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      摘  要

在轻食菜品里，水果沙拉属于受众广泛的常见菜式，它操作步骤不多，还含有多种营养，所以很受食客欢迎；市面上老式水果沙拉还存在不少短板，菜品味道变化少，各类营养配比不够合理，菜品外观设计缺少新意，很难适配当下食客既要吃得健康，又看重菜品颜值的消费需求；本次选题把创意水果沙拉当作改良研究对象，打破老式沙拉固有的制作模式，研究人员搭配了虾仁，鸡蛋，牛油果，火龙果等原料，把海鲜食材和各类鲜果搭配在一起，组成包含优质蛋白、特色养生食材、新鲜瓜果的搭配形式；酱料不再只用单一原料，制作者混合蛋黄酱和芥末酱一同调配，做成咸中带甜、略带辛辣的复合酱汁，既能保留酱料厚重的口感，还能丰富入口的清爽感；菜品装盘环节，制作者选用三色堇可食用花和清香木作为装饰用料，仿照丛林样式布置摆盘，提高菜品的观赏效果和用餐氛围感；整篇研究记录了这款改良沙拉从备料到出餐的全部制作步骤，还对比了改良前后菜品在口味，外形，营养配比上的多处区别；经过营养测算可以看出，改良后的沙拉含有丰富的蛋白质，有益脂肪，粗纤维和各类维生素，整体营养搭配更加合理；菜品成本经过核算，单份用料开销合计 18.5 元，按照六成毛利标准核算，菜品售卖价格定为 46 元每份，不管是菜品创新程度还是市场售卖优势都比较可观；本次菜品改良实践，可以给传统轻食菜品的升级优化提供实操思路，也能给餐饮行业往健康化、美观化方向发展带来参考。
关键词： 水果海鲜融合；工艺改良；复合酱汁；营养分析；成本核算
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[bookmark: _Toc17732]前  言
国内推行健康中国相关政策，加上现在越来越多人偏爱清淡的轻食饮食，沙拉这类吃食慢慢变成城市居民平日里经常选择的食物；水果沙拉是沙拉里很常见的款式，制作步骤简单，食材颜色丰富，本身自带不少营养，受到很多消费者的喜爱；老式水果沙拉实际制作时还有不少不足之处，第一，大多直接购买现成沙拉酱调味，像常见的蛋黄酱糖分和油脂偏高，不符合现代人想要少吃热量、饮食清淡的想法；第二，菜品只堆放各类鲜果，搭配形式单调，缺少肉类蛋白和营养价值高的食材；第三，装盘造型随便，没有好看的设计和创意，很难在种类繁多的餐饮产品里抢占优势。
面对前面提到的各类缺点，本次菜品改良跳出传统水果沙拉的固有搭配，试着把海鲜和各类水果放在一起使用，准备了虾仁、鸡蛋、牛油果、火龙果等多种食材；虾仁和鸡蛋能够补充人体需要的优质蛋白质，牛油果里面含有有益油脂和粗纤维，火龙果和当季鲜果可以补充各类维生素以及微量元素，几种食材搭配在一起，完善了菜品整体的营养配比；在酱料调配环节，制作者混合蛋黄酱和芥末酱调配酱汁，调出咸甜夹杂轻微辣味的口感，既能保住酱料厚实的口感，还能带来清爽的食用体验，去掉海鲜自带的腥气，同时凸显水果本身的清甜；装盘的时候，选用能食用的三色堇花朵和清香木做装饰，仿照野外丛林的样子摆放食材，让菜品看上去贴近自然风景，提高菜品的观赏效果和用餐氛围感；开展本次改良试验，主要是想要改动原有制作步骤，把普通水果沙拉改成兼顾营养、味道和外观的新式菜品，顺应现在消费者多样的用餐需要，也能给后续烹饪技法的创新提供实际参考。








[bookmark: _Toc4812]
一、菜品介绍
这款改良后的创意水果沙拉，一改老式沙拉的固有做法，属于新式的轻食菜式，它搭配海鲜和鲜果，依靠蛋白食材、养生食材、新鲜水果的搭配模式，兼顾了食用营养和外观美观；挑选原材料时，作者优先选用应季鲜果，牛油果、火龙果、芒果、蓝莓都在选材范围内，用来保障菜品入口的味道；菜品改动最大的地方就是添加了海鲜原料，新鲜虾仁焯水之后吃起来紧实鲜甜，再配上煮熟切好的鸡蛋，用来补充蛋白质；牛油果属于营养价值较高的原料，里面含有有益油脂和粗纤维，既能让沙拉口感绵柔，也提升了整道菜的营养。
制作调味酱汁的时候，不再只用蛋黄酱一种原料，而是把蛋黄酱和芥末酱混合调配；蛋黄酱可以奠定厚重的基础味道，芥末酱能带来淡淡的辛辣口感，两种酱料混合之后味道咸甜带一点辣，既能去掉海鲜自带的腥味儿，还能把水果本身的甜味凸显出来，让整份沙拉吃起来味道更有变化。
菜品装盘环节选用丛林风格作为设计思路，制作者拿可以食用的三色堇和清香木当作主要装饰材料，各类食材高低错开摆放，打造出贴近野外丛林的视觉效果；沙拉各色食材搭配在一起颜色丰富，整体造型鲜活，消费者在品尝食物的过程中，还能欣赏别致的菜品造型。

[bookmark: _Toc6695][bookmark: _Toc7020_WPSOffice_Level3][bookmark: _Toc15740_WPSOffice_Level3][bookmark: _Toc7008][bookmark: _Toc26460][bookmark: _Toc35699798]二、菜品工艺改良思路
[bookmark: _Toc16519]（一）传统制作工艺介绍
传统水果沙拉的制作工艺极为简单：
1. 选料与初加工：选取苹果、香蕉、橙子、梨等常见水果，洗净后去皮、去核。
2. 切配：将水果切成大小均匀的块状或片状。
3. 调味：将切好的水果放入碗中，淋上市售的沙拉酱（如丘比沙拉酱、千岛酱）或酸奶，搅拌均匀。
4. 装盘：直接装入碗中或简单摆放在盘子里，即可上桌。
传统的制作方法有自己的好处，做菜用时短，原材料花费也比较少；不过它的不足之处同样很突出，拌菜用的酱料热量偏高，菜品里只有水果，缺少蛋白和营养食材，切开的水果容易氧化发黑，摆盘样式简单普通，看着就像家里自制的小菜，很难符合现在餐饮店对菜品颜色、香气、味道、外形、营养多方面的标准。
（2） [bookmark: _Toc6097]改良思路及制作工艺
1、 [bookmark: _Toc17974]改良思路
原先的传统水果沙拉存在不少缺点，这次菜品改良工作，分别从营养改善，口味调整，摆盘样式三个方向去着手。
想要优化菜品营养，就要改掉只用各类鲜果制作沙拉的老做法，制作原料里新增海鲜和蛋类原料，新鲜处理后的虾仁还有鸡蛋，能够给菜品补充蛋白质，牛油果放进菜品里，可以带来膳食纤维和不饱和脂肪酸，火龙果、芒果这类常见鲜果，还能补齐各类维生素以及矿物质，多种原料搭配在一起，组成搭配合理的食材组合，也能迎合当下食客想要健康用餐的日常需要。
菜品口味的改良部分，不再只用单一蛋黄酱调配酱汁，换成蛋黄酱搭配芥末酱混合调制，蛋黄酱可以当作酱汁的基础用料，芥末酱能增添淡淡的辛辣口感，两种酱料搅拌混合后，就形成咸甜夹杂微辣的味道，调配好的混合酱汁，能够压住海鲜自带的腥气，还可以带出水果本身的清甜，整份沙拉的味道就不会过于甜腻，吃起来的口感也变得更加多样。
菜品外形的改良，选用丛林风格当作摆盘的设计思路，三色堇、清香木这些能直接食用的花草，就被当成主要的装饰材料，三色堇有着丰富鲜亮的颜色，花型也好看，清香木长着绿油油的叶片，还带着淡淡的清香，两样装饰搭配摆放，能模仿出野外丛林的观感，各类食材错开摆放，各色原料颜色互相搭配，做好后的沙拉，就像一幅可以吃下肚的自然风光画作。

[bookmark: _Toc23853]2、烹调手法
制作这道菜品，大多采用冷菜加工的做法，少量食材需要过水焯煮，具体操作分为四类，第一是切配处理，水果和鸡蛋经过改刀，切成小块、薄片或是挖成球状，第二是焯水加工，虾仁下锅焯水，去掉自身腥味的同时保留紧实的口感，第三是酱料调配，把不同酱料混合做成复合酱汁，第四是装盘修饰，参考西式菜品的摆放特点，搭配食材完成摆盘造型。

[bookmark: _Toc425][bookmark: _Toc2406][bookmark: _Toc35699802][bookmark: _Toc13571][bookmark: _Toc22856]3、用具
砧板、水果刀、削皮刀、挖球器、不锈钢盆、打蛋器、量杯、锅、漏网、碗、筷子、西餐盘、裱花袋。
[bookmark: _Toc3520]4、原料
主料：虾仁、鸡蛋、牛油果、火龙果、芒果、蓝莓（根据季节选择，确保新鲜度）。
辅料：蛋黄酱、芥末酱、柠檬。
调料：盐、料酒、姜片（用于虾仁去腥）。
装饰：可食用三色堇、清香木。

[bookmark: _Toc11017][bookmark: _Toc35699804][bookmark: _Toc32636]5、工艺流程
本菜品的制作流程分为四大模块：食材预处理、酱汁调制、主料加工、组合与装饰。
（1）食材预处理
虾仁处理：选用鲜活虾仁，去虾线，洗净。锅中加水，放入姜片、料酒、少许盐，水开后放入虾仁，焯水约1分钟至虾仁变色卷曲，捞出迅速过凉水，沥干备用。焯水时间不宜过长，以免虾仁变老影响口感。
鸡蛋处理：鸡蛋冷水下锅，水开后煮8-10分钟至全熟，捞出过凉水，去壳后切成均匀的块状或片状。
水果处理：牛油果：对半切开，去核，去皮，切成均匀的片状或丁状，立即淋上柠檬汁防氧化。
火龙果：去皮，切成丁状。
芒果：去皮，去核，切成丁状。
蓝莓：洗净沥干备用。
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（2）复合酱汁调制
准备一个不锈钢的盆子，往盆里倒入五十克蛋黄酱和十克芥末酱，用料的多少能够按照食用口味灵活改动，再添上五克新鲜榨出的柠檬汁，拿着打蛋器不停搅拌所有原料，搅到酱料质地顺滑就行，调好后的酱料颜色偏淡黄，手感细腻，入口带着甜味和淡淡的辛辣，整体味道也比较多样。
[image: ][image: ]
（3）主料混合
提前处理完毕的虾仁，切好的鸡蛋块，还有牛油果片、火龙果丁、芒果丁、蓝莓，全部放进大号碗里，调好的混合酱料淋在食材表面，慢慢翻动拌匀食材，搅拌的力度不能太大，不然水果容易被搅碎。
[image: ][image: ][image: ]


（4）组合与装饰（丛林风摆盘）
拿出西式宽边餐盘，借助勺子把拌匀的沙拉食材在盘中堆叠起来，让食材摆放有高有低，三色堇鲜花摆在食材缝隙中间，花朵带着紫黄白多种颜色，可以丰富盘面的色彩，再插上几段清香木枝叶，枝叶稍微斜着摆放，模拟丛林的自然样子，要是有需要，还能在盘子边缘撒上少量坚果碎或者柠檬皮细末，提升菜品的香味和细节。
[image: ][image: ]
[bookmark: _Toc35699805][bookmark: _Toc28117][bookmark: _Toc8290]6、成菜效果
改良后的“创意水果沙拉”呈现出如下效果：
从外观颜色来看，菜品颜色种类很多，牛油果的绿色，火龙果的红色，芒果的黄色，虾仁淡粉色，鸡蛋的白色，再加上各色三色堇互相搭配，翠绿的清香木也让菜品多了自然氛围，整盘菜看着就像林间风景画，在气味方面，混合酱料自带咸甜气息，还混着芥末淡淡的辛香，再加上各类水果本身的果香和清香木的淡味，很容易勾起人的进食欲望，品尝的时候能尝到甜味咸味和轻微辣味，多种味道融合在一起，厚重的蛋黄酱，清爽的芥末，带酸味的柠檬汁，配上水果的甜味融合融洽，虾仁吃起来紧实鲜甜，牛油果软糯顺滑，火龙果汁水充足，菜品的摆盘仿照丛林样式，食材摆放高低不一，花草枝叶的装饰让菜品富有生机，食材的口感各有区别，虾仁筋道，鲜果脆嫩，鸡蛋松软，牛油果绵柔，可以带来不一样的食用感受。

[bookmark: _Toc23952][image: ]

（三）改良前后对比
	对比项
	改良前（传统水果沙拉）
	改良后（创意水果沙拉）

	主料
	单一水果（苹果、香蕉、橙子等）
	水果+海鲜+蛋类（虾仁、鸡蛋、牛油果、火龙果等）

	酱汁
	市售蛋黄酱/千岛酱，高热量、口味单一
	蛋黄酱+芥末酱复合调味，咸甜微辛，风味丰富

	营养结构
	以碳水化合物为主，缺乏优质蛋白
	优质蛋白+不饱和脂肪酸+膳食纤维+维生素，营养均衡

	口味
	甜腻或咸甜，口味单调
	咸甜微辛，层次丰富，海鲜与水果风味融合

	口感
	单一的软糯或脆爽
	复合口感：Q弹、软嫩、绵密、爽脆

	摆盘
	简单堆砌，缺乏美感
	丛林风艺术化摆盘，可食用花卉+清香木点缀，具有自然意境

	价值感
	偏低，多为家常或快餐产品
	较高，可作为创意菜或主菜呈现，具有高附加值
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改良前              改良后
[bookmark: _Toc15047][bookmark: _Toc35699807][bookmark: _Toc32727]三、菜品营养分析
[bookmark: _Toc3805_WPSOffice_Level3][bookmark: _Toc18192_WPSOffice_Level3][bookmark: _Toc23476][bookmark: _Toc24150][bookmark: _Toc20766][bookmark: _Toc7998][bookmark: _Toc35699808]（一）营养成分分析
[bookmark: _Toc35699809][bookmark: _Toc21985][bookmark: _Toc13123]本菜品通过水果与海鲜的创新融合，实现了营养结构的优化与升级。以下为主要原料的营养成分分析（以一份标准份量，约350g计，参考《中国食物成分表》）：
表3-1  营养成分分析表（参考）

	食物名称
	热量(kcal)
	蛋白质(g)
	脂肪(g)
	碳水化合物(g)
	膳食纤维(g)
	维生素C(mg)
	钙(mg)

	虾仁(50g)
	42
	9.0
	0.6
	0.5
	0
	1.5
	30

	鸡蛋(50g)
	72
	6.3
	5.0
	0.6
	0
	0
	28

	牛油果(60g)
	96
	1.2
	9.0
	5.4
	4.1
	6.0
	7

	火龙果(80g)
	48
	0.9
	0.2
	11.0
	2.5
	4.0
	8

	芒果(50g)
	30
	0.3
	0.1
	7.5
	0.7
	18.8
	6

	蓝莓(30g)
	17
	0.2
	0.1
	4.1
	0.7
	3.0
	2

	蛋黄酱+芥末酱(25g)
	180
	0.5
	19.5
	1.0
	0
	0
	5

	合计
	485
	18.4
	34.5
	30.1
	8.0
	33.3
	86


（二）营养价值
1. 先说蛋白质相关的营养，虾仁还有鸡蛋都是补充蛋白的主要食材，每一百克虾仁里含有十八克蛋白质，它里面含有的脂肪不多，人体也能轻松消化，鸡蛋里面的各类氨基酸，很贴合人体吸收需要，营养被利用的效率很高，这些优质蛋白能够帮助人体修补身体组织，促进身体发育，还能提高自身的抵抗力。
2. 牛油果里面含有不少不饱和脂肪酸，这类营养物质可以减少体内不好的胆固醇，对心血管起到保护作用，牛油果自带的脂肪酸还能帮助身体吸收各类脂溶性维生素，让整道沙拉的营养变得更充足。
3. 牛油果、火龙果和芒果都含有不少膳食纤维，一份菜品里这类纤维大概有八克，膳食纤维可以加快肠道蠕动，让人更容易产生饱腹的感觉，方便管控体重，也能够减少体内胆固醇，减少心血管方面病症出现的概率。
4. 各类鲜果和食材还能带来多种维生素还有矿物质，一份沙拉里，芒果、火龙果、蓝莓可以补充大约 33.3 毫克维生素 C，这种营养能够提高身体抵抗力，帮助合成胶原蛋白，还可以抵抗身体氧化，虾仁和鸡蛋能带来 86 毫克左右的钙元素，对保养骨骼很有帮助，牛油果里含有不少钾，能够平稳人体血压，蓝莓里的花青素，也能抗氧化，起到减缓衰老的效果。
5. 经过食材改良之后，这份沙拉集齐了蛋白质，不饱和脂肪酸，膳食纤维还有各类维生素，营养搭配变得均衡，吃上一份就能补充多种身体需要的营养，不管是健身过后加餐，还是当作日常正餐简餐都很合适。



[bookmark: _Toc20918]四、菜品成本核算
[bookmark: _Toc35699811][bookmark: _Toc12993][bookmark: _Toc4940][bookmark: _Toc26584_WPSOffice_Level3][bookmark: _Toc250][bookmark: _Toc21945][bookmark: _Toc30118_WPSOffice_Level3]（一）成本分析
本菜品的成本主要由主料、辅料、调料和装饰物构成。以下为一份成品的成本核算：

表4-1  成本分析表（参考）
	原料
	用量
	单价/(元/千克)
	成本/元
	备注

	虾仁
	50g
	80
	4.0
	选用鲜活虾仁

	鸡蛋
	1个(约50g)
	1元/个
	1.0
	

	牛油果
	60g
	30
	1.8
	

	火龙果
	80g
	12
	1.0
	

	芒果
	50g
	20
	1.0
	选用台农芒或水仙芒

	蓝莓
	30g
	80
	2.4
	

	蛋黄酱
	20g
	30
	0.6
	

	芥末酱
	5g
	50
	0.3
	

	柠檬
	少量
	-
	0.5
	

	可食用三色堇
	3-4朵
	-
	2.0
	

	清香木
	2-3枝
	-
	1.5
	

	其他调料
	-
	-
	0.4
	盐、料酒、姜片等

	合计
	-
	-
	18.5
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广东创新科技职业学院2026届毕业设计

这款沙拉归类在创意融合菜品里，主要面向看重健康、追求新潮的中高档食客，对照市面上同类菜品的行情和菜品附加价值，我们把菜品毛利率定在六成，菜品定价依靠成本公式核算，用菜品全部成本去除以（1 减去毛利率），代入 18.5 元的原料成本，用 18.5 除以 0.4，算出定价大约是 46.25 元，再结合门店环境、配套服务和品牌带来的额外加价，按照日常定价习惯，最终售价定在每份 46 元或是 48 元就可以，这样的定价兼顾了原料开销和菜品创新成本，容易被顾客接受，门店也能保有不错的盈利。
8
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[bookmark: _Toc35699813][bookmark: _Toc13345][bookmark: _Toc14677]结  论
这份课题选用创意水果沙拉作为研究对象，打破老式水果沙拉固有的缺点，把海鲜和水果搭配在一起，一步步改动原本的制作步骤，整篇研究结合书本理论和实际动手操作，总结出几项研究结果。
首先，海鲜食材搭配鲜果，改变了老式轻食单一的营养配比，虾仁、鸡蛋可以补充人体所需的优质蛋白，牛油果带去膳食纤维和不饱和脂肪酸，火龙果、芒果等鲜果补充各类微量元素，多种原料搭配之后，营养配比变得均衡，可以顺应当下顾客爱吃健康餐的消费需求。
其次，两种酱料混合调配的酱汁，丰富了整道菜的味道，蛋黄酱混上芥末酱调出咸甜带微辣的口感，既能盖住海鲜自带的腥味，还能凸显水果本身的清甜，摆脱普通沙拉一味甜腻的缺点。
再者，丛林样式的摆盘设计，让菜品的外表更加亮眼，三色堇和清香木用来装饰盘面，食材高低摆放，复刻出自然丛林的观感，让沙拉不只可以食用，还有不错的观赏效果。
最后，经过成本和营养的数据测算，能够看出这次改良方案可以落地实施，菜品兼顾口感和营养的同时，门店也能赚到合理利润，方便后续推向餐饮市场，本次改良设计还有不少需要完善的地方，虾仁和鲜果一同入口的口感还能继续调整，牛油果这类食材容易氧化发黑，会破坏成品外观，这些问题还需要后续慢慢摸索解决，往后还能尝试更换别的海鲜和水果搭配，研发多款同类沙拉，也可以寻找防止水果氧化的处理办法，提高菜品出品的稳定性。
整体来看，这次毕业设计完成了传统沙拉的改良升级，也能给同专业的实训学习当作参考，传统制作技法结合食材创新与造型设计，是菜品研发的可行路线，也能帮助餐饮行业朝着健康、美观的方向不断发展。
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其中最需要感谢的就是我的指导老师谢统生老师，在着手改造创意水果沙拉的毕业设计时，谢老师花费了很多精力，刚开始选定课题的时候，我不清楚沙拉该从什么地方改动，老师靠着自身积攒的专业知识和实操经历，帮我分析老式沙拉存在的好坏问题，结合现在食客偏爱健康饮食的特点，定下水果搭配海鲜的改良方向，实际动手制作的阶段里，食材配比出错、酱料味道不合适、摆盘效果不好这类难题时常出现，老师会来到实训教室一点点指点我，虾仁焯水的时间、混合酱料的用料占比、丛林摆盘的布局细节，老师全都仔细讲解，老师认真做事的态度，不光帮我顺利做完这次菜品改良，还让我懂得烹饪不只是简单的做菜手艺，还要不停学习创新。
一同上课实训的同学也值得感谢，实训的时候我们在操作台反复试做菜品，互相倾诉失败的问题，一起体会改良成功的快乐，学校准备的实训教室和各类厨具，也给我的菜品试验提供了便利，家里亲人一直体谅我的学业，默默支持我专心完成课题研究，最后感谢所有伸出援手的人，往后的日子里，我会牢记大家的帮助，持续学习烹饪营养相关知识，用心制作兼顾好吃和营养的菜品。
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