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 一、如何加工小麦粉更有营养？

相比于精制小麦粉，全麦粉和营养强化小麦粉的营养价值更高。

小麦籽粒主要由淀粉质胚乳（约 ��%）、麦麸（约 ��%）及麦胚（约 �%）三部分组

成，精制小麦粉是除去了大部分麸皮和麦胚，以胚乳为主要原料磨制而成。相对于精

制小麦粉，全麦粉由胚乳、麦麸以及麦胚组成，且与它们在完整小麦颗粒时比例相同，

除淀粉外，全麦粉中脂肪、膳食纤维、矿物质、维生素等营养物质的含量均高于精制小

麦粉。目前，全麦粉生产主要分为两种，一种为直接粉碎法，是将整粒小麦直接碾磨而

成；另一种称为回添法，是将小麦麸皮和麦胚粉碎处理后回添至精制小麦粉中混合

而成。除全麦粉加工外，在小麦粉加工过程中添加外源营养物质可以弥补小麦本身的

营养缺陷和加工过程中的营养损失，这样的小麦粉称为营养强化小麦粉。营养强化小

麦粉中常用的外源营养物质主要包括三大类：赖氨酸、苏氨酸等氨基酸类；钙、锌、

铁等矿物质类；维生素 A、B 族维生素、维生素 C 等维生素类。

小麦加工

二、小麦粉白就是最好的吗？

小麦粉的白度主要受粒度和加工精度的影响。一般情况下，粒度越低，小麦粉白

度越高；加工精度越高，小麦粉中麦麸和麦胚的含量越低，小麦粉白度越高。但是，由

于麦麸和麦胚中富含纤维素、多种维生素、矿物质、脂肪和抗氧化活性物质，综合营养

价值更高。因此，从面制品口感和外观来看，小麦粉越白越好，但是从综合营养价值来

看，小麦粉并不是越白越好。

小麦加工

三、市场上的小麦粉如何选择？

选购小麦粉：“看、闻、选”三法则。

小麦加工

一看 看包装上是否标明保质期、质量等级、厂名、厂址、生产日期、产品标准号等内

容。再看小麦粉颜色，小麦粉的自然色泽为乳白色或略带微黄色。

二闻 正常的小麦粉具有麦香味，若有异味或霉味，则为保管不当或遭到外部环境

污染或小麦粉超过保质期，说明小麦粉已变质。

三选 要根据不同的用途选择相应品质的小麦粉，通常制作面包类应选择高筋小麦

粉，制作馒头、面条、饺子等要选择中筋小麦粉，制作糕点、饼干则选择低筋的

小麦粉。
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一、大米是如何加工的？

稻谷籽粒由谷壳、皮层、胚和胚乳组成。稻谷

加工主要工序有清理、砻谷和碾米。稻谷清理是

为了去除砂石、金属、杂草种子等杂质，砻谷是剥

除稻谷的外壳使之成为糙米的过程，碾米是将糙

米的糠层除去，生产出有较好食用品质的大米。

我国稻谷加工的平均出米率 ��.�% 左右，其中：

籼稻主产区平均 ��.�%，东北粳稻主产区平均为

��.�%。

稻谷加工

二、大米加工的损耗常常出现在哪里？

大 米 加 工 的 损 耗 主 要 是 产 生 的 碎 米 和 米 糠。稻 谷 加 工 去 除 分 别 占 稻 谷 质 量

��%~��% 的稻壳和 �%~�% 的糙米皮层，其中胚与糊粉层中含有近 ��% 的稻米营

养和 ��% 以上的人体所需的微量营养素。大米加工精度越高，营养物质流失就越严

重，糙米中钙、铁、烟碱素、维生素 B
�
、维生素 E 分别是白米的 �.� 倍、�.� 倍、�.� 倍、

�� 倍、�� 倍。应用适度加工生产技术，出米率可提高 �% ~ �%，按我国 ���� 年 �.��

亿吨食用稻谷加工量计算，可增加出米量 ��� 万 ~���� 万吨，以亩产 ��� 公斤计算，

相当于增加了约 ���� 万 ~���� 万亩耕地的稻谷产量。

发展稻谷的适度加工技术，对消费者而言食用富含营养的大米，将营养素保持在

一日三餐当中，对于保证身体健康方便经济；对加工企业而言，适度加工提高出米率，

降低生产能耗，提高经济效益。适度加工技术无疑是“藏粮于技”战略的具体体现，助

力于开发无形粮田，保障粮食安全，促进我国大健康产业的发展。

稻谷加工
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三、大米精白就是“好大米”吗？

好大米，指经适度加工、适量去除大米皮层，保留米胚，保留除淀粉、蛋白质外的

大部分膳食纤维、维生素和矿物质等丰富的营养成分，且颗粒饱满均匀。精白米，通常

是稻米经过精碾，完全去除皮层、米胚后，加工而成。精白米蒸制的米饭口感细软、香

甜，深受消费者喜爱。但精白米的营养价值远低于糙米和留胚米，营养素单一，属于高

碳水化合物食品，若长期不能做到均衡饮食，将很容易导致各种营养缺乏症，所以精

白大米并不等于好大米。

稻谷加工

四、大米加工中的碎米去哪里了？

《大米》国家标准 GB/T ����-���� 中规定，长度小于同批试样完整米粒平均长

度四分之三，留存在 �.�mm 圆孔筛上的不完整米粒称为碎米。碎米主要营养物质为

淀粉（��% 左右）和蛋白质（�% 左右）。碎米通常用于发酵制备酒、醋、发酵饮品，或经

过酶解、糖化等处理，生产果葡糖浆、麦芽糊精，麦芽糖醇、山梨糖醇、甘露糖醇等，作

为冰淇淋、饮品等食品加工的辅料，也可用于糖尿病人特殊膳食的辅料。碎米可用于

制备淀粉，提取淀粉后的残渣中蛋白质含量约 ��%，可用于提取高纯度米蛋白。除此

之外，碎米通过挤压膨化等技术，生产婴幼儿营养米粉、米果、米饼、营养强化米等产

品，也可作为烘焙产品辅料， 得到充分利用。

稻谷加工
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五、市场上的大米如何选择？

选购小包装大米时：应查看包装上标注的内容。

根据食品标签通用标准规定，包装袋上必须标注产品

名称、生产日期和保质期、质量等级、净含量、生产企

业、经销企业的名称和地址、产品标准号、特殊标注内

容等。

选购特殊产地、特殊品种的大米（如“地理保护标

志产品”）时，还需要注意包装物上的产地、品种以及

执行标准名称与代号是否是地理保护标志产品相应

的标准。

稻谷加工

一、杂粮杂豆是如何加工的？

杂粮杂豆种类很多，主要包括玉米、高粱、大麦、燕麦、荞麦 ( 甜荞、苦荞 )、藜麦、

谷子、糜子、黍子、薏仁、小豆 ( 红小豆、赤豆 )、菜豆 ( 芸豆 )、黑豆、绿豆、豌豆、豇豆、

蚕豆、小扁豆 ( 兵豆 ) 等。根据原料和产品性状，其加工工艺主要有以下几类：

杂粮加工

粉碎 常见的玉米粉、燕麦粉、杂豆粉等粉类产品主要采用常规的辊式磨粉工艺或

石磨及微粉磨进行加工，但不同的原料前处理各不相同，例如，传统燕麦粉或

莜面，需要将原料籽粒经炒制或者蒸汽灭酶处理。部分杂粮根据加工出来的

颗粒大小不同，分为为碴或糁，例如玉米分为大、中、粗、细四类玉米糁。

压片 燕麦片是最常见的杂粮片状产品，通常是将燕麦籽粒清选过后经灭酶、润麦、

压片制成，根据食用方式可以加工为即食、快熟、冷食等类型。在我国陕北地

区传统风味小吃豆钱钱也是压片产品，是将杂豆类煮半熟、或浸润后压片，碾

压成状似铜钱，故名豆钱钱。

其他 杂粮杂豆由于其营养健康和风味特性，我国杂粮粉制品通常与小麦粉混合用

于加工杂粮面条、馒头等蒸煮类食品，还可以单独或混合制作挤压膨化休闲

食品和饮品。杂粮杂豆米制品可与大米混合加工成同煮同熟产品。杂粮压片

产品能够与坚果果干类等混合，制作集营养口感一体的混合麦片食品。

碾米 除了精加工的大米产品外，小米、高粱米、燕麦米、荞麦米等杂粮碾制加工品

也被称为杂粮米制品。通常需要脱壳和碾皮工序。
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二、市场上的燕麦产品如何选择？

其加工过程是先经蒸炒灭酶处理，因此粉碎获得的燕麦粉或莜面具有特有的香

味，且色泽光亮，但粒度比小麦粉粗。由于燕麦的油脂含量高容易氧化哈败，因而选购

时要特别注意燕麦粉无哈败异味，且建议冷藏存放。

➂燕麦粉或莜面

市售燕麦片有纯燕麦片和混合燕麦片。纯燕麦片又分为即食和快煮两大类，燕麦

片表面呈类似于小麦的原色，中间为白色或乳白色；具有燕麦片特有的香味，无刺激、

焦糊、霉味及其它异味；片薄厚均匀，允许有少量碎末，无其它肉眼可见杂质。混合燕

麦片主要指以燕麦片为主要组分，添加有其他谷物片、坚果、水果干等配料，包装上会

明确标注燕麦片含量，消费者根据自身需要选择。

➀燕麦片

荞麦茶主要为苦荞茶，包括米茶型、造粒型（包含超微茶、全株苦荞茶等）和叶芽

茶三大类。三类苦荞茶总黄酮含量高低依次是米茶型＜造粒型＜叶芽茶。苦荞茶一般

冲泡饮用，米茶型苦荞茶总黄酮溶出率高于造粒型苦荞茶，造粒型苦荞茶结构较紧

密，总黄酮的溶出率较低、耐泡性强。若食用苦荞茶为米茶型时，建议消费者在饮用苦

荞米茶时，不仅要饮用茶汤，同时将茶渣一起食用，才能达到饮用苦荞茶的保健效果。

➀荞麦茶

品质较好的燕麦米，籽粒呈白色或略带燕麦粒原有的黄色，籽粒饱满，无霉变，且

具有该产品固有的口味、气味，无哈败味。

➁燕麦米

 三、市场上的荞麦产品如何选择？

荞麦虽称为“麦”，但和小麦类作物差异很大，因为荞麦不含面筋。荞麦分为苦荞

和甜荞。苦荞中的芦丁、槲皮素等生物类黄酮的含量比甜荞高出数倍，制成的食品略

有苦味。荞麦淀粉中的抗性淀粉与慢消化淀粉的比例较高，且芦丁等黄酮物质有利于

控制餐后血糖，因此荞麦制品适合糖尿病人日常食用。荞麦中含蛋白质及其他过敏

原，可引起少数人的过敏反应，过敏体质需注意。

目前，荞麦加工的产品主要有荞麦茶、荞麦米、荞麦粉、荞麦面条等。

杂粮加工

杂粮加工
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荞麦米主要有两大类：甜荞米和苦荞米。甜荞籽粒棱状结明显，壳与内种皮之间

存在一定间隙，直接脱壳可得到基本完整的甜荞米，而苦荞外壳较厚，内外结构结合

紧密，需先熟化、干燥，后施加外力挤压揉搓脱壳方可得到完整的苦荞米。荞麦米可煮

成荞麦饭食用，亦可煮粥食用。购置挑选荞麦米时，首先看生产日期以及保质期。应选

择籽粒饱满完整，无破碎或破碎少和杂质，外观大小均匀、有光泽的荞麦米。

➁荞麦米

荞麦粉也分为甜荞粉和苦荞粉，根据加工和麸皮保留程度，可分为荞麦精粉、荞

麦普通粉和荞麦全粉。国家标准 GB/T�����—����《荞麦粉》中要求，苦荞粉总黄酮

含量≥�.�g/���g，甜荞粉≥�.�g/���g。由于荞麦缺少面筋蛋白，无法形成面筋网络

结构，面团的韧性和弹性都比较差，因此制成品口感粗糙、加工性能差。在用于制作荞

麦面条等食品时，通常需要对荞麦粉进行挤压熟化预糊化处理，然后与小麦粉复配制

作食品。

➂荞麦粉

一、植物油是如何加工的？

通常将含油率高于 ��% 的植物性原料称为植物油料，植物油料有植物的种子、

果皮、块茎等，有些粮食加工的副产物也可作为油料，但大多以植物种子为主。

植物油脂提取方法一般为压榨法和浸出法。一般工艺流程为油料预处理（清理、

筛选、剥壳、干燥）→油料生坯的制备（破碎、软化、轧坯）→油料生坯的挤压膨化→油

料熟坯的制备（湿润、加热、蒸坯、炒坯）→压榨法取油／浸出法取油→油脂加工（脱

胶、脱酸、脱色、脱臭、脱蜡）→油脂改性（分提、酯交换、氢化）→油脂制品。

油料的预处理，就是指在制油前对油料进行清理除杂、水分调节、剥壳、脱皮、破

碎、软化、轧坯、膨化、干燥等一系列工序的处理。根据油料品种和油脂制取工艺的不

同，所选取的预处理工艺和方法也有差异。其目的是除去杂质，以满足不同制油工艺

的要求，提高油脂产品和副产品的质量。

压榨法取油是指借助机械外力的作用，将油脂从油料中挤压出来的取油方法。根

据压榨时榨料所受压力的大小以及压榨取油的深度，压榨法取油可分为一次压榨和

预榨。一次压榨又称全压榨，要求压榨过程将榨料中尽可能多的油脂榨出，压榨后饼

中残油可达 �% ～ � %。而预榨仅要求压榨过程将榨料中约 ��% 的油脂榨出，榨饼

油脂加工
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中残油一般为 ��% ～ ��%，预榨饼再进行溶剂浸出取油。根据压榨温度不同可将压

榨取油分为热榨和冷榨。热榨的出油率高，但饼的蛋白质变性程度深，一般作为饲料。

冷榨（温度保持在 ��℃以下）的出油率较低，但饼的蛋白质变性程度小，色泽浅，可以

作为食用蛋白粉的原料。

浸出法取油是利用选定的溶剂能溶解油脂，把经过处理的油料浸在溶剂中使油

脂溶解于溶剂而形成一种溶液（混合油），然后和油料中的固体残渣（粕）分离。所得混

合油中油脂和溶剂的挥发性差异甚大，且溶剂的沸点较低，利用此特性可进行蒸发、

汽提，使溶剂汽化与油脂分离。溶剂蒸汽经冷凝回收后可以继续循环使用，制得的油

脂称为浸出毛油。

经压榨法、浸出法得到的未经精炼的植物油脂一般称之为毛油。毛油的主要成分

为甘三酯的混合物，俗称中性油脂，除了中性油脂外，由于油料生长、储存和加工等条

件的影响，毛油中还存在有数量不等的各类非甘三酯成分，统称为油脂的杂质。为提

高油脂食用的安全性和储藏的稳定性，必须进行油脂精炼，以得到符合相应国标标准

的食用油脂。

除了上述两种方法以外，现在还有部分工厂使用了水代法来提取油脂。水代法是

我国特有的传统制油工艺，一般用于芝麻油的生产，以该法生产的芝麻油又被称为小

磨香油，具有独特的浓郁香味，其氧化稳定性强且不易变质，深受我国广大人民群众

喜爱。该方法利用油料中油脂和水的密度的不同以及对非油物质和油物质的分配系

数的不同，通过粉碎、振荡和沉淀的方法将油和油渣分离开来得到成品油。与压榨和

浸出方法相比，水代法在生产过程中未使用到溶剂，且仅需要简单精炼，符合现代油

脂生产中的“绿色生产”原则。这种方法在芝麻油工业生产中占有重要地位，市场前景

广阔。水代法的缺点是在提取油脂的过程中存在工艺机械化程度低的问题，同时得到

的毛油需要静置 ��-��d，生产效率相较于其他方法略低。
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二、油脂加工的损耗常常在哪里出现？ 油脂加工

一是 油厂油料不当的储藏会导致油脂品质下降和损耗。

五是 油脂吸附脱色时部分油脂残留在脱色剂（如活性白土）中造成损耗。

三是 油脂脱胶过程中，主要是中性油乳化造成损耗。

二是 油脂精炼生产中油脂损耗是：脱除油脂中杂质产生的损耗，这与毛油的含杂

量有关。如毛油的酸价高、过氧化值高、色泽深、悬浮杂质含量高等，油脂损耗

就会相应增高。其次是在脱除以上杂质时中性油的损耗。

四是 碱炼脱酸时引起油脂精炼损耗。烧碱中和油脂中的游离脂肪酸，生成脂肪酸

钠盐与油脂分离；钠皂吸附其他杂质与油脂分离；磷脂、棉酚也可与烧碱产

生中和皂化反应形成皂脚；中性油不可避免地有少量与碱液中和反应皂化

造成损耗较高；少量中性油被皂脚吸附造成精炼损耗，水洗废水中含油。

六是 油脂脱臭过程的损耗主要是蒸馏损耗：臭味组分（低分子醛、酮、酸）；少部

分油脂水解生成脂肪酸；中性油脂的蒸馏挥发损耗；飞溅损耗：汽提蒸汽

的机械作用引起油脂飞溅损耗。降低损耗的措施 ：采用先进合理的精炼工

艺，掌握合适的工艺条件，力求使中性油损失降至最低。
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三、市场上的食用植物油脂如何选择？

目前市场上的食用植物油产品有：大豆油、菜籽油、花生油、棉籽油、葵花籽油、

油茶籽油、米糠油、玉米油、芝麻油、红花籽油、亚麻籽油、核桃油、葡萄籽油、橄榄油等

等， 只要符合国家卫生和质量标准的产品，品质就有保证，都是安全的食用油。

由于各种植物油的结构和营养成分不同，长期食用单一的植物油并不利于健康，

定期更换食用油种类不仅能使营养更为均衡，从营养均衡的角度出发，不同品种食用

油搭配食用才是科学合理的方法。

选择油脂时一看标签。标签上通常能直接看到食用油的品种、加工工艺、等级和

是否使用转基因原料等。二看生产日期。一定选购在保质日期内的产品。三看品牌。挑

选时尽量选择品牌、生产厂家信誉度比较好的产品。知名品牌一般都注重产品的全方

位管理，相关部门对其监控也更加到位。所以，这类产品就更加放心。四看外观。环境

温度 ��℃以上时，食用植物油的外观是清晰透明、不混浊、无沉淀、无悬浮物，如大豆

油、菜 籽油等。部分食用植物油的外观有部分沉淀、有悬浮物（花生油、芝麻油等），这

都是正常的。

一定要根据自己家庭人口和消费量选择食用植物油的包装量，如：三口之家每

天消费 ��� 毫升食用植物油，建议选择不要超过 ���� 毫升左右包装量的产品。因为

产品的保质期限是以包装容器的瓶口或桶口处封闭严实不泄漏、避光为前提的，当包

装打开以后，因接触空气产生氧化变质， 使保质期缩短。普通消费者在家里是较难判

定油脂品质的，为了保证食用时的安全，建议尽量选择小包装油品。

油脂加工



�����全国粮食和物资储备监管热线


