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在 2019 年 12 月 19 日第 74 届联合国大会上通过决议，

将每年的 5 月 21 日定为“国际茶日”。1 这一举动充分肯定

了茶对于人类社会发展、经济发展、历史文化推动的重

要价值，赋予了茶以及茶文化新的生命和活力，推动茶
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叶在各国的发展，也帮助世界人民更充分地认识茶、了

解茶，更好地促进茶产业在世界范围内的推动。

在我国，茶文化历史悠远。早在先秦时期，茶叶就

是作为茶食的一种原料，通常是生煮羹饮、连汤带叶的

食用；在唐末宋初，尤其是在宋徽宗的推动下，文人墨

客修养与审美更是融入到一盏点茶、一桌茶汤、一场斗

茶趣事中……据史料记载，将茶掺入其他食物做成茶制

品有约三千年的历史，其中《食忌》中便有“苦茶久食

为化，与韭同食，令人体重”的以茶做菜的记录。而现

在，在茶学界将“茶食”定义为以茶为主料或辅料掺杂

其他原料烹制成菜肴、茶点、茶膳等，即将茶食定义为

包含茶类原料的食物。[1]

盛唐时期饮茶更是文人墨客所推崇的一种习惯。相

对于豪迈粗放的酒文化，我国的茶文化更多出一些清新
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摘　要：这篇文章从不同角度分析了茶类原料在素食产品中的作用。而茶在我国拥有弥久的历史文化，更是因为海

上丝绸之路的推广而广受外国大众的欢迎，不管国内国外都有以茶佐餐的习惯，茶是一种很好的饮品，但茶中所含

有丰富的氨基酸、各种酚类化合物、维生素等物质通过茶食的方式入口能够更全面的被人吸收。
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淡雅的韵味，而谈起茶更有那“竹露松风蕉雨，茶烟琴

韵书声”的悠闲恬淡。茶在古代除了作为一种饮品还可

以作为食物，古人将茶与其他物质混合做成茶食，使其

中所含酚类物质、氨基酸、维生素等营养素通过食用茶

点全部汲取。

而素食随着时代的发展不再是宗教和教条的必需品，

更多的人在日常生活中选择素食的原因开始多样化，有

些是处于健康考虑，有些是由于经济因素，还有些可能

是附和生态环保的时代理念。

一、茶在烹饪中的作用

1. 茶叶概述

茶叶泛指可用于泡茶的常绿灌木茶树的叶子，按

照发酵程度分为六大类：白茶、绿茶、黄茶、青茶、红

茶、黑茶。由于茶类不同，茶叶品质特征不同，同一类

茶的地理位置、降雨量、摘制时间、炒制温度和手法不

尽相同，茶叶的色、香、味、形各异。茶叶中主要有咖

啡碱、茶碱、黄嘌呤、黄酮类及甙类化合物、酚类、醇

类、醛类、酸类、酯类、碳水化合物、多种维生素和氨

基酸。茶中还含有钙、磷、铁、氟、碘、锰、镁、硒等

多种矿物质。茶叶中的这些成分，对人体是有益的，其

中尤以锰能促进鲜茶中维生素 C 的形成，提高茶叶抗癌

效果。

2. 茶在烹饪中的作用

茶叶在生煮羹饮这一过程中被古人当作“万病之

药”，更有神农尝百草中毒后咀嚼茶叶解毒的这一传说。

而从现代医学分析茶中所含营养物质并延伸至其作用可

简要列出以下几项：

（1）去腥解腻

茶叶中的儿茶酚、黄酮类物质有显著的去腥效果，

茶叶中的茶碱可以分解油脂类成分，防止菜肴油腻，保

证菜品的鲜爽。

（2）增香调味

茶叶通过酚类、醇类、醛类物质的散发形成茶叶独

特的香气，又因为茶叶能汲取周边环境气息故而每一种

茶叶具有其独特的内质香气，如洞庭碧螺春中所带的花

果香、大方茶中的板栗香，将这些香气合理地运用到烹

饪中能更好地对菜品增香提味，增进食欲。

（3）增进食欲、促进吸收、保护胃肠道功能

在许多发酵或烘焙程度不够完全的茶类中含有大量

的茶多酚、咖啡碱、有机酸、维生素等物质，这些物质

都会刺激肠胃分泌大量胃酸，若是直接喝茶或饮用其汤

品会有饥饿感。茶叶中的皂苷化合物有良好的消炎、阵

痛的功效，吸收茶汤或茶叶内皂苷内物质能有效促进消

化和吸收、排毒止泻，可以辅助治疗一些肠胃疾病。

（4）协调菜肴成分

茶叶在烹制中的浸出物与其他食物相结合可以有效

调节菜肴成分，保证菜肴营养吸收的有效性，对菜肴有

制约、平衡的效果。[2]

（5）预防疾病

茶叶中的茶氨酸、维生素以及多种矿物质可有有效

补充人体缺失的营养成分。茶叶中所含有的铁和碘能有

效促进人体内的血红蛋白和甲状腺素的合成；所含硒物

质能参与辅酶的合成，刺激细胞中免疫球蛋白并保护细

胞膜结构，能够有效的预防癌症；茶叶中的复合多糖能

有效降低人体内血糖含量，其中脂多糖能改变造血功能、

保护血象、增强体内非特异性免疫系统机制，能够预防

糖尿病……茶叶还有低脂低糖低蛋白的特点，能有效消

化体内残留多余物质，更有增强体魄、促进体内新陈代

谢、提神等作用。

（6）清热消暑

茶叶是一种寒凉性的物质，茶叶中所含的咖啡碱可

以带走皮肤表层的热量，其中茶单宁、糖类、果胶、氨

基酸等成分可以协助身体排出大量余热。茶中的茶多

酚、多糖分子、氨基酸、维生素 C 和皂苷化合物都具有

清热效果，所以茶叶的食用可以有很好的清热消暑的作

用。

二、茶叶在烹饪中的应用

1. 茶叶的选择

茶叶一般从外形、内质、香气、口感等方面进行

评择，如西湖龙井应是一叶一芽或两叶一芽的微开“锋

芽”为佳品，龙井在采摘时强调细嫩和完整，其干茶色

泽翠绿、外形扁平光滑、带清香或嫩栗香。一般在选茶

时要注意看茶叶的完整度，观察茶叶的构成情况，干茶

保存情况、是否有霉味或陈味，发酵茶的叶底是否有

“青斑”，茶中是否有烟、焦、酸、馊、异等情况来判断

茶的好坏。并且在做不同的菜品时应该根据其烹饪方式

进行茶叶的选择，如黄茶、绿茶通常是细嫩的茶芽，在

高温中长时间浸泡会出现苦涩的口感；品质较好红茶通

常两叶一芽质地细嫩，一般不宜沸水入锅，若需煮制过

久应选择叶梗较粗老的茶叶；黑茶作为后发酵茶一般需

要粗老的茎叶进行压饼或压砖发酵，适合长时间煮制。[3]

一般在风味较厚重的菜品当中不选择清香型的茶叶如绿

茶、黄茶、质地细嫩的红茶，在只取茶风味的菜品中应

使用粗老的茶叶；绿茶、乌龙茶、红茶等带清香和内质

香气的茶叶可以作为面点和饮料的选择。在选择茶叶入

菜时茶梗较多、叶有虫眼的茶叶不适合做菜。
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2. 茶叶的用量

选好菜品所对应的茶叶后还需对茶叶用量进行估算，

茶叶的用量多少会直接影响到菜品质量和口感，而这些

需要根据烹制时间和烹制方法来定量。如将绿茶磨成茶

粉加入糕点中需要的用量是看成品成色、滋味，不能吃

起来带苦味；若用于汤品其煮制时间较长应相较于泡茶

少，通常 2 ～ 4g。

3. 用茶方法

除却采摘的新鲜茶叶、炖汤所用的粗老的成品茶叶

以及需要用干茶磨成茶粉的菜品，一般在烹制时选择已

经进行过冲泡的茶叶进行烹制。

4. 茶叶于烹饪的具体应用

茶作为日常饮食可用于品饮、调饮、煮制、烹饪等，

可以将其分为茶汤做饮、原茶入菜、以茶取味三部分。

茶汤做饮是指将茶叶简单的与水相结合辅以其他材料制

作成饮品；原茶入菜指的是将新鲜的茶叶或制好的干茶

通过一些烹饪技巧和手法加入到菜品中一起食用；以茶

取味旨在菜品中加入茶叶风味，将茶叶作为调味品入菜。

（1）茶汤做饮

奶茶，这一广受年轻人喜爱的饮料，是通过茶汤

与牛奶、糖之间按照不同比例调配的。当然还有将茶叶

（汤）与水果、药材相搭配组成药茶作为调理身体、舒

缓心理的日常饮品。

（2）原茶入菜

在唐代就有将茶做成茶糕，寺院制作茶菜的习惯，

民间更有将茶入菜。好比说乌龙虾仁，这道菜由龙井虾

仁改版，由于乌龙茶相对于龙井更粗老，而乌龙茶性平，

富含氨基酸、维生素、茶多酚和多种微量元素，与具有

补肾通乳效用的虾仁组合后有清口开胃、降低胆固醇的

效果；又比如用红茶茶汤烹煮五花肉来制红烧肉，消减

了五花肉的肥腻和杂味，让红烧肉更健康养生。[3]

（3）以茶取味

就如樟茶鸭，是利用樟叶、樟木屑、茶叶等进行熏

制取味后制成的一道菜。平时更能用同一方法来除去烤

鱼的鱼腥味，也能把茶作为入菜的香料来去腥解腻。

三、浅谈素食文化

1. 素食的概念

素食是一种不食用肉、家禽、海鲜等动物产品的饮

食方式，有时也戒食或不戒食奶制品和蜂蜜。一些严格

的素食者极端排斥动物制品也不从事杀生职业。从膳食

限制来分类素食可分为纯素食、半素、蛋奶素、鱼素、

禽素、养生素。选择纯素食的人群完全不食用动物性原

材料烹制的食物；半素人群则指不食用红肉，其他会入

口其它肉类；蛋奶素是在纯素食的基础上仍然会食用蛋

奶类以及其相关菜品的饮食方式；选择鱼素的人群则会

食用海鲜（以海产品中鱼类为主），但不食用其他牲畜类

原材料制成的菜肴；禽素则指只食用家禽的肉类以及其

衍生物；而选择养生素的人群则会尽量不吃肉，但其实

在日常生活中对是否食素并非严格把控。

2. 素食的正确理念

在绝大多数选择食素的民众看来，只需要在日常生

活中摄入足够分量的蔬菜就能保证人体的正常的营养需

求，而吃素就等于能让自己身体健康。这明显是一种错

误的观点，因为只有均衡每天每顿的素食菜品中的营养

素摄入量才能保证人体健康。大多数食素者在最开始食

素时喜欢选择食用蔬菜沙拉，却往往忽视了单单是蔬菜

沙拉里面的建议搭配是无法满足人体从肉类中摄取的锌

元素、铁离子、钙元素以及维生素 B12 等营养素的需求，

而这些营养素可以分析大多数素食原料如豆类、菌菇类

原料中进行摄取的。

3. 如何做到素食均衡

膳食均衡指人类理想的膳食，其要求是膳食必须符

合个体生长发育以及生理状况的需要，即人体所需各类

营养素摄入量适当、通过食物摄取的能量能够满足人体

需要且能维持人的正常生理活动以及生长发育的需求。

而这些在通过了解中国营养学会根据当代人群生理需要

编写的《中国居民膳食指南》中的《平衡膳食宝塔》就

可以细致的了解到：居民每天的饮食应该达到谷物类

250~400g，其中全谷类和杂豆 50~150g，平均每天 3 种，

每周至少 5 种；新鲜蔬菜摄入应该达到 300~500g，深色

蔬菜应达到蔬菜摄入量的一半、水果 200~350g 平均每天

4 种，每周至少 10 种新鲜蔬果；畜禽肉类 40~75g、水产

类 40~75g、蛋奶类 40g~50g，平均每天 3 种，每周至少 5

种；奶及其制品 300g，大豆类及坚果 25~35g 平均每天 2

种，每周至少 5 种。[4]

而在《膳食宝塔》需要通过肉类补充的营养素如蛋

白质、钙、锌、铁在素食主义人群中普遍难以满足。就

如在肉类中的蛋白质在需要补充的情况下就可以考虑从

大豆类原料中摄取大豆优质蛋白来弥补其不足；而肉类

中所含钙元素则可以从食用芝麻酱（每 100g 芝麻酱中含

钙 1057mg）、牛奶、乳酪来满足；而人体所需的 B 族维

生素在居民日常的精致饮食中基本无法摄取，只能通过

糙米、菌菇类来进行补充…… [5]

只是这些营养素缺乏的问题如果在不进行规划的普

通食素饮食中很难解决。所以素食不代表简单的食素，

素食其实更讲求的是首先满足人体的生理需要，再去达
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到更高层面的精神方面追求。

四、用素食与茶相搭配的益处

在食素群众中大多数忽略的营养问题若不进行精细

规划也可以与茶叶相搭配，如将新鲜的茶叶加入沙拉中

弥补单纯的蔬果沙拉所缺乏的一些微量元素……当然，

茶与素食搭配后还有以下妙用：

1. 还原本味，增香减油

素食大多比较清淡，与茶一起烹饪能够更好的体现

食物与茶的本味。现代人越发注重健康养生，用素肉、

素菜与茶相搭配能更好的减少胆固醇、不饱和脂肪、油

脂的摄入量，又能利用茶的内质香气为菜品提香增进食

欲。

2. 促进人身心健康发展

素食搭配茶叶进行食用，补充了优质蛋白和纤维素

更从茶叶内摄入氨基酸、维生素和黄酮醇等物质让身体

摄入的微量物质和营养物质更加全面，对素食的营养成

分进行补充。素食者会更亲近大自然，能促进大自然的

和谐共生，且素食和茶食相搭配会影响到人的日常生活

习惯，使人们能放松心态。

3. 符合时代发展

随着物质生活和精神生活的不断富足，人们从解决

温饱问题逐渐将眼光转移到品质生活和健康体魄的发展

上。生活由于互联网的飞速发展变得快节奏，品香茗、

食茶膳更符合时代发展的需要。且由于世界茶日的确立

使得茶渐渐出现在广大人名群众的眼前，通过食物与茶

相结合能够让群众更快的适应茶、了解茶。

4. 利于茶文化推广

茶食的烹饪制作让茶融入日常食品中，使得人民群

众能够更容易接受茶，让茶不再是人们心中中老年人群

的代表物，而是中华文化的一种精神的传承和复兴。

5. 保护自然

食用荤食，将牲畜进行人工饲养往往违背了动物的

本性，影响到自然生态的发展趋势，且长时间的畜牧业

会导致温室气体排放过量影响到地球上生命的发展。食

用素食，可以扩大植物的种植，众所周知植物的光合作

用能够提供氧气吸收二氧化碳降低温室气体对大气层、

全球气候以及自然的影响，能够让人与自然更加和谐的

相处。

参考文献：

[1] 贡湘磊 . 探究我国茶食的制作历史及文化 [J]. 福建

茶叶，2019，第 41 卷（8）：257-258.

[2] 唐英明，童光森 . 茶叶在烹饪中的应用研究 [J]. 四

川旅游学院学报，2015，（4）：14-15，18.

[3] 董耀荣 . 以茶入菜，吃出新境界！ [DB/OL]. 上海

中医药大学公众号 .2018-03-27.https：//mp.weixin.qq.com/

s/f9pfCKxGKkh0gr39ugqU9g

[4] 吕冠薇 . 平衡膳食宝塔的科普解读 [J]. 食品安全导

刊，2019，（26）：75.

[5] 中国营养学会 . 中国居民膳食指南（2016）[M]. 北

京：人民卫生出版社，2016.




