养价值虽然很高，但直接食用会影响蛋白

质的吸收，造成肠胃胀气等现象，因此，我国居民历来

喜爱把豆类加工成豆制品食用。大豆经浸泡、制浆、凝

固等多道工序后，不仅除去了大豆内的有害成分，而且

使大豆蛋白质的结构从密集变成疏松状态，蛋白质分解

酶容易进入分子内部使消化率提高。整粒大豆的蛋白质

消化率为 65%左右，加工成豆腐后其蛋白质消化率为

92% ～96%。

另外，大豆经一系列加工制成的豆制品，营养素含

量也会增加，如加工过程中由于酶的作用，促使豆中更

多的磷、钙、铁等矿物质被释放出来，提高了人体对大

豆中矿物质的吸收率; 发酵豆制品在加工过程中，由于
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微生物作用可合成核黄素等，因此，豆制品不但与豆类

一样富有营养，还更易于消化吸收，营养价值也随之

提高。

豆制品主要分为两大类，即发酵性豆制品和非发酵

性豆制品。发酵性豆制品是以大豆为主要原料，经微生

物发酵而成的豆制品，比如腐乳、豆豉等。非发酵性豆

制品是指以大豆为原料制成的豆腐，或豆腐再经卤制、

炸卤、熏制、干燥的豆制品，比如豆腐、豆浆、豆腐丝、

豆腐皮、豆腐干、腐竹、素火腿等。

3 ． 如何对大豆进行清理与浸泡?
( 1 ) 大豆的清理。①选料: 以色泽光亮、子粒饱

满、无虫蛀和鼠咬的新大豆为佳。比较理想的是在良好

条件下贮存 3 ～ 9 个月的大豆。②除杂: 大豆除杂的方法

可分为干选法和湿选法两种。干选法中筛选、风选、比

重去石、磁选是最基本、最常用的清理方法。湿选法的

原理就是根据大豆与杂物相对密度的差异，先用水漂洗

出相对密度较小的草屑、霉豆等，再用淌槽或旋水分离

器、震动式水洗机等除去泥土和相对密度较大的沙石等。

( 2) 浸泡。大豆蛋白质提取首先要求将大豆浸泡

好，浸泡工序是下一道磨浆工序的准备。
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浸泡好的大豆吸水量约为 1． 1 ～ 1． 2，即大豆增重至

2 ～ 2． 2 倍。大豆表面光滑，无皱皮，豆皮轻易不脱落，

手感有劲。最简单的判断方法就是把浸泡后的大豆扭成

两瓣，以豆瓣内表面基本呈平面，略有塌坑，手指掐之

易断，断面以浸透无硬心为宜。

比较理想的浸泡水温应控制在 15℃ ～ 20℃的范围

内。在实际生产中，多是采用自然水温，受季节、地区

和气候影响较大，因此，浸泡时间应灵活掌握。

4 ． 黄豆芽的生产要点有哪些?
( 1) 容器部分。生产豆芽菜的容器可用陶缸、水泥

缸等。在其上面要有淋洗装置，底部边沿要留出水孔兼

通气孔 ( 孔径 5 ～ 6 厘米) 。容器经洗涤消毒后，用木制

( 或竹制) 塞将孔塞住。容器内底要设架篾，即用 200 ×

4 毫米竹片设架，架毕后的架篾形如悬空竹篓，其竹片

间距离要适当 ( 以大豆不漏，水流方便为准) 。待豆芽

长到 2 ～ 3 厘米长时，可适当抽去一些竹片，使竹片间距

适当加大，便于通风、降温和淋水。

( 2) 选豆生芽部分。

第一，黄豆筛选、淘洗、浸泡。将黄豆倒入容器中，

加水浸没，除去杂物和破豆、霉烂和虫蛀等坏豆，用水
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淘洗干净。浸泡时间由黄豆的品种、气温等决定。一般

来说，气温高浸泡时间短，气温低浸泡时间长。温度在

10℃ ～28℃最为适宜。开始浸泡时黄豆种皮吸水出现皱

皮，要继续浸泡，使其再吸水膨胀至皱纹消失。浸泡时

一定要防止油腻污染，保持清洁。浸泡容器要用麻袋或

草垫盖住，防止日光曝晒。

第二，淋水与发芽。大豆浸泡吸水，胚芽萌发，呼

吸作用逐渐增强，同时释放热量。淋水的目的是散热，

驱除二氧化碳，补充空气和新鲜水分，为豆芽萌发提供

条件。在淋水时，室温、水温均以 20℃为宜，如若超过

26℃，要增加淋水次数。每次淋水后要将水充分排出，

防止黄豆芽泡水腐烂。

第三，切根、漂洗、分级。一般豆芽菜开始发芽 3

小时后，断水切根，用清水漂洗干净，即为成品。出品

率一般早熟黄豆产量低，晚熟黄豆出芽率高，平均在 5

倍左右。

5 ． 脆嫩豆芽的生产要点有哪些?
脆嫩豆芽的生产要点如下:

( 1) 选豆。选择皮厚大豆 ( 皮厚大豆易去皮) 作原

料。通常黑豆生芽较好。除去豆中的杂质和烂豆、瘪粒。
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( 2) 催芽。将清理过的豆粒用清水淘净，然后用温

水浸泡 8 小时 ( 水温以 15℃左右为宜) 。浸泡后把豆子

捞出沥干，再用温水冲洗一遍，放到泥瓦盆里，并用旧

棉被或麻袋盖起来保温，放在暖炕上催芽。在催芽过程

中，一见到豆粒发干，就立即用温水冲。每隔 1 ～ 5 小时

翻动一遍。2 天后豆子开始萌芽，3 天后长到 1 厘米左

右，可下瓮生芽。

( 3) 生芽。生芽最好用泥瓦瓮，在瓮底钻一个直径

为 1 厘米的小洞，小洞上边扣一个小碗，碗沿用细竹签

垫起，露出能漏水但不漏豆粒的小缝，以便冲芽时渗水，

瓮周围用草包或麻袋包好，盖好瓮口。芽子入瓮后，每

隔 4 小时用温水冲一遍。生芽的瓮要放在温度不低于

12℃的室内。这样，豆芽在瓮内 8 天左右就可生好。豆

芽出瓮的标准以豆芽生长情况而定，一般 1 千克大豆生

6 千克豆芽，豆芽长 10 厘米左右。

6 ． 速生豆芽的生产要点是什么?
水浇速生豆芽色白晶亮，不长叶，不生根，茎粗鲜

嫩，清脆多汁，营养价值高。其生产要点如下:

( 1) 制囤。先把消过毒的稻草或谷草、青草、麦秸

等，在太阳下晒干，然后用细麻绳将晒干的稻草捆起来，
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打成草片 ( 厚度 5 厘米) 。草片用大铁针穿细麻绳缝合

成圆形草囤，草囤大小以能盛放 5 千克豆子为宜，一般

直径为 70 厘米，高 6 厘米。再用稻草缝合两个草盖，下

草盖可缝合到草囤下部，用牛皮纸将草囤内外裹包一层，

囤内铺一层塑料薄膜。在囤下端一角固定一个与草囤成

15°的小水管，小水管穿过囤底可以自然排水。水管外部

接软塑料管，流水时自然张开，不排水时自然闭合。

( 2) 泡豆。选择颗粒饱满无虫蛀杂质的豆子放入盆

中，用 35℃的温水浸泡，水要高出豆子 6 ～ 7 厘米。水温

如不是 35℃，可用冷热水调到此温，浸泡后不断用木棒

搅动，5 分钟后用木板把盆盖上，再用棉被包裹好。5 小

时后豆子膨胀，裂口出芽，把豆子捞在板上沥水。

( 3) 预生。将沥过水的豆子放入盆内，用棉被盖

严，置于 20℃左右的房内，3 小时后使豆出齐芽 ( 这时

盆内温度约 30℃ ) 。

( 4) 催芽。把已出芽的豆子均匀撒入囤内，加草盖

密封，不让其漏气，并加盖保温被毯等物。在放囤的地

面上要铺一些麦秸，囤的外围也要用棉被包上，以保恒

温，缩小温差。

( 5) 降低温度。降温和催芽同步进行。其方法是:

豆子入囤后，每小时浇一次水，每次浇水量为 15 千克

左右。
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7 ． 大豆如何制浆?
大豆制浆的工艺流程大致如下:

( 1) 磨浆。大豆浸泡完毕，沥去泡豆水，经碰擦冲

洗并沥尽余水后，即可进入磨机内研磨。研磨时必须随

料定量进水。

采用不同的磨浆设备时，在进料速度相同的情况下，

其进水流量也不应相同。一般磨的转速越高，水的流量

越大。石磨用水量要比砂磨少。磨豆时的加水量，一般

为每千克泡好的豆加水 2 ～ 5 千克。

磨豆时加水要避免由管道直冲而下，这样往往会使

空气携带在豆中进入磨片，使磨制的豆糊中充入空气，

造成泡沫增多，给滤浆带来不便，致使蛋白质的抽提率

降低，磨豆过程中如进料处理不当也会增加泡沫，泡沫

过多会给豆制品生产带来困难。除此之外，还应注意加

水的温度要适宜。

( 2) 滤浆。滤浆的工艺有两种: 一种是把经研磨的

豆糊先除去豆渣，然后把豆浆煮沸，称为生浆法; 另一

种是把经研磨的豆糊先加热煮沸，然后过滤，称为熟浆

法。熟浆法的特点是豆浆灭菌及时，不易变质，产品韧

性足，有拉劲，耐咀嚼，但熟豆糊黏度大，过滤困难，
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豆渣中残留蛋白质较多 ( 一般均在 3%以上) ，大豆蛋白

质提取率相应减少，耗能高，且产品保水性差，易离机，

适合于生产含水量较少的豆腐干、老豆腐等。生浆法与

此相反，工艺上卫生条件要求较高，豆糊、豆浆易受微

生物污染酸败变质，但操作方便，易过滤，只要豆糊磨

的粗细适当，滤浆工艺控制得好，豆渣中的蛋白质残量

可控制在 2%以下，豆渣应含水分大于 87%，脂肪残留

量应小于 0． 4%，滤浆时应掌握加水量，根据生产经验，

每千克大豆制豆糊 4 千克，需加水 3． 5 ～ 4 千克。

( 3) 煮浆。现在一般采用的加热设备有火力加热和

蒸气加热两种煮浆方法。火力加热是用土灶铁锅煮浆，

蒸气加热有敞口蒸气罐煮浆、密封式加压锅煮浆和封闭

式溢流煮浆等方式。采用何种方法加热要根据生产规模

而定。

8 ． 什么是豆类饮料? 豆类饮料是怎样
分类的?

豆类饮料是指以豆类为主要原料加工而成的，没有

或只有很轻豆腥味和苦涩味的饮料。

根据用料、加工及产品特性，豆类饮料分为普通豆

乳饮料、酸乳风味豆类饮料、豆类营养保健饮料和豆类

·9·



固体饮料等四大类。

( 1) 普通豆乳饮料是指不加或只添加少量添加剂

( 如糖、酸等) ，而没有或只有很轻豆腥味和苦涩味的

豆乳。

( 2) 酸乳风味豆类饮料是指在生产中经过乳酸发酵

或用有机酸 ( 以乳酸为主) 进行调配，使产品酸甜适

口、具有发酵风味的饮料。通常将经过乳酸菌发酵而生

产的饮料称为发酵型酸乳风味饮料，而将用有机酸调配

而成、未经乳酸菌发酵的饮料称为调配型酸乳风味饮料。

( 3) 豆类营养保健饮料是指在生产中除了以豆类物

质作为主要原料，糖、有机酸等为基本辅料外，还采用

了诸如薏麦、果蔬 ( 汁) 等及矿物质 ( 如钙、铁等) 、

氨基酸、维生素、中药材等添加剂 ( 物) 来强化产品，

使产品的营养成分更丰富，营养价值更高，甚至具有医

疗保健功能的饮料。

( 4) 豆类固体饮料是指在生产中有干燥工序、产品

形态为固体 ( 如晶粒、颗粒、粉末等) 、饮用前需加热

水冲调的饮料。

9 ． 豆类饮料加工有哪些关键技术?
豆类饮料加工的关键技术主要有以下几个方面:
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( 1) 豆类腥味和苦涩味的脱除技术。

( 2) 提高产品稳定性的技术。

( 3) 提高原料豆中的营养成分提取率的技术。

( 4) 改善产品色泽的技术。

( 5) 提高豆乳耐贮藏性的技术等。

以上几个方面关系到产品风味、外观、营养价值及

贮藏保鲜期的优劣，因此，在豆类饮料生产中应引起高

度的重视。

10 ． 如何制作发酵型酸豆乳饮料?
发酵型酸豆乳饮料对人的肠胃功能有良好的调节作

用，而且某些乳酸菌可产生 B 族维生素，弥补了原料豆

中 B族维生素的不足。所以，发酵型酸豆类饮料是一类

营养价值较高的保健饮料。其加工要点如下:

( 1) 大豆处理。选用新鲜、蛋白质含量高的大豆，

先除去沙石、豆梗等杂物，并清洗干净，然后加豆重3 ～

5倍的热水或浓度为 0． 5%的热碳酸氢钠溶液浸泡。在最

初约半小时内保持液温 85℃ ～ 90℃，浸泡 3 ～ 5 小时后，

滤去废水，最好脱皮，再用清水清洗豆粒。

( 2) 制浆。将清洗后的豆粒加 5 ～ 7 倍豆重的水

( 最好用热水) 或热的稀碳酸氢钠溶液磨浆，再用 200
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目筛除渣，然后将浆液浓度调至 20% ～ 30%。若浆液浓

度过低，会使产品口感淡薄; 而浓度过大，则产品口感

太浓，色泽偏黄。

( 3) 调制。调制是基料制备的关键工序，它不仅决

定成品的色、香、味，而且对发酵工序 ( 即菌种的发

酵) 具有重要影响。豆乳调制时，必须添加适量糖类

( 主要为蔗糖) ，同时要加入适量的稳定剂，不仅可提高

产品的稳定性，而且可改善产品的色泽、外观及风味。

( 4) 均质。为了进一步提高产品的稳定性，防止脂

肪上浮，使其他颗粒物质均匀分散，增加细度，改善口

感，在基料调制后，还应对其进行高压均质处理，均质

压力以 18 ～ 24 兆帕为宜。

( 5) 杀菌。采用加压灭菌或超高温瞬时灭菌方法，

一般采用 70℃ ～ 90℃，保持 15 ～ 45 分钟 ( 以 90℃，15

分钟为好) 。为了便于下道工序操作，常采用超高温瞬

时灭菌法。其方法是将基料在 130℃ ～ 140℃的高温下，

保持15 ～ 45 秒，然后迅速冷却到所需的发酵温度，一般

要求冷却至 40℃左右。

( 6) 接种与分装。活化后纯菌种接入灭菌的新鲜脱

脂乳中，反复培养，经驯化后，接入杀菌后的调配豆浆，

接种量为 3% ～ 5%，待达到所需酸度，即可作为生产发

酵剂。经过调配、杀菌后的调配豆浆，应迅速冷却到
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