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2025「美食饮品行业」
种草洞察数据报告

千瓜行研｜数据态度 洞见行业温度



前言
食物，是写在味蕾上的记忆，是享受生活的最小单位。

在小红书美食社区的人间吃喝现场，一幅当代食客百景图徐

徐展开：健康至上的“知食分子”、热衷cityeat的“市井食

探”、创意迸发的“做饭邪修”……

食客往来之间，饮食需求也随之进入更加细腻、多维的阶段：

健康、情绪，交织成网；新概念、新风味，层出不穷。从极

致的功能诉求到丰沛的情感慰藉，食饮行业的边界不断拓宽，

变得愈发宽阔与斑斓。

本期，千瓜将基于2025年小红书平台美食笔记数据调研，总

结驱动种草的关键趋势与内容效力，分析商业增长的新风向，

助力品牌解锁未来机遇。

数据说明：基于千瓜在库达人数据抽取样本（抽样数据仅供参考使用），选取2025年1月1日-9月30日小红书美食行业笔记预估数据，部分数据已做脱敏化处理 ，数据来源：千瓜数据。
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食饮声量
平台概况与食客心智



月均预估互动超3亿，商业势能持续爆发

今年一季度到三季度数据显示，美食种草笔记月均预估互动量高达3亿+，月均爆文率同比增长56%+；投放品牌数增长124%+，商业笔记点赞增长90%+。平台

中，美食教程、测评、vlog、摄影等内容持续高热，商业笔记点赞高达数十万。

千瓜观点，小红书食饮内容高度活跃，脑洞大开的吃货们每天都有“新点子”。与此同时，今年平台内「灵感好店出道计划、地球村食评人大赛」，《一饭封

神》综艺联动等活动，激发用户关于饮食习惯、兴趣标签的深度创作，为品牌借势热点、产品创新和营销创造机会，推动商业势能持续爆发。

商业笔记趋势图种草笔记声量

种草笔记月均互动量

3亿+

种草笔记月均爆文率

56%+

商业笔记投放品牌数

124%+

商业笔记点赞量

90%+
第一季度 第二季度 第三季度 第一季度 第二季度 第三季度

笔记数 互动量

2024年 2025年

数据说明：基于千瓜在库达人数据抽取样本（抽样数据仅供参考使用），选取2025年1月1日-9月30日小红书美食行业笔记预估数据，部分数据已做脱敏化处理 ，数据来源：千瓜数据。

美食摄影

点赞21万+
达人：普罗提亚等待

美食教程

点赞8万+
达人：美食魔法颜究院

甜品烘焙

点赞12万+
达人：雪琦妈妈烘焙



行业客群高达1.5亿+，爱尝鲜爱分享重口碑

食品人群画像 品类互动量占比

据2025年小红书官方公开数据，平台食品行业人群达到1.5亿+；种草表现为：45%爱尝鲜、44%爱分享、55%重口碑；购买决策考虑因素TOP4为：品质、性价

比、愉悦自我、大众口碑。千瓜调研品类笔记互动数据显示：生鲜果蔬、休闲零食、粮油干货位列TOP3，其次为咖啡/冲饮、酒、茶等。

千瓜观点，上述数据生动刻画了平台食饮核心用户心智，这里聚集着探索欲、分享欲极强的品质美食家。“尝鲜”根植于未知风味的好奇与热情，“分享”将

个体体验放大为集体共识，“口碑”则构成信任壁垒与消费决策关键。由此形成“体验-分享-信任”的链路，驱动新品孵化和品牌引爆。

1.5亿+ 
食品行业人群

*来源《2025小红书618食品行业种草公开课》（数据截止2025年4月）

生鲜果蔬
28.60%

休闲零食
28.21%

粮油干货
24.69%

咖啡/麦片/冲饮品
14.66%

酒
2.06%

茶叶
再加工茶

1.78%

45%
爱尝鲜

44%
爱分享

55%
重口碑

过去一年购买
更多新潮/新技术产品

喜欢分享
产品和使用体验

被真实的食用感受
和评价种草

购买决策考虑因素TOP4

性价比品质 愉悦自我 大众口碑

数据说明：基于千瓜在库达人数据抽取样本（抽样数据仅供参考使用），选取2025年1月1日-9月30日小红书美食行业笔记预估数据，部分数据已做脱敏化处理 ，数据来源：千瓜数据。



食力焕新
种草趋势及案例解析



「干净饮食」| 减脂养颜的尽头，是高质量健康餐

调研食饮笔记内容热词，“干净”一词跻身TOP100，成为行业关键词。热门话题#干净饮食 浏览量达14亿+，月均互动量百万级。查看关联话题与热词包括：

#超干净的配料表、#生活化减肥、#吃得干净才能长得干净，“优质、碳水、蛋白、水煮、蒸菜”等。

千瓜观点，回顾趋势演变：低脂低卡—生命体征维持餐（干巴饭/白人饭）—干净饮食（天然、高质量），可见当代人健康认知的升级——从斤斤计较的“数字游戏”，

到追寻食物本源的能量与滋养。综合用户需求，品牌营销可侧重：（1）成分/配料表干净；（2）做法干净，蒸煮、少油烟；（3）饮食结构干净，优质碳水+蛋

白+膳食纤维；（4）体重/颜值管理：干净饮食的目的，不仅是减脂，也是容貌、生命质量的保养。

品牌产品热门话题&内容热词

认养一头牛-黑土有机A2奶

奶源来自纯净黑土地
天然优质蛋白、亲肠胃好吸收
配料表干净（只有A2生牛乳）

麦当劳-早餐系列

麦麦奶铁、鸡肉沙拉叠叠卷…
低卡高蛋白配方、配料简单干净
拥有早起生命力

优质 碳水 蛋白

膳食纤维

天然 配料表低负担

水煮 蒸菜

种草内容热词TOP100“干净”

#干净饮食 14亿+

达
人 
：fanfan

不
烦

达
人
：
毛
毛
的
变
瘦
实
记�

数据说明：基于千瓜在库达人数据抽取样本（抽样数据仅供参考使用），选取2025年1月1日-9月30日小红书美食行业笔记预估数据，部分数据已做脱敏化处理 ，数据来源：千瓜数据。

百万级

干净饮食：天然、少量加工食物为主，重质
量而非数量，无需过度计算热量，同时保持
饮食多样化与平衡。

话题历史浏览量 月均互动量



品牌案例 | 主打“优质、干净”，渗透健身、宝妈人群

黄天鹅通过重新定义一枚鸡蛋的价值，将其塑造为符合现代健康理念的干净饮食标杆。产品方面，“可生食鸡蛋”及蛋制品，用“优质蛋白、天然食粮、不添

加”的纯净食材，回应用户的核心诉求。营销方面，高频嵌入“干净”关键词，布局#干净饮食 话题，以及“独居、健身、宝妈”人群的干净饭。

得益于对趋势的精准把握，内容高度触达健康人群场景，种草成效显著——数据显示，今年一至三季度，品牌声量环比增长87%+，投放内容互动增长180%+，

“干净优质蛋白”的认知标签得以强化，实现心智占位与增长。

品牌产品

黄天鹅-可生食鸡蛋 产品种草 平台表现 种草效果

内容布局

富含优质蛋白、不含沙门氏菌
蛋鸡养殖采用天然食粮配方
不添加香精、防腐剂，无反式脂肪酸

鲜鸡蛋、即食溏心蛋
大师小点（蛋挞、蛋卷、吐司等）

话题：#黄天鹅可生食鸡蛋、#健康饮食、#干净饮食

笔记营销词：TOP28“干净”

一人干净餐 减脂干净餐 宝妈干净饭

@啤酒儿～@小也飞飞� @会做减脂餐的天使

品牌相关笔记预估互动

环比 87%+
商业笔记预估互动

环比180%+

数据说明：基于千瓜在库达人数据抽取样本（抽样数据仅供参考使用），选取2025年1月1日-9月30日小红书美食行业笔记预估数据，部分数据已做脱敏化处理 ，数据来源：千瓜数据。

用户热评



「草本食养」| 茶咖界爆改“菜市场”，养生水持续蹿红

今年，草本产品持续火爆。成分频现三类热词：超级食物（羽衣甘蓝、莓果…）、汉方草本（酸枣仁、陈皮…）、果蔬谷物（苹果、番茄、毛豆…）；其中，羽

衣甘蓝增长270%+、黄芪增长320%+、蓝莓增长143%+。同时“果蔬茶、养生水、养生咖啡”关键词声量增速高达6倍多。

千瓜观点，从“保温杯里泡枸杞”到“草本饮品”，小红书用户把“养生”融入高频的茶咖消费，用轻量化、日常化的方式实践健康管理。超级食物、汉方草

本的走红，既是全球视野下的健康选择，也是本土食补智慧的回潮，未来将延展更多值得挖掘的产品潜力。品牌可追踪平台热门食材，推动单一/复合成分，迈

向风味与养生价值深入融合的新阶段，创造更具辨识度的系列产品。

品牌产品成分热词&内容关键词

挪瓦咖啡

羽衣甘蓝轻咖、蓝莓美式
红菜头紫甘蓝美式、红石榴美式
去黄气、排水肿
养眼水、好气色

奈雪的茶

每日500蔬果瓶系列
羽衣轻苹果小绿瓶
滇西树番茄双抗小红瓶
奈雪green计划-豆豆牛油果酸奶昔

品
牌
号
：
奈
雪
的
茶

品
牌
号
：N

O
W

W
A

挪
瓦
咖
啡

数据说明：基于千瓜在库达人数据抽取样本（抽样数据仅供参考使用），选取2025年1月1日-9月30日小红书美食行业笔记预估数据，部分数据已做脱敏化处理 ，数据来源：千瓜数据。

蓝莓 143%+

果蔬茶 696%+

羽衣甘蓝 270%+

黄芪 320%+

养生水 660%+

酸枣仁 558%+

苹果 72%+

养生咖啡 178%+

荔枝 190%+

*预估互动量增长率



品牌案例 | “超级食物”齐上桌，以鲜活点亮好状态

顺应草本养生趋势，古茗创新茶饮、咖啡系列产品。采用“羽衣甘蓝、树莓、姜黄”等超级食物、“黄皮”药食同源之品，对应“减脂、抗氧化、消食顺气”的

健康需求。在小红书的种草，以「古茗鲜活好状态」为核心话题，关联产品话题，投放“三伏天养生、脆皮年轻人”等笔记，形成内容矩阵。同时，强调品牌

的“5A鲜活标准”（食材、工艺、营养等维度），构建食材体系力，为品类产品拓展奠定信任基础。

数据显示，小红书平台品牌相关笔记数增长195%+，商业预估互动增长110%+，用户评论“顺畅、降火，人也精神了”，印证其产品和内容策略获得积极反馈。

品牌产品

古茗-果蔬茶咖 产品种草 平台表现 种草效果

内容布局

品牌相关笔记预估互动

195%+
商业笔记预估互动量

110%+

数据说明：基于千瓜在库达人数据抽取样本（抽样数据仅供参考使用），选取2025年1月1日-9月30日小红书美食行业笔记预估数据，部分数据已做脱敏化处理 ，数据来源：千瓜数据。

轻体果蔬瓶
（超级食物）

超级莓果杯
（树莓）

黄皮桃桃美式 大橘姜黄美式

3-4月上新期间（同比） 7.22-8.22上新期间（同比）
#古茗鲜活好状态 7000万+

#古茗黄皮系列 百万级

#古茗轻体果蔬瓶 1300万+

笔记内容：
太懂中国胃、三伏天
养生girl直接锁死

笔记内容：
超级食物茶、脆皮年轻人
ACE补充到位、活力满满

达
人 

：
菠
萝
仔

达
人 

：
爱
吃
肉
肉
的
肉
丝~

用户评论

清爽解腻！喝完第二天好顺畅~

感觉火气降了，人也精神了

“古茗5A鲜活标准”



「地方奇味」| 食俗&食节，深挖地域性饮食风物

调研美食热搜词，“云南菜、潮汕牛肉、贵州酸汤、牛肝菌、煲仔饭”等热度居高；商业笔记互动数据显示，“云南、贵州、新疆”增长高达230%+。平台话

题#地方特色美食、#吃遍一座城的烟火气、#东西南北年味集 浏览量达数十亿。今年小红书官方发起「我家的夏日凉方」等活动，用户踊跃分享“贵州炝拌瓜

尖、川渝跳水泡菜”等去火特色菜，品牌根据季节、节气上新地方特色产品。

千瓜观点，旅游热带动下，一众地域美食走红，尤其“云贵、川渝、潮汕”等地，凭借鲜明的味觉记忆与深厚的民俗底蕴，形成“舌尖上的游历”风潮。品牌

需深入研究地方风物的本源，超越表层的口味复制，通过复原特定食俗场景、打造节令限定仪式等，满足用户地域文化的想象与体验。

品牌产品地域热词&热门话题

数据说明：基于千瓜在库达人数据抽取样本（抽样数据仅供参考使用），选取2025年1月1日-9月30日小红书美食行业笔记预估数据，部分数据已做脱敏化处理 ，数据来源：千瓜数据。

图：小红书「我家的夏日凉方」

贵州 142%+  

潮汕 160%+云南 230%+

新疆 174%+

#地方特色美食 47亿+

#吃遍一座城的烟火气 11亿+

#我家的春天真好吃 26亿+

#东西南北年味集 7亿+

*商业互动增长&话题历史浏览量

书亦烧仙草-贵州冰浆

奥利奥-“寻味八方”系列品
牌
号
：
奥
利
奥

品
牌
号
：
书
亦
烧
仙
草

春季上新“红颜丹香”
以牡丹酥为灵感设计
源起洛阳，传承于唐代花宴文化

甘蓝酸奶、杨枝甘露贵州冰浆
夏末秋初，贵州味迎秋
（处暑｜甘蓝出暑，山茶逢秋）



品牌案例 | 山野寻鲜，深耕“云南菌锅”引爆口碑

云南野生菌火锅品牌——芸山季，今年在小红书广获好评。秉持“彩云之南，取之山野，应季而食”理念，深耕地域风物。品牌号与种草笔记，依时推广野生

菌季节限定锅物（紫葱牛肝、大红菇菌汤锅），以及姜柄瓜、拐枣等特色蔬果，昭通牛肉小串等非遗美食。投放画面展示“高海拔山林承包10000亩野生菌”、

“野生菌博物馆”，带动用户“识菌、品菌”，建立供应链信任，并强化品牌的地道形象。

数据显示，品牌在小红书的内容声量环比上升157%+，笔记收藏数翻了4倍。商业内容评论TOP1就是“好吃”，用户口碑成为品牌最真实的增长回响。

品牌产品

芸山季-野生菌火锅 产品种草 平台表现 种草效果

内容布局

数据说明：基于千瓜在库达人数据抽取样本（抽样数据仅供参考使用），选取2025年1月1日-9月30日小红书美食行业笔记预估数据，部分数据已做脱敏化处理 ，数据来源：千瓜数据。

一年只卖1个月
大红菇菌汤锅

季节限定上新
紫葱牛肝菌汤锅

18种名贵野生菌
土鸡菌汤锅

非遗美食
昭通牛肉小串

品牌相关笔记数

环比 157%+
品牌相关笔记收藏数

环比 426%+

用户热评

#云南火锅

#小红书好食节 

内容：菌子火锅、见手青
蔬菜（高原土豆、姜柄瓜）
饮品（酸角、拐枣、树番茄）

内容：菌汤火锅
野生菌博物馆
不去云南也能吃到

达
人 

：
多
肉
鹏
崽

达
人 

：
三
文
俞

#在芸山季为菌心动

#野生菌



「情绪食尚」|  感觉当道，从满足味蕾到触动心弦

味觉之上，小红书用户也看重“好玩、治愈”的情绪体验。数据显示，平台“情绪、感觉、精神状态”关键词被高频提及。从#我有一道托梦菜、#美食脑洞挑

战 引发探索欲，到#厨房邪修、#边角料美食 的大胆体验，再到#女巫的毒药、#学术酒吧 的社交实践，今年新兴话题浏览量上亿。

追溯饮食的发展脉络：深夜食堂、宅家微醺、做菜靠托梦、挖野菜保养灵魂……情绪始终贯穿用户行为的连接点。千瓜认为，未来美食赛道的破圈增长，关键在

于对情绪价值的持续捕捉与深耕。品牌需着力将产品与内容转化为更具趣味性与共鸣感的体验，融合游戏化互动、兴趣圈层、情感联结与社交传播，让“吃的

就是一种感觉”真正成为新一代消费动力。

品牌产品内容关键词&热门话题

数据说明：基于千瓜在库达人数据抽取样本（抽样数据仅供参考使用），选取2025年1月1日-9月30日小红书美食行业笔记预估数据，部分数据已做脱敏化处理 ，数据来源：千瓜数据。

RIO锐澳

旺旺食品品
牌
号
：
旺
仔
俱
乐
部

品
牌
号
：RIO

锐
澳
鸡
尾
酒

和「蛋仔派对」联名五子棋小
馒头，边吃边玩
包装手工DIY-“灯笼摆烂大赛”
用旺仔牛奶打麻将

微醺果冻酒
发起果冻舞、摇罐子段位大赛
摇一摇更好喝
让每一种情绪都有陪伴

“情绪” 90%+

#我也有一道托梦菜 4200万+

#女巫的毒药 5亿+

#邪修美食 4亿+

#挖野菜 2亿+

极品饭灵根

学术酒吧

* 商业笔记数增长

“精神状态” 216%+

* 商业预估互动量增长

脑洞美食挑战

深夜食堂

达
人
：
刘
鹏
程
和CiCi

边角料美食

达
人
：
吃
货
薯

灵魂吃法 微醺时刻

* 历史浏览量



品牌案例 | 借势热点、联名，联结二次元、打工人情感

面对小红书美食赛道的情感化趋势，必胜客发力从“产品”到“情绪”的营销升级。内容端，紧扣“打工人、精神状态”等大众情绪，“显贵公式、女巫的毒

药”等平台热点；同时与游戏、动漫等经典IP联名（罗小黑、猫和老鼠、鬼灭之刃…），将产品植入用户的兴趣圈层和情感记忆。简而言之，通过构建横跨二次

元、情感及生活议题的多维度内容场域，将口腹之欲升格为与用户同频共振的情绪体验。

数据显示，品牌相关笔记预估互动环比提升186%+，商业预估互动增长90%+，种草成效与用户反馈直观。

品牌产品

必胜客-快餐 产品种草 平台表现 种草效果

内容布局

数据说明：基于千瓜在库达人数据抽取样本（抽样数据仅供参考使用），选取2025年1月1日-9月30日小红书美食行业笔记预估数据，部分数据已做脱敏化处理 ，数据来源：千瓜数据。

品牌相关笔记预估互动

环比 186%+
商业笔记预估互动

环比 90%+

· 联名：猫和老鼠、罗小黑战记2

小马宝莉、鬼灭之刃、命运-冠位…

· 产品：猫鼠DIY套装、鬼灭之刃联名

套餐、誓约胜利之剑咖喱披萨…

达人：在下小狐兔 达人：刘鹏程和CiCi 达人：大头西北旺

生活真是爱恨交织围巾，悲喜交加煎蛋

沉浸于披萨的艺术不可自拔

用户评论

二次元显贵公式 女巫的毒药 上班精神状态

话题：#必胜客披萨、#必胜客联名、#这家披萨超能打

内容营销词：TOP15快乐、TOP36幸福



营销总结
品牌商业推广建议



Ø 干净饮食：当下健康饮食从复杂的热量计算，转向追求食材本源与营养质量。消费者日益青睐「配料干净、烹饪方式简单、结构均衡」的食物，注重

“优质碳水+蛋白+膳食纤维”的干净饮食逻辑。品牌可通过体重管理，肌肤、生命质量的保养，多维度切入目标场景与人群，引领健康生活理念。

Ø 草本食养：养生方式正变得日常而轻盈，草本食材的茶饮和咖啡等受到大众热捧。「超级食材、汉方草本、果蔬谷物」，皆成为产品创新的热门选择。

品牌需持续追踪平台热门、新兴草本成分，从用户自发分享、创造的内容中汲取灵感，打造兼具功能和风味的养生食饮。

Ø 地方奇味：旅游市场火热，地域美食的热情愈盛，即便不能“到此一游”，也要感受“味蕾游”。用户洞察与内容营销，不妨从「热门旅行目的地」中

挖掘，深入地方的「食俗和食节」，包括独特味型、制作工艺、人文符号等，满足用户对饮食文化与烟火气息的向往。

Ø 情绪食尚：对当代人而言，美食不止是味觉享受，更是精神满足的重要载体。TA们在美食中寻求治愈、认同与社交乐趣。品牌或尝试借助「游戏化互

动、兴趣圈层、情感叙事」等平台话题与创意实践，吸引用户共创，打造能够激发共鸣、好玩有趣的情绪体验。

基于2025年小红书平台美食笔记内容及数据研究，千瓜总结以下行业趋势：

千瓜｜商业推广建议

小红书以其独特的内容生态和社区活力，推动饮食从个人生活向群体消费行为转化，不断创造饮食叙事新可能。于此，千瓜也将与每一位关注食饮

未来的你，一同探寻下一程的风味可能。
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数据说明
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抽取样本（抽样数据仅供参考使用），选取2025年
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品牌相关笔记预估数据进行趋势研究所得。基于隐

私及数据安全的考虑，本报告数据经过脱敏及指数

化处理。
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果集-社交媒体全链路服务商
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