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阅读提示

所谓“柴米油盐酱醋茶”，同样是作为日常烹饪所必需的调味品，醋也是不能
被忽视的。醋该怎么选呢？醋有什么关键指标可以参考呢？所以，今天就和大
家聊一聊。

制醋是个化学反应流程

用粮食制醋的原理，是先把粮食蒸

熟（加水蒸煮成熟后微生物才好消化

它），接种混合菌种（曲），利用微生物分

泌的多种淀粉酶，把粮食中的淀粉变成

糖（糖化），然后由酵母菌无氧发酵把糖

制成酒精（乙醇），再由醋酸菌把酒精变

成醋酸。

这个化学反应过程，中学生都学

过。所以从理论上来说，做醋比做酒还

要辛苦，流程更长，劳动力消耗更大。

杂粮、小麦、水稻、土豆、玉米等都

是醋的原料。

制醋的时候还常常添加麸皮，在适

量添加时也是有好处的。因为麸皮中

含有大量的 B族维生素和矿物质，有利

于促进酿醋微生物的生长，也有利于提

升醋液中微量营养素的含量。

水果醋是用水果或水果干做的，如

苹果醋、葡萄醋、柿子醋、枣醋等。水果

和水果干中富含糖分，正好把淀粉糖化

那一步比较麻烦的环节省去了。同时，

水果醋也顺带增加了水果本身所含的

柠檬酸、苹果酸、酒石酸等其他有机酸，

酸味和粮食醋有所不同，又带了一些水

果的香气，所以别具美味。

还有一些醋是部分或全部用酒精

制成的。用低度白酒或者食用酒精做

原料，就把糖化和酒精发酵两步都省去

了，所以酿醋的速度超级快，两三天就

完成了。

这样做出来的醋没有经过前期复

杂的发酵过程，没有美拉德反应所造成

的“褐变”，所以颜色很浅，醋酸含量可

以很高。市面上买的白醋，往往是直接

用酒精来制醋，或者用少量大米加上酒

精一起制成的。

和饮料相比，醋的营养价值要高得

多。特别是用杂粮和豆子制作的老陈

醋，其钙、钾、镁元素和 B 族维生素之

丰富，简直可以和牛奶相媲美。只不

过，牛奶能大杯喝，醋只能按勺吃，所以

实际每天得到的营养成分没那么多。

即便如此，优质醋的营养价值也足以傲

视其他调味品了。

醋里有哪些添加成分

除了以上提到的制醋原料之外，醋

里还常常加入一些非必需的成分。

1. 糖：为了中和酸味，让口味变柔
和。

为了让酸味不那么刺口，往往会加

入少量糖、糖浆或甜味剂，让口味更为

柔和丰富。特别是南方人爱吃的香醋，

其中的甜味是比较浓的，就是因为添加

了不少白糖。当然，醋不是大杯喝的饮

品，即便加点糖，也无需担心因此而摄

入大量糖分。

2. 盐：调控微生物发酵，相比酱油
盐少多了。

酿造过程中也需要添加盐，除了调

味之外，还有调控微生物发酵效果的作

用。但是相比于酱油，醋里的盐就少多

了。所以也无需担心因为放两勺醋而

造成钠摄入量过量。相反，加醋能使少

盐的菜肴味道更生动，能帮助人们愉快

地减盐。

3. 增鲜剂：常见的是谷氨酸钠（味
精）。

为了使醋更鲜美，一些醋产品还会

加入增鲜剂，如谷氨酸钠（味精）等。实

际上，在醋的酸度下，谷氨酸钠并不能

发挥最大的鲜味作用。不过，用醋做成

调味汁，或者调入凉菜之后，醋酸被稀

释，菜肴的酸度可能正好处于弱酸性范

围，这时谷氨酸钠可以充分发挥鲜味。

4. 少量防腐剂：通常是山梨酸钾、
苯甲酸钠、脱氢醋酸钠。

醋酸浓度不能达到室温下充分抑

菌的产品，需要少量添加我国许可使用

的防腐剂，如山梨酸钾、苯甲酸钠、脱氢

醋酸钠等，和酱油一样。此外，一些没

有加入足够多油和盐的其他调味品，也

经常会添加这些防腐剂。醋酸含量达

到 6%，或添加了大量盐的产品，就不需

要再加防腐剂了。

5.其他风味配料。
还有一些醋会加入其他风味配料，

制成加蒜的饺子醋、加姜的姜汁醋、加

姜、料酒和海鲜调料的海鲜醋等。

“吃醋”的正确方法你学会了吗？

1. 要注意看是什么类型的
醋。

想要味道柔甜一些，可以选

糯米做的香醋；想要味道浓重丰

富一些，可以选陈醋；想要味道

清爽一些，可以选米醋。

各地有自己的口味习惯，京

津人喜欢米醋蘸饺子，山西人喜

欢陈醋，长三角的更喜欢香醋。

陕西有麸醋，福建有红醋，各地

都有居民认可的名品。

在烹调时，做有些菜品必须

用特定的醋。西湖醋鱼用香醋

才美味，酸辣汤用陈醋才够味，

拌莴笋丝、紫甘蓝丝用酿造白醋

才清爽。一些西餐食物必须用

葡萄醋或苹果醋才能感觉出地

道的异国风情。

不同醋的种类之间，无法直

接比较品质。只能对一种醋的

不同产品来比较品质。

不过，从营养价值来说，老

陈醋是不可逾越的高度。它的

钙、铁等矿物质、B 族维生素和

抗氧化成分都是一流的，这是因

为它浓缩了杂粮当中的微量营

养成分。那些味道偏于清淡的

醋，营养成分的含量通常会低一

些。不过，毕竟醋的用量有限，

提供营养成分并不是它的第一

功能。

2. 要注意看“总酸度”这个
指标，要 3.5%才达标，酸度越
高、品质越好。

醋之所以酸，是因为其中含

有醋酸，以及少量其他的有机

酸。这些酸能解离出氢离子，使

人的舌头感受到酸味。按我国

法规，醋类产品的总酸度要达

到 3.50% 以上，才能作为合格

的醋出售。

一般来说，除了白醋之外，

在同类产品中酸度越高的醋，品

质会越好，因为这意味着产品的

呈味成分浓度高，或经过了陈

酿。

醋虽然不像酱油那么咸，含

盐量和日常的重口菜肴差不多，

但它也有抑制微生物繁殖的“天

然抑菌成分”，就是醋酸等有机

酸。所以，总酸度越高，抑菌能

力越强。

3.注意一下是否经过陈酿，
陈酿了多长时间。

酿造出醋醅、淋出醋汁之

后，还可以经过长时间的陈酿过

程，让其中的水分慢慢蒸发，有

刺鼻气味的醋酸也有一部分挥

发掉，而醋中各种不挥发的有机

酸，以及其中的糖分和氨基酸，

都不断被“浓缩”，形成的产品就

是陈酿的醋。

醋经过陈酿之后，酸度会逐

渐上升。当总酸度超过 6%之

后，就能在室温下长时间存放，

不会有微生物增殖的麻烦，也就

不需要再加防腐剂了。

陈酿的年头越长，其中的鲜

味物质和甜味物质就越浓缩，刺

鼻的醋酸味道就越少，有机酸的

组成就越丰富，醋的回味就越悠

长。同时，醋里的微量营养成分

也被浓缩了。

陈酿不仅耗费成年累月的

时间，还是一个既占空间、又费

劳力，而且体积重量不断减少的

过程。所以，对同一种类、同一

品牌的醋来说，陈酿时间越长，

醋的价格越高。

一般来说，陈酿 3-6 年的醋

已经能够达到很好的食用品质

了，十几年到几十年的陈酿醋，

价格就相当高了，犹如陈年美酒

一样，脱离了普通消费者日常烹

调的范畴。

4.看产品的认证标志。
达到有机食品、绿色食品的

生产规范要求，并通过相关认

证，需要花费大量成本。所以这

些有认证的产品，在同样陈酿时

间的前提下，会比同类产品价格

更高。拿到这些认证的产品，在

农药残留和有毒元素污染物的

方面更有保证。不过，这并不意

味着它们的口味更好。大超市

里卖的合格产品，其主要污染物

残留都必须达标。再说，醋只是

一个少量食用的产品，它本身所

能带来的环境污染物总量是有

限的。有些产品有“地理标志”

认证，表明它是本地特有的优质

产品。

不必太在意是否零添加、是

否无蔗糖。

至于是否“零添加”，是否

“无蔗糖”，是否“无麸质”之类，

都不必太在意。这些都是炒概

念的说法，并不意味着产品更加

优质，或更加美味。

毕竟醋是一种调味品，在安

全性合格的前提下，它的风味越

好，买它的意义越大。为了某些

概念，或者为了省钱，买那种品

质很差的醋，或者连酿造醋的标

准都达不到的“酸味调味液”，那

是糊弄自己和家人的嘴。

需要注意的是，现在凡是叫

做“醋”的产品，都必须是酿造醋

了。所以消费者不必再去费心

费力地鉴别，一种褐色的醋到底

是发酵制成的，还是用冰醋酸+

焦糖色素+盐+糖制成的。

那么从前的那种“配制醋”

还有没有呢？这类产品还是有

的，但只能改名叫做“醋味调味

汁”了，它是利用配制工艺生产

的酸性液态复合调味料。所以，

在买醋时要确认一下，你是在买

醋，还是买某种酸味的“调味汁”

或“复合调味料”。

买醋按以下这几点来选

据《北京青年报》
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