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内摇容摇简摇介

本书主要介绍了一些常见杂粮的原料特性以及用这些杂粮加

工的焙烤食品、膨化食品、糕点食品、发酵食品、蒸煮食品以及饮品

的加工工艺、操作技术要求、产品配方及产品特点等。

本书可供从事食品加工、开发的技术人员、城镇个体户以及广

大农民参考阅读。

我们所有的努力都是为了使您增长知识和才干

摇摇科学技术文献出版社是国家科学技术部所属的综合

性出版机构，主要出版科技政策、科技管理、信息科学、农

业、医学、电子技术、实用技术、培训教材、教辅读物类图书。
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前摇摇言

杂粮食品中含有大量的蛋白质、矿物质、维生素等对人体有益

的物质，杂粮中含有的粗纤维还能增加肠的蠕动，减少肠癌的发病

率，杂粮食品还可补充多食细粮导致缺乏的部分营养素，可以增强

体质，延缓衰老，避免因长期食用高脂肪食品和过精细粮食对人体

造成的危害。近年来，人们对杂粮食品越来越重视，越来越多的杂

粮食品走上餐桌，成为人们日常饮食中不可缺少的一部分。

本书主要介绍了一些常见杂粮的原料特性，以及这些杂粮加

工焙烤食品、膨化食品、发酵食品、蒸煮食品、糕点食品、杂粮饮品

的加工工艺和产品的配方及产品特点。

本书可供从事食品加工以及新产品开发等工作的技术人员、

大专院校师生以及广大农民群众、城镇个体户参考和阅读，对家

庭、饭店及食品生产企业也有重要参考价值。

本书的编写过程中参阅了大量新的科研成果和资料，并在书

后附录了参考资料。由于时间仓促，作者水平有限，错误和不妥之

处在所难免，恳请广大读者、同仁专家批评指正，在此表示感谢。
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第一章摇杂粮原料特性
杂粮主要指荞麦、糜子、燕麦、绿豆、豇豆、小豆、豌豆、蚕豆、芸

豆、扁豆、高粱、黑米等小宗作物。以这一类作物加工的食品叫杂

粮食品。也有人把这类食品叫粗粮食品。

我国小杂粮栽培面积较小，其中荞麦、糜子栽培面积为员猿猿万
公顷左右，绿豆、豌豆远远万多公顷，栽培面积较小的扁豆仅远援苑万
～员猿援猿万公顷。但由于小杂粮生育期短，适应性强，耐旱耐瘠薄，
既可与大作物间作套种，又可复种，且多分布在贫困地区，是重要

的救灾作物和先锋作物，在作物布局和季节安排上具有不可取代

性和互补性。

小杂粮富含各种营养成分，既是传统的口粮，又是理想的营养

保健食品，随着城乡人民生活水平的提高，小杂粮及其加工制品愈

来愈受到人们的青睐。在现代保健食品中以小杂粮加工的保健食

品越来越多。

小杂粮作物全身都是宝，经济价值高，幼嫩茎叶，干鲜花果，米

面皮壳无一废物。从食用到防病治病，从自然资源利用到用地养

地，从农业到畜牧业，从食品加工到轻工业生产，从国内市场需要

到外贸出口，都占有重要的地位。

我国是以粮谷类为主食的国家，现代人越来越多地食用精细

米面，而这种饮食结构，造成了城市居民中患冠心病、动脉硬化、乳

腺癌、直肠癌等各类疾病的人有所增加。

杂粮食品中含有大量的蛋白质、矿物质、维生素等对人体有益

的物质，其中含有的粗纤维还能增加肠的蠕动，减少肠癌的发病

率；杂粮食品还可补充多食细粮导致缺乏的部分营养素，可以增强



体质，延缓衰老，避免因长期食用高脂肪食品和过于精细粮食对人

体所造成的危害。近年来，人们对杂粮食品越来越重视，越来越多

的杂粮食品走上餐桌，成为人们日常饮食中不可缺少的一部分。

一、蚕豆

蚕豆籽粒含有大量蛋白质，平均含量圆苑援远豫，有的品种可高
达猿源援缘豫，是豆类中仅次于大豆、四棱豆和羽扇豆的高蛋白作物。
蚕豆种子不仅蛋白质含量高，而且蛋白质中氨基酸种类齐全，包括

人体中不能合成的愿种必需氨基酸，所以蚕豆被认为是植物蛋白
质的重要来源。蚕豆中维生素含量均超过大米和小麦。蚕豆营养

成分及氨基酸含量见表员。

表员摇蚕豆营养成分（每员园园克中含量）

项摇目 干蚕豆 炸盐蚕豆 鲜蚕豆 蚕豆芽

水分（克） 员猿郾园 员员郾园 苑苑郾员 远猿郾愿
蛋白质（克） 圆愿郾圆 圆愿郾圆 怨郾园 员猿郾园
脂肪（克） 园郾愿 愿郾怨 园郾苑 园郾愿
碳水化合物（克） 源愿郾远 源苑郾圆 员员郾苑 员怨郾远
热量（千卡） 猿员源郾园 猿愿圆郾园 愿怨郾园 员猿愿郾园
粗纤维（克） 远郾苑 员郾猿 园郾猿 园郾远
灰分（克） 圆郾苑 猿郾源 员郾圆 圆郾圆
钙（毫克） 苑员郾园 缘缘郾园 员缘郾园 员园怨郾园
磷（毫克） 猿源园郾园 圆圆圆郾园 圆员苑郾园 猿愿圆郾园
铁（毫克） 苑郾园 远郾苑 员郾苑 愿郾圆
胡萝卜素（毫克） 园 园郾员缘 园郾园猿
灾月员（毫克） 园郾猿怨 园郾猿猿 园郾员苑
灾月圆（毫克） 园郾圆苑 园郾员愿 园郾员源
尼克酸（毫克） 圆郾远 圆郾怨 圆郾园
灾悦（毫克） 园 园 员圆郾园 苑郾园
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摇摇蚕豆营养丰富，食用方法多样。既可作主食，又可作副食。根
据加工方法和食用要求，加工产品可分为炸炒类（如盐炒、沙炒、

土炒蚕豆、油炸兰花豆、五香豆、怪味豆等）、酿造类（如酱油、甜

酱、豆瓣酱等）、淀粉类（如粉丝、粉皮和凉粉等）。

二、豌豆

豌豆富含蛋白质、碳水化合物、矿质营养元素等（详见表圆），
具有较全面而均衡的营养。豌豆籽粒由种皮、子叶和胚构成。其

中干豌豆子叶中所含的蛋白质、脂肪、碳水化合物和矿质营养分别

占籽粒中这些营养成分总量的怨远豫、怨园豫、苑苑豫和愿怨豫。胚虽富
含蛋白质和矿质元素，但在籽粒中所占的比重极小。种皮中包含

了种子中大部分不能被消化利用的碳水化合物，其中钙磷的含量

也较多。

表圆摇豌豆籽粒中的营养成分（克辕员园园克）

成摇分 干豌豆 青豌豆 食荚豌豆

水分 愿郾园～员源郾园 缘缘郾园～苑愿郾猿 愿猿郾猿

蛋白质 圆园郾园～圆源郾园 源郾源～员员郾远 猿郾源

脂肪 员郾远～圆郾苑 园郾员～园郾苑 园郾圆

碳水化合物 缘缘郾缘～远园郾远 员圆郾园～圆怨郾愿 员圆郾园

粗纤维 源郾缘～愿郾源 员郾猿～猿郾缘 员郾圆

灰分 圆郾园～猿郾圆 园郾愿～员郾猿 员郾员

热量值（卡） 猿圆圆～猿源苑 愿园～员远员 缘猿郾园

摇摇干豌豆籽粒蛋白质含量为员远援圆员豫 ～猿源援缘园豫，干豌豆蛋白质
含量的平均值为圆源援愿源豫。
豌豆干籽粒中含有远园豫的碳水化合物，其中包括淀粉、糖类

和粗纤维，还含有约圆豫的脂肪。
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皱粒豌豆含半纤维素较多，而圆粒豌豆含量较少。豌豆的粗

纤维主要集中在种皮中，种皮重量约占种子重量的愿援圆圆豫，其中
含有整个种子中缘缘援圆豫的纤维素和圆猿援员豫的半纤维素。粗纤维
是不能被人类的肠胃消化的，因而被认为是膳食组成中最不重要

的成分，其中的纤维素最难消化而且还会影响其它营养成分特别

是蛋白质的利用。然而在西方发达国家的膳食中，膳食纤维的重

要性近年来已得到公认，因其可刺激肠胃蠕动。

据测定，豌豆籽粒中脂肪含量为员援员豫 ～圆援愿豫，其中绝大部
分以油的状态存在。种皮中脂肪含量极少，子叶中所含脂肪约占

整个籽粒脂肪含量的怨园豫；胚中脂肪含量很高，但因其份量极小，
故所占份额有限。较高的脂肪含量往往与皱粒性状有关联。有研

究表明，豌豆籽粒中的脂肪酸含量中的远园豫为不饱和脂肪酸。
干豌豆子粒中富含维生素月员、月圆和尼克酸。豌豆干籽粒中矿

质元素的总含量约为圆援缘豫，是优质的钾、铁、磷等矿质营养源。
青豌豆可食部分达员园园豫，软荚豌豆的嫩荚可食部分为怨园豫

～怨缘豫。青豌豆和食荚豌豆的嫩荚除含有丰富的蛋白质、碳水化
合物和脂肪等营养物外，还含有丰富的维生素和矿物质营养物，是

优质的蔬菜。

三、绿豆

绿豆营养丰富，其籽粒中含有蛋白质圆圆豫 ～圆远豫，是小麦面
粉的圆援猿倍，小米的圆援苑倍，玉米面的猿援园倍，大米的猿援圆倍，甘薯
面的源援远倍。其中球蛋白缘猿援缘豫，清蛋白员缘援猿豫，谷蛋白员猿援苑豫，
醇溶蛋白员援园豫。在绿豆蛋白质中，人体所必需的愿种氨基酸的
含量在园援圆源豫 ～圆援园豫，是禾谷类的圆～缘倍。绿豆籽粒中含淀粉
缘园豫左右，仅次于禾谷类，其中直链淀粉圆怨豫、支链淀粉苑员豫。绿
豆中纤维素含量较高，一般在猿豫 ～源豫，而禾谷类只有员豫 ～圆豫，
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水产和畜禽类则不含纤维素。绿豆中脂肪含量较低，一般在员豫
以下，主要是软脂酸、亚油酸和亚麻酸。另外绿豆还含有丰富的维

生素、矿物质等营养素。其中维生素月员是鸡肉的员苑援缘倍；维生素
月圆是禾谷类的圆～源倍，且高于猪肉、牛奶、鸡肉、鱼；钙是禾谷类
的源倍，是鸡肉的苑倍；铁是鸡肉的源倍；磷是禾谷类及猪肉、鸡
肉、鱼、鸡蛋的圆倍。
绿豆芽中含有丰富的蛋白质、综合性矿物质、维生素及一些具

有特殊营养和保护作用的物质。每员园园克干物质中含有：蛋白质
圆苑～猿缘克，人体所必需的氨基酸园援猿～圆援员克；钾怨愿员援苑～员圆圆愿援员
毫克，镁怨远援苑～员缘园毫克，磷源缘园毫克，铁缘援缘～远援源毫克，铜员援缘～
圆援员毫克，锌缘援怨毫克，锰员援圆愿毫克，硒园援园源毫克；维生素 悦员愿～
圆猿毫克，以萌发后第二天含量最高。试验证明在豆芽生产过程中
蛋白质、氨基酸及钾、磷、镁、铜等含量都有所增加，而植酸含量和

胰蛋白酶抑制剂活性显著降低。

绿豆系高蛋白、中淀粉、低脂肪、医食同源作物，并含有多种维

生素和矿物质元素，是植物蛋白质的重要来源。另外，绿豆适口性

好，易消化，加工技术简便，是人们喜爱的饮食加工原料，被誉为

“绿色珍珠”。长期以来，我国人民一直把它作为防暑健身佳品，

在环保、航空、航海、高温及有毒作业场所被广泛应用。在炎热的

盛夏，绿豆汤是传统的家庭必备清凉饮料。绿豆粥、各种绿豆面

条、绿豆沙、绿豆糕、各色绿豆点心等，都是物美价廉的风味小吃。

凉爽清香的绿豆凉粉也倍受人们青睐。绿豆冷饮、冰棒更是暑期

的大众消夏食品。绿豆粉皮，薄如绵纸，是国内外市场俏品。绿豆

粉丝，细如白发，入水即软，久煮不化，爽滑可口，柔韧耐嚼，畅销国

内外。绿豆还是酿造名酒的好原料，如四川泸州的“绿豆大曲”，

颜色碧绿、晶莹透明、醇香甜润、清冽爽口，是酒中佳品；安徽的

“明绿液”、山西及江苏的“绿豆烧”、河南的“绿豆大曲”等，酒质

香醇，独具风味，深受国内外消费者欢迎。绿豆芽营养丰富，美味
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可口，清洁卫生，且生长期短，加工工艺简便，无论在工厂或家庭，

一年四季均可生产，既可充当新鲜饭菜，又可冷冻或制作罐头。它

不仅畅销国内市场，近年来在亚洲及欧美也极为盛行。

绿豆属清热解毒类药物，具有消炎杀菌、促进吞噬功能等药理

作用。在其籽实和水煎液中含有生物碱、香豆素、植物甾醇等生物

活性物质，对人类和动物的生理代谢活动具有重要的促进作用。

绿豆衣中含有园援园缘豫左右的单宁物质，能凝固微生物原生质，故
有抗菌、保护创面和局部止血作用。另外单宁具有收敛性，能与重

金属结合生成沉淀 ，进而起到解毒作用。

中医学认为绿豆、豆皮、豆芽、豆叶及花均可入药。绿豆性味

甘寒，入心肺二经。内服具有清热解毒、消暑利水、抗炎消肿、保肝

明目、止泄痢、润皮肤、降低血压和血液中胆固醇、防止动脉粥样硬

化等功效，外用可治疗创伤、烧伤、疮疖痈疽等症。绿豆防病治病

的作用在《本草纲目》、《本草求真》、《本草机关报编》、《药性解》、

《随息居饮食谱》等古今医学书籍上有许多记载。它广泛应用于

肝炎、胃炎、尿毒症及酒精、药物和重金属中毒病人的临床治疗中，

对员园缘怨农药中毒、腮腺炎、烧伤、麻疹合并肠炎等症疗效尤为明
显。绿豆皮能清风热、化斑疹。绿豆荚可治赤痢。绿豆芽解酒毒。

绿豆叶能治霍乱吐下。

在民间历来就有用绿豆治病的习惯，如用绿茶豆汤防止中暑；

用开水冲服绿豆粉解煤气中毒恶心呕吐；用绿豆及红糖适量煎汤

饮用，可以催乳；把绿豆皮炒黄，加冰片研末，涂于患处治烫伤；用

绿豆马齿苋汤治痢疾、肠炎；用猪苦胆汁绿豆粉治高血压。绿豆皮

作枕头解热明目、治痰喘等。

绿豆芽性味甘平，解酒毒、利三焦。现代医学家认为，绿豆芽

有意想不到的医药价值。在绿豆芽菜的叶绿素中，含有较强的抗

癌物质。试验结果表明豆芽可以防止直肠癌和其它一些癌症。因

此在美国、日本等国家掀起了“豆芽热，使绿豆芽成了许多家庭
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和餐馆、饮食店的必备食品。

绿豆用途广，经济价值高，其原料和制品深受消费者欢迎。它

不仅是人们生活中不可缺少的食品，也是我国重要的出口物资。

出口原料以大粒、种皮碧绿有光泽、适合发豆芽的豆子为主。近年

来随着我国绿豆生产的发展，绿豆的出口量逐年增加，日本、美国、

加拿大、澳大利亚及一些亚洲、欧、美地区国家的客商纷纷前来洽

谈绿豆生意。我国的绿豆粉丝，特别是龙口粉丝，誉满全球，畅销

缘园多个国家和地区。绿豆粉皮、绿豆酒、绿豆糕点等饮食品驰名
南北城乡，以大城市和南方各省销量最大，并进入国际市场。绿豆

作为我国传统农副产品，载誉海内外，其经济价值不断提高，已成

为广大农民致富的辅助性经济作物。

四、小豆

小豆营养丰富。根据河南省农科院实验中心对中国小豆种质

资源 员源苑怨份进行分析化验，结果蛋白质含量在 员远援愿远豫 ～
圆愿援猿圆豫，平均圆圆援缘远豫，常见变幅为圆园援怨圆豫 ～圆源援园园豫；脂肪含量
为园援园员豫 ～圆援远缘豫，平均园援缘怨豫；淀粉含量为源员援愿猿豫 ～缘怨援愿怨豫，
平均缘猿援员苑豫，其中直链淀粉愿援猿圆豫 ～员远援猿远豫，平均员员援缘豫。每
员园园克样品氨基酸总含量为圆圆援源苑豫 ～圆远援员愿豫，其中天门冬氨酸
圆援远园豫 ～ 猿援园园豫，丝氨酸 园援远员豫 ～ 员援圆远豫，谷氨酸源援员怨豫 ～
缘援员远豫，甘氨酸园援愿远豫 ～员援园缘豫，丙氨酸园援怨源豫 ～员援圆缘豫，胱氨酸
园援猿圆豫 ～ 园援源怨豫，酪氨酸 园援猿远豫 ～ 园援苑园豫，组氨酸 园援缘圆豫 ～
园援苑远豫，精氨酸员援远源豫 ～员援怨怨豫，脯氨酸园援源远豫 ～员援猿员豫，苏氨酸
园援员远豫 ～ 园援怨园豫，缬氨酸 员援圆缘豫 ～ 员援愿员豫，蛋氨酸 园援园苑豫 ～
园援圆远豫，异亮氨酸园援怨远豫 ～员援缘圆豫，亮氨酸员援愿猿豫 ～圆援源猿豫，苯丙
氨酸员援源猿豫 ～员援愿怨豫，赖氨酸员援苑圆豫 ～员援怨苑豫，色氨酸园援员远豫 ～
园援圆员豫。
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据分析，禾谷类作物籽粒中蛋白质含量一般为苑豫 ～员圆豫，而
小豆为圆园援怨圆豫 ～圆源援园园豫，比禾谷类高圆～猿倍。小豆籽粒中蛋
白质与碳水化合物的比例为员颐圆～圆援缘，而禾谷类仅为员颐远～苑。
小豆蛋白质含量也比畜产品的含量高。例如瘦猪肉含蛋白质为

员远援苑豫，牛肉为员苑援苑豫，鸡蛋为员源援苑豫，牛奶为猿援猿豫。小豆蛋白
质，含有员愿种氨基酸，其中愿种是人体必需氨基酸。人体以含量
最少的一种氨基酸为基础，按比例吸收其它各种氨基酸组成人体

蛋白质。因此，只要有一种氨基酸的含量不足，就不能组成人体的

蛋白质，这种氨基酸叫限制性氨基酸，其它多余的氨基酸可以说是

一种浪费。一般动物蛋白质都含有比例较协调的各种氨基酸。小

豆籽粒蛋白质中人体必需氨基酸组成较全，但含硫氨基酸的含量

较少，是第一限制性氨基酸。

小豆有重要的药用价值。自古以来，有很多国家就有用小豆

治病、防病的传统习惯和经验。《本草纲目》和《中药大辞典》分别

介绍了小豆的籽粒性味甘甜、无毒，入心及小肠。小豆含有较多的

皂草苷，可刺激肠子，有通便、利尿的作用，对心脏病和肾脏病有疗

效；每天吃适量小豆可净化血液，解除心脏疲劳。小豆还有较多的

纤维和许多可溶性纤维，不仅可以通气、通便，而且可以减少胆固

醇。现代医学还证明，小豆对金黄色葡萄球菌、福氏痢疾菌和伤寒

杆菌都有明显的抑制作用。随着人民生活水平的提高，医学事业

的发展，国内外对小豆的需求量，预计还会进一步增加。

小豆用途较广。红小豆被誉为粮食中的“红珍珠”，既是调剂

人民生活的营养佳品，又是食品、饮料加工业的重要原料之一。中

国人民自古以来就有食用小豆的习惯。在一年四季，尤其是盛夏，

小豆汤不仅解渴，还有清热解暑的功效，用小豆与米、小米、高粱米

等煮粥做饭；用小豆面粉与小麦粉、大米面、小米面、玉米面等配合

成杂粮面，能制作多种食品，用来调节生活，是高蛋白、低脂肪、多

营养的功能食品，是中国人民传统的食用方法。中国小豆食品加
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