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最爱小海鲜



小海鲜是什么概念？相比龙虾、螃蟹、鲍鱼、鱼

翅等个头较大、价格也较贵的海鲜原料，概念上小海

鲜应该是个头稍微小一点的，价格也比较便宜的一些

海产品，如我们比较常见的海瓜子、海带子、各种贝

类、各种螺类、各种蛤蜊等看上去形体较小的海鲜，

而生活在海边的人们，也习惯称其为“小海鲜”。

随着空中和海上运输的发展，即使在我国内陆省

份，也可以吃到来自黄海、东海、渤海、南海等不同

海域的不同小海鲜产品，而既营养又美味的小海鲜也

频繁地出现在我们的餐桌上，受到大众的喜爱。

《最爱小海鲜》选取我们日常生活中比较常见的

小海鲜，分为爽口冷菜、美味热菜、滋补汤羹和特色

主食四个部分，分别介绍了家常风味的小海鲜菜肴近

200道。选取的每道小海鲜菜肴都配以精美的图片，

而对于一些深受大家喜欢的小海鲜菜肴，我们还配以

分步制作图片加以步步详解，使您能够一看就会，既

做到制作精美，又可达到营养均衡的效果。同时为了

使您能够了解小海鲜的基础常识，我们还在图书开始

部分，安排了非常实用的小海鲜烹调常识性内容，可

以使初入厨房的您，迅速掌握小海鲜的基础内容。

《最爱小海鲜》可以说是一本非常全面、实用的

小海鲜烹饪宝典，其顺应时代，面向大众，并且不断

创新。相信通过本书，您一定能够做出满足全家人口

味的小海鲜菜肴，并从中享受到烹饪的乐趣。

我的最爱——小海鲜
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闲话小海鲜
海鲜，既有“海”字，当然是在咸水中生活的了，但并非尽然。以鱼为例，虽然有咸水鱼和淡水鱼的区

别，但不少在海洋中生活的鱼类，如鲥鱼等，在产卵时却溯河而上；又如现在我们把许多海水鱼苗放到池塘

中长大，它究竟是否算得上海鲜，也很有争议。

有人从“鲜”字着眼，海鲜者乃新鲜海产品是也。可是怎样才叫做“新鲜”呢？生猛游水的当然没有疑

问，但死去的海产品，即使鱼肉仍然坚实有弹性、鳞片完整、鱼鳃鲜红等，是否仍可称“鲜”，这只能得出一

个大概的印象。

既然“海鲜”的定义不易准确判定，我们不妨从一般人们所接受的角度去考虑。广义的“海鲜”，是指

海洋动物中一切可供食用的品种。其中海带、海藻之类不是海鲜，因为那是植物；草鱼、鲤鱼之类不是海

鲜，它终生生活在淡水中，只能称为“河鲜”。用冰藏或急冻的方法使海产品仍能保持一定鲜度以供食用，

可勉强称为海鲜，但一般称作“冰鲜”更准确。至于经过种种加工而做成的鱼翅、海参、鱼肚等，虽然也可

称为海鲜，但在烹饪行业，一般称为“海味”。

相比龙虾、螃蟹、鲍鱼、鱼翅等个头较大、价格也较贵的海鲜原料，概念上小海鲜应该是个头稍微小

一点的，价格也比较便宜的一些海产品，如各种海杂鱼、海瓜子、海带子、各种贝类、各种螺类、各种蛤蜊

等看上去形体较小的海产品。

海鲜历史

在我国沿海一带发掘出许多距今四千到六千年前的新石

期时代人类留下的贝壳遗址，是由海螺、文蛤、鲍鱼等各种烧烤

过的贝类堆积而成，表明在那个时期，人类便懂得采拾贝类以

供食用，而且已有熟食的加工了。

在山东发掘的大汶口文化遗迹，出土了大批海产鱼骨和成

堆的鱼鳞，经鉴定，这是五千年前的东西，可见在那时，当地人

已经懂得食用这些海产品。

自公元前21世纪至秦朝统一中国，是我国海洋渔业发展

的初期阶段，海洋捕捞技术有了一定的发展，于是不仅在沿海地

区，即使在内地也可吃到海产品，如在河南安阳殷墟出土文物中发现产于南海和印度洋的海龟、鲸鱼骨等。

在秦汉之间，海产品加工技术有较大进步，除了吃鲜活海鲜外，还有干制、制酱等，而且不仅以海产品入

馔，而且已经有了用海产品入药的记载。

从汉朝至宋朝，随着航海事业的发展，人们捕获的海鱼海产也更多，对海产品的认识逐步增多，出现了

很多有关的专著，且沿海地区已经能够进行较大面积的人工养殖了。
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 ★ 提供丰富的蛋白质 ★
一般小海鲜中含有丰富的蛋白质，通常在10%～15%之间，

而且是人体所需的优质蛋白质，易于人体消化吸收，小海鲜与其

他畜肉类相比，碳水化合物含量较少，所含热量低，最受怕胖者

的欢迎。

 ★ 提供高度不饱和脂肪酸 ★
小海鱼脂肪中高度不饱和脂肪酸EPA和DHA是人体必需

的脂肪酸，具有重要的生理作用，人体不能自行合成，只能从海鱼和其他海产品中摄取。它们不但易消化吸

收，而且不会导致胆固醇升高。EPA和DHA是新发现的人类必需营养素，除小海鲜以及海产品外，在其他天

然食物中存在不多。

 ★ 提供丰富的维生素和矿物质 ★
小海鲜中富含人体所需多种维生素和矿物质，特别是维生素E、维生素A及矿物质锌、铁、钾等，对人体

的健康成长都有非常重要的意义。小海鲜中含有的钙、磷、铁等微量元素比一般肉类高，还有丰富的其他矿

物质，对维持人体正常的新陈代谢起到重要作用。

 ★ 脂肪含量低，预防心脑血管疾病 ★
小海鲜中的脂肪含量一般在5%以下，且脂肪多为不饱和脂肪酸，有很好的降低胆固醇作用，还能降低血

液黏稠度，预防和降低冠心病、糖尿病、动脉硬化的发生率。

小海鲜美味可口，同时也能供给人体各种营养，但当我们进食美味小海鲜时，不要忘了小海鲜虽美，但

需要慎食，以防疾病。

小海鲜中的鱼类要以鲜活为佳，这不仅仅从味道去考虑，也是从卫生角度去着眼。鱼死后易于腐烂变

质，而且速度很快，食用这样的海杂鱼类，很容易产生食物中毒的现象。

经常食用生长在浅海中、被生活污水污染海域中的各种

小海鲜，尤其是贝类，被证明是引起肠胃炎、肝炎及肠道疾病

的主要原因之一。

吃小海鲜时忌大量饮用啤酒，因为喝大量啤酒会产生大

量尿酸，尿酸会沉积在关节或软组织中，导致发炎，有诱发痛

风的危险。

另外，食用小海鲜时忌与柿子、葡萄、石榴、山楂等水果

同食，因为海鲜中丰富的蛋白质会与水果中的鞣酸形成一种

新物质，不易被人体吸收，也就降低了小海鲜的营养价值。

小海鲜的营养

吃小海鲜的禁忌
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常见小海鲜

海杂鱼是我国近海主要经济鱼类之一，其品种繁多，主要分布在渤海、黄海和

东海等，出产期一般在每年的3～5月和9～12月。海杂鱼一般含有丰富的蛋白质和

钙、磷、铁等矿物质以及多种维生素，脂肪含量少，为高蛋白、低脂肪食物，有滋补、

开胃、益气的功效，对食欲不振等症有一定的疗效。

海杂鱼

虾蛄又称皮皮虾、濑尿虾等，其体长而侧扁，多生活在泥沙底的浅海，在我国主

要分布在渤海、黄海及长江口以北的各海区。每年的春季是虾蛄产卵的季节，此时

的虾蛄最肥，是食用的最佳季节。虾蛄含有丰富的蛋白质、维生素等人体所需的营养

成分，有补肾壮阳、通乳排毒之功效。

虾　蛄

蛏子为蛏科和竹蛏科贝类的通称，属于软体动物，真瓣鳃纲，真瓣鳃目，竹蛏

科。蛏子在我国沿海地区均有分布，主要产区为山东、浙江、福建等地，现已有很

多人工养殖基地，是比较普通的海产品之一。蛏子营养比较丰富，有滋阴、清热、除

烦、解酒毒之功效，对产后虚损、烦热口渴、湿热水肿、醉酒等有一定治疗作用。

蛏　子

海虾主要分布于我国黄海、渤海和朝鲜西部沿海，捕捞季节为每年的春、秋

两季。海虾的肉质肥嫩鲜美，食之既无鱼腥味，又没有骨刺，老幼皆宜，备受青

睐。虾肉历来被认为是滋补壮阳之美味，其营养丰富，含有丰富的蛋白质和多种维

生素，脂肪含量较低，能补气健胃，壮阳补精，具强身延寿之功效。

海　虾

螃蟹中有90％为海产，其余为淡水蟹。海蟹种类很多，如绵蟹、关公蟹、蛙

蟹、面包蟹等，它们生活在不同深度的潮下带。我国沿海均出产海蟹，其中以渤海

湾产的最为著名。海蟹中含有丰富的蛋白质、碳水化合物、钙、磷、维生素A、B族

维生素等，有散结化淤、通经脉、解漆毒、退诸热和抗结核等功效。

海　蟹

海肠，中文名单环刺螠，在中国仅渤海湾出产，软乎乎地蠕动，浑身无毛刺。

海肠的营养价值比起海参也不逊色。但是多年来，人们都把它当作鱼饵使用，真

正把它用来制作菜肴不过几十年的历史。制作海肠菜肴时，焯水是关键。焯烫海

肠时水量要宽，观察海肠身体稍微变色马上捞出，动作要快，几秒钟而已。

海　肠

　　浩瀚无际的海洋中生息着20多万种生物，是一个巨大的食物宝库。而海鲜也是指生活于海洋中的生

物，或者由人工海水养殖的、有一定经济价值的生物种类的统称。海鲜的分类上主要包括海鱼、软体动

物、节肢动物、其他海产等。全世界约有2万种左右的海产鱼类，其中的很多种海杂鱼是我们比较常见的小

海鲜品种。软体动物又分为腹足纲、瓣鳃纲、头足纲等，全世界有500多种，其中包括海螺、蛏子、蛤蜊、文

蛤、海蚌等都是美味的小海鲜品种，而这些小海鲜我们一般统称为贝类。此外，常见的小海鲜还有节肢动

物，其中包括各种海蟹、海虾等。
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海螺为骨螺科动物红螺及其他海产螺的总称，多生长在浅海底岩石间，我国南

北沿海均有分布。海螺品种较多，形态各异，其中比较常见且具有经济价值的品种

有红螺、香螺、珠螺、响螺、法螺、鹦鹉螺等。海螺肉丰腴细腻，味道鲜美，是高蛋

白、低脂肪、高钙质食品，素有“盘中明珠”的美誉。

海　螺

海蚌是蛤蜊科贝类的通称，海蚌的品种很多，主要分布于太平洋西部、印度半

岛、日本和我国沿海地区。在我国，以福建省、山东省出产的海蚌最多，其中最为著

名的海蚌品种为西施舌，因其足常伸出壳外，形似人舌，肉质白皙细腻，加之两壳呈

淡紫色若美人之面，故得西施舌之美称。

海　蚌

扇贝为软体动物门，双

壳纲，异柱目，扇贝科，贝类

的统称，因其壳形似扇而得

名。扇贝是重要的海洋捕捞

和养殖贝类，中国、日本、美国和加拿大是主要生产

国家。扇贝是一种含有丰富蛋白质和碳水化合物的

小海鲜，有利五脏、降血糖、补肾虚等功效，对头晕目

眩、虚痨咳血等症有很好的辅助治疗作用。

扇　贝 墨鱼为软体动物门，

头足纲，乌贼目，乌贼科，是

重要的海产品，为我国传统

四大海产之一，在我国沿海

各地均有出产，以舟山群岛出产最多。鲜墨鱼肉含有

丰富的蛋白质，比一般贝类小海鲜还要高1～2倍，所

含的维生素A也是其他小海鲜中所缺少的，有养血滋

阴、补益肝肾的功效。

墨　鱼

海蜇为海生的腔肠动

物。蜇体呈伞盖状，通体呈

半透明，白色、青色或微黄

色。我国南自北部湾，北至

鸭绿江口，广大沿岸海域都有很丰富的海蜇资源，其

中尤以浙江沿海为多。海蜇营养价值较高，含有比较

丰富的蛋白质，还含有钙、铁和多种维生素，可用于

高血压、哮喘、胃溃疡等的辅助治疗。

海　蜇 干贝是以江珧柱、日

月贝等几种贝类的闭壳肌干

制而成，呈短圆柱状，浅黄

色，体侧有柱筋，是我国著

名的海产八珍之一，为名贵的水产品。古人曰：“食后

三日，犹觉鸡虾乏味。”可见干贝之鲜美非同一般。干

贝富含蛋白质、维生素、钙、磷、铁等，有滋阴补肾、

和胃调中的功效。

蛤蜊品种很多，其中比较常见的有文蛤、花蛤、西施舌等品种，为一种海产经

济贝类。蛤蜊在中国、朝鲜和日本沿海一带资源丰富。蛤蜊不仅味道鲜美，而且营

养比较全面，含有蛋白质、脂肪、铁、钙、磷、碘等，有滋阴、利水、化痰、软坚等功

效，可辅助治疗糖尿病、水肿、痰积、癣块、痔疮等症。

蛤　蜊

全世界已发现牡蛎百余种，在我国沿海所产的有20多种，常见的品种有江牡

蛎、大连湾牡蛎、密鳞牡蛎、长牡蛎等，是广受大众欢迎的水产品之一。牡蛎肉含

蛋白质、脂肪、多种氨基酸、维生素A、B族维生素、维生素D、碘、铜、锌、磷、钙

等，这些成分都是人体生长代谢活动所必需的。

牡　蛎

干　贝
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小海鲜的品种繁多，营养丰富，口味鲜香，价格相对便宜，是非常好的健康食材，受到大众尤其是年

轻人的喜爱。

在家庭制作小海鲜菜肴之前，我们首先需要了解小海鲜的各种处理以及加工方法和窍门，如小海鲜的

初步处理方法，如何清洗不同种类的小海鲜，小海鲜如何去掉泥沙和腥气味，小海鲜的刀工处理方法，小

海鲜的加工窍门，小海鲜的保鲜方法等等，只有我们掌握了这些加工小海鲜的基础知识，才能在制作小海

鲜菜肴时做到心中有数。

现在我们为您介绍一些加工小海鲜的基础知识以及窍门方面的内容，您可以通过我们介绍的方法，

对小海鲜进行快速加工，并且为后面烹调小海鲜打下良好的基础。

小海鲜巧加工

海螺的处理
蛤蜊的处理

①将蛤蜊放入容器中，加入清水刷

洗干净。

②再放入清水锅中稍煮片刻，待蛤

蜊全部开口。 

③捞出蛤蜊，放入盆内，用冷水浸

泡，过凉。

④取出去壳，取净蛤蜊肉，用清水

洗净即可。

1

3 4

2

1 2

3 4

①将海螺刷洗干净，用刀背砸开外壳，取出海螺肉。

②放入容器中，加入少许精盐和面粉拌匀。

③抓洗以去除表面黏液和杂质，用清水漂洗干净，捞出沥干。

④再根据菜肴要求加工成形即可。

海蜇的清洗

①海蜇是非常好的健康食材。

②清洗时先把海蜇放入清水中浸泡，洗净泥沙。

③捞出后切或丝或片，再放入清水中浸泡

以去掉盐分即可。
1 2 3
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扇贝的处理 乌鱼蛋清洗

①用小刀伸入贝壳缝隙，将贝壳一开为二，划断贝壳里面的贝筋。 

②再用小刀贴着贝壳的底部，将贝肉完全剔出来，即为净贝肉。

③然后放入淡盐水中浸泡几分钟，取出后换清水冲净。 

④用小刀将贝肉的内脏，也就是看上去黑乎乎的部分去除。 

⑤再将完整的贝肉放入大碗中，加上少许精盐和清水浸泡5分钟。

⑥捞出贝肉，用淀粉和清水搓洗干净，再换清水洗净即可。

①先将乌鱼蛋用清水洗净。

②放入清水锅中，加入葱、姜焯烫。

③捞出乌鱼蛋过凉，除去外皮。

④再把乌鱼蛋一片一片地剥开。

⑤放入清水中浸泡一下即可。

1 2

3 4

5 6

1

2

3

4

5

蛏子的处理

①活蛏子放入淡盐水中浸泡，静养2小时。

②再洗净沥干，放入沸水锅中焯至开口。

③捞出蛏子，用清水漂洗干净，沥干水分。

④去外壳，取蛏子肉，去杂质，洗净即可。

1 2 3

4
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1

2 3 4

①将鱿鱼去皮，洗净，切成长条。

②用直刀推剞上斜一字刀纹。

③再转一个角度用直刀推剞。

④然后切成等边三角形即为荔枝花刀。

荔枝形花刀

灯笼形花刀

①将鱿鱼收拾干净，切成长条。

②先在一端斜着拉剞上两刀。 

③相反方向再拉剞上两刀。

④然后用直刀竖剞上刀纹即可。

海蜇巧切制

①水发海蜇分为海蜇皮和海蜇头。

②海蜇皮（或蜇头）浸泡，洗净。

③如果是海蜇皮，一般需要先卷成卷。

④再顶刀切成细丝即可。

⑤海蜇头，一般要用斜刀片成片。

⑥切好的蜇皮丝、蜇头片，还要用清

水漂洗干净。

1

3 4

5 6

2

1 2

3 4
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鲜虾切粒

①将鲜虾去除虾头，剥去虾壳、虾

尾。

②再挑除沙线，洗净，沥干。

③然后用刀切成大小均匀的粒。

①将大虾洗净，用剪刀剪去虾枪，再去除虾须、虾足等。

②制作凤尾大虾时，需要先去除虾头。

③剥去外壳后留下虾尾。

④再用刀从脊背处片开(使腹部相连)。

⑤挑去黑色虾线(虾肠)。

⑥然后将虾肉压平，用刀背捶剁几下即可。

凤尾大虾

1 2

3 4

5 6

1 2 3

麦穗形花刀

①将鲜墨鱼去掉筋膜和内脏。

②用清水漂洗干净，沥净水分。

③先用斜刀在内侧剞上一字刀纹。

④再换角度用直刀剞成相交花纹。

1

2

3

4
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