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前
言

Foreword

中国烹饪大师

    随着社会的发展，人们消费理念的转变，过去那种贸易市场的消

费正在被超市化的形式所取代。生鲜超市以其物美价廉、品种繁多、分

档精细、选购方便、安全卫生的优点，深受广大消费者欢迎。逛超市，

如今已成为一种现代的休闲时尚。

    本套图书最大的特点就是结合生鲜超市的原料细化，分别介绍其

原料知识及烹调方法，将采购指南、营养指南与烹饪指南融会贯通，以

彰显其价值。本系列图书分为“蔬菜食用菌家常菜”、“猪牛羊肉家常

菜”、“禽蛋豆制品家常菜”、“鱼虾蟹贝家常菜”，以160余种家庭常用

的食材为构架，以原料性质为分类方式，在讲解原料营养分析、食疗功

效、放心选购、安全储存、烹调应用、烹调提示及实用偏方的同时，按

照不同原料的特性，分别推荐5～22款不同口味、不同技法的家庭常用

菜例，将营养保健、科学膳食的理念融入其中。全套图书共推荐了1500

余款菜例，并且针对经典菜例，加以分步图解，让您易学易懂、一看就

会。您可按需寻料、按料索菜、按菜选做，方便实用。

    顺应时代、面向大众、不断创新是厨师们始终追求的目标，愿此

书能成为快节奏生活中人们的健康饮食指南，使您的生活更加快乐

安逸！
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水产品的种类

市场上销售的水产品，根据鲜度和加工方式不同，可以分为以下几大类：

 鲜活水产品

是指水产品在销售时仍保持存活状态，

如活鱼、活虾、活蟹等。
 冷冻水产品

是采用冷冻方式将水产品内的水分冻成

冰晶，以降低微生物生命活动和实现生化反

应所需的液态水的含量。市场上主要的冷冻

水产品有：整鱼、整虾，或切段、切片后冷冻的

加工品。

    此外，水产品还包括水产干制品、水产腌

制品、水产罐装制品、水产动物内脏制品、水

产调味品等。
 冰鲜水产品

经过宰杀或其他方法，使鲜活水产品在

死后发生僵硬，并通过避免使肌肉组织冻结

的低温冷藏处理，这种处理多采用冰鲜形式，

以保持死后僵硬期的延长，如冰鲜鱼、虾及冰

鲜虾段等。

 丰富的蛋白质

水产品含丰富蛋白质，通常在10%～15%

左右，而且是人体所需的优质蛋白质，易于人体

消化吸收；且与其他畜肉类相比，其碳水化合物

含量较少，所含热量低，最受怕胖者的欢迎。
 高度不饱和脂肪酸

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

水产品的营养价值
体不能自行合成，只能从鱼类和其他水产品中

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，除海产品外，其他天然食物中存在不多。
 丰富的维生素和矿物质

水产品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

家常菜

水产品是生活于海洋和内陆水域野生和人工养殖的有一定经济价值的生物种类的统

称，分类上主要包括鱼类、软体动物、甲壳动物、藻类等。人们经常食用的水产品主要是鱼

类、虾类、蟹类、贝类和藻类。

浩瀚无际的海洋和内陆河流湖泊中生息着20多万种生物，是一个巨大的食物宝库，其

大致上可分为以下几大类：

鱼类：全世界约有20000种，其中常见的品种约1000种。

软体动物：其中又分为腹足纲、瓣鳃纲、头足纲等，全世界有500多种，包括鲍鱼、海

螺、蛏子、蛤蜊等，一般统称为贝类。

节肢动物：包括龙虾、海蟹、海虾等，全世界约20000种以上。

棘皮动物：主要是指海参纲，全世界约1000种，其中可供食用的品种有40种左右。

其他动物：包括海蜇、海龟、海兽等。

Shuichanpin mianmianguan
水产品面面观

鱼虾蟹贝
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如何选购水产品

水产品营养丰富,味道鲜美,已逐渐成为人们所喜爱的食物。随着人们食用水产品的增多，

发生在日常饮食生活中的食物中毒的情形也比较普遍，而如何鉴别水产品的新鲜度至关重要。

水产品极易腐败变质，而且腐败后营养价值丧失、风味发生改变，有时食用了还可能会出现中

毒现象。因此消费者一方面应该掌握一些基本的鉴别常识，同时不可贪图便宜购买并食用那些

已经变质的水产品。在选购水产品时必须“动眼,动手,动鼻”。
 动眼：首先仔细看看水产品的眼睛，如果水

产品的眼睛呈透明状态，表示新鲜度高。其次

再看看水产品的体表，尤其是鱼类的鳞是否紧

贴,不易脱落，鱼表面是否有光泽。鲜鱼表面有

透明的黏液，鳞片有光泽且紧贴鱼体。虾壳应

与虾肉紧贴，若很容易就剥下，则表示已经不

新鲜了，此外虾身应完整，有弹力富光泽，壳色

光亮。螃蟹及贝类海鲜外壳应富光泽,肢体硬

实有弹性，而鱿鱼、章鱼等则应皮肤光滑、爪

弯曲，斑纹清晰。
 动手：用手按水产品肉质表面，若肉质坚实

有弹性，按之不会深陷下去，即表示新鲜；再摸

摸肉表面有无黏液，无黏液表示新鲜程度高。
 动鼻：用鼻子闻一闻水产品，如果有海鲜特

有的鲜味，表示很新鲜。反之，若有腥臭与腐

败之味则不要购买。

1．死鳝鱼、死甲鱼、死河蟹不能吃。上述水产

品只能活宰现吃，不能死后再宰食，因为它们

的肠胃里带有大量的致病细菌和有毒物质，一

旦死后便会迅速繁殖和扩散，食之极易中毒甚

至有生命危险，所以不能吃。

2．皮青肉红的淡水鱼不应吃。这类鱼往往鱼

肉已经腐败变质，由于含胺较高，食后会引起

中毒，故绝对不可食用。

3．染色的水产品切勿吃。有些不法商贩将一些

不新鲜的水产品进行加工，如给黄花鱼染上黄

色，再将其速冻起来，冒充新鲜水产品出售，

以获厚利。着色用的化学染料对人体健康不

利，所以购买这类鱼时一定要细心辨别。

4．反复冻化的水产品应少吃。有些水产品销售

时解冻，售不出去再冻起来，反复如此，这不

仅影响了水产品的品质、口味，而且也不利于

人体健康，故购买时需加以注意。

六类水产不宜吃

意义。水产品中含有的钙、磷、铁等微量元素

比一般肉类高，还有丰富的矿物质，对维持人

体正常的新陈代谢起到重要作用。
 脂肪含量低，可预防心脑血管疾病

水产品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。

5．用对人体有害的防腐剂保鲜的水产品不宜

吃。有些价格较名贵的鱼类通常是吃鲜活的，

如死了再速冻就卖不出好价钱了，所以有些商

贩将这些名贵死鱼泡在亚硝酸盐或经稀释的

福尔马林溶液中，或将少量福尔马林注入鱼体

中，甚至将鱼在含有毒性较强的甲醛溶液中浸

泡，以保持鱼的新鲜度。这类水产品对人体危

害是很大的，不吃为妙。

6．各种畸形的鱼不能吃。江河湖海极易受到

农药及含有汞、铅、铜、锌等金属废水、废物的

污染，从而导致这些水域中的鱼类也受到侵

害，使一些鱼类生长不正常，如头大尾小、眼

球突出、脊椎弯曲、鳞片脱落等。有的商贩往

往将这种畸形鱼与正常鱼一起出售。因此，购

买时要仔细观察，发现畸形鱼以及食用时鱼有

煤油味、火药味、氨味以及其他不正常的气味

时，就应毫不犹豫地弃掉，以保安全。
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医学家认为，吃鱼可减少心血管疾病发生。因纽特人的膳食，以鱼肉、贝类软体动物为主，其

他食物很少，所以他们几乎不发生脑血栓、动脉硬化症、糖尿病、风湿病和癌症等疾病。因纽特人

的血液中有一种特殊的脂肪酸，这种脂肪酸在鱼肝油中含量丰富，能降低血小板的黏着力和凝聚

力，并使低密度脂蛋白降低，高密度脂蛋白升高，有利于防止心血管疾病和高血压病的发生。

鱼类含蛋白质15%～20%，均属于优质蛋白质，营养价值高。鱼类肌纤维较短，蛋白质组织

结构松软，水分含量较多，肉质细嫩，容易被人体消化吸收，吸收率可达到87%～98%。鱼类蛋

白主要是胶原蛋白和黏蛋白，其煮沸后成为溶胶，冷却后成为凝胶(冻)。

鱼类含脂肪1%～10%，多数为1%～3%。鱼类脂肪多由不饱和脂肪酸组成，因此鱼类脂肪

呈液态，易被消化吸收，吸收率在95%左右。

鱼类含无机盐1%～2%，比畜肉含量高。海产鱼类富含碘，每千克鱼肉中含碘500～1000微

克；一般淡水鱼，每千克鱼肉含碘50～400微克。鱼类含钙、磷也比较丰富，如烹调成酥鱼或糖

醋鱼，可利用的钙、磷将大大增加。鱼类还含有一定量的铁。

在鱼类脂肪特别是鱼肝脂肪中，含有极丰富的维生素A和维生素D。

由此可见，鱼类营养全面而丰富，是比较理想的蛋白质食物。

鱼类的营养价值

污染鱼巧鉴别
 鱼形：受到严重污染的鱼多为畸形，如头大

尾细、脊椎弯曲、鳞色改变。
 鱼眼：未受污染的鱼，鱼眼微突，富有光泽；

受污染的鱼，鱼眼浑浊，失去光泽，向外鼓出。
 鱼鳃：未污染的鱼，鳃色鲜红，排列整齐；受

污染的鱼，鳃较粗糙，不光滑，暗红色或褐色。
 鱼味：未受污染的鱼有一种新鲜湿润的腥

味；受污染的鱼往往有股异味，如大蒜味、氨

味、煤油味、火药味等。

家常菜

鱼的种类很多，分类方法也很多。按鱼的体型可分为梭形鱼类、扁形鱼类和带形鱼类

等；按生物学分类，可分为硬骨鱼纲和软骨鱼纲等。而在饮食行业，习惯将鱼分为海产鱼和

淡水鱼两大类。

常见的海产鱼类有1000多种，我们常用的海产鱼有小黄鱼、大黄鱼、带鱼、鲐鱼、鲈鱼、

鲅鱼、鳗鱼、鲑鱼、鳕鱼等。内陆江河湖泊和池塘中所产的鱼统称为淡水鱼，常见的有500

多种，如鲤鱼、鲫鱼、鲢鱼、草鱼、鳜鱼、银鱼、鳊鱼、黑鱼等。

Yulei depengren zhishi
鱼类的烹饪知识

鱼虾蟹贝
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 眼睛：鲜鱼的眼睛凸起，澄清有光泽；不新鲜

的鱼眼睛凹陷，表面附有一层灰色污物，用手

触摸时粘手，眼睛浑浊不清，并呈微蓝色。
 鱼鳃：鲜鱼鳃盖紧闭，鳃片呈鲜红色，无黏

液；不新鲜的鱼，鳃发暗，呈红、灰色，有污垢。
 鱼鳞：新鲜鱼体表有清洁透明的黏液层，鳞

片整齐，没有脱落现象，排列紧密，有黏液和光

泽，轮层明显；不新鲜的鱼鳞片松弛，没有光

泽，轮层不明显；腐败的鱼有鳞片松落现象。
 肛门：鲜鱼的肛门发白，并向腹内紧缩；不新

鲜的鱼肛门发紫，外凸。
 气味：鲜鱼有特有的鲜腥味；不新鲜的鱼腥

味较淡，并稍有臭味；腐败的鱼有腐臭味。
 体形：鲜鱼体形直，鱼腹充实完整，头尾不

弯曲；不新鲜的鱼，体形弯曲、鱼腹膨胀、有黏

液，摁后下陷，有破皮和裂口现象。
 肉质：鲜鱼肉质坚实，有弹性，骨肉不分离，

故放在水中不沉；不新鲜的鱼肉质松软，没有

弹性，骨肉脱离。

鲜鱼巧选购

保存活鱼的窍门
 巧贴鱼眼：鱼眼内的视神经后面有一条“死亡

线”，死亡线离开水便会断裂，而活鱼也因此而

死亡。为防死亡线断裂，可取浸湿的软纸贴在

活鱼眼睛上，可使存活时间延长三四个小时。
 白酒“醉”活鱼：清晨，当您从农贸市场买回

活鱼，又想留到傍晚全家人一起尝鲜时，可向

活鱼嘴中滴灌几滴白酒。当活鱼“醉”后，便

冻鱼巧选购
 眼睛：好的冻鱼眼睛突起，黑白分明，洁净无

污物。如眼睛下陷，黑眼珠上有白者为次品。
 体表：质量好的冻鱼，色泽鲜亮，体表清洁

无污物，肛门紧缩。质量差的冻鱼，皮色灰暗

无光泽，体表有污物，肛门突起。
 硬度：好的冻鱼，鱼体冻得紧实，以硬物敲击

能发出清晰的声音。
 内部：好的冻鱼用刀切开后，刺不离肉，脊骨

处无红线，胆囊完整无破裂，否则为次品。另

外，冻淡水鱼质次者腹部变绿。

可将其放回水中，再将盛水的容器放在阴凉通

风、黑暗潮湿的地方，让活鱼“小睡”一会儿。

这样，傍晚食用时，鱼还活着呢。
 巧用细铁丝：取一根细铁丝，从鱼肛门处穿

入并拴住，另一头穿透鱼唇，使活鱼变成一个

半月形。然后放入水中，可有效地限制活鱼在

少量水中的挣扎程度，延长活鱼的生存时间。

保存鲜鱼的窍门
 除内脏盐水浸泡法：鱼体的腐败变质往往从

鱼肋和内脏开始，即使在低温下微生物的分解

也可以使其变得不够新鲜。因此，买回鲜鱼后

如不想立即食用，又不想放入冰箱冷冻，那么

可以在不水洗、不刮鳞的情况下，将鱼的内脏

淘空，放在浓度约10％的食盐水中浸泡，可保

存数日不变质。
 芥末保鲜法：芥菜是1年或2年生草本植物，

其种子呈黄色，有辣味，如磨成细末，便是平

日常用的调味品—芥末。取芥末适量涂于

鱼体表面和内脏部位(已开膛)，或均匀地撒在

盛鱼的容器周围，然后将鱼和芥末置于封闭容

器内，可保存3天不变质。
 热水处理法：将鲜鱼去除内脏，放入将开未

开的热水(80℃～90℃)中，稍烫便捞出，此时，

鲜鱼的外表已经变白。用这种方法除去鱼体表

面细菌和杂质后放在冰箱中贮藏，可比未经热

水处理过的鲜鱼保存时间延长1倍，而且味道鲜

美如初。
 蒸气处理法：鲜鱼洗净，切成适宜烹饪的块

状，再装入具有透气性的塑料袋内，然后将整

袋鱼块放在热蒸气中杀菌消毒，可保鲜2～3天。
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为什么冰鱼解冻后更易腐败

采用冰冻的方法保存鲜鱼，是最简单、最

经济实用的贮藏方法之一，但冰鱼解冻后腐败

变质的速度很快。这是因为鱼体在冰冻时，由

于水分结晶的作用，肌肉组织遭到了一定程度

的破坏；解冻后，各种营养物质会随着液汁渗

透出来，成为细菌繁殖的良好培养基。细菌会

很快繁殖并分解蛋白质，而产生有毒物质—

组胺，鱼会很快腐烂变质，腥臭异常，失去鲜

美的味道，甚至不能食用。

鱼的前期处理小窍门
 宰鱼后要放血

有的时候，我们买来活鱼，宰杀后不知道

要放血。因为活鱼只有放血后再烹调，吃起来

才更加鲜嫩。鱼放血的方法很简单，只要在鱼

鳃下横拉一刀，控一下血就可以了，然后再去鱼

鳃、鱼鳞及内脏等，洗净后烹制成菜肴即可。
 鱼肉用盐喂，烹饪不易碎

鱼肉的肌肉纤维细软，切成丁、片后，如

不采取措施，在加工过程中很容易破碎，影响

菜肴质量。在烹制加工前，您不妨在加工好的

鱼肉上放少许盐腌一下，这样就不易碎了。这

是因为鱼肉中的蛋白质在适量盐的作用下，发

生凝固、收缩，成为具有弹性的网状结构，使

鱼肉具有一定的韧性从而不易破碎了。
 为什么有些鱼要从嘴中抽出内脏

适合从鱼嘴中抽取内脏的鱼类很多，如黄

花鱼、铜锣鱼、大王鱼等。这些鱼类口腔较大，

内脏少而小，腹部极薄，肉质细嫩。从口中抽

取内脏，烹制时能避免因鱼腹外翻造成鱼肉破

碎，保持鱼体完整，丰润饱满，形态自然美观，

保证菜肴质量，突出风味特色。

方法是：先在鱼肛门处横切一刀，再用两

根筷子从鱼嘴插入鳃两侧至腹内，转搅2～3下

抽出，如果一次抽取不净，可再抽搅一次。内脏

除净后，用清水反复冲净，沥干后即可烹制。
 剖鱼腹时刀口要略偏向一侧

剖鱼腹时刀口略偏向一侧，这种做法在行

业内又称“伪开”。这样做的好处是，鱼腹部刀

口形成大小面，菜肴烹制成熟后，装盘时小面

朝下，见不到剖腹的刀口，外形犹如一条完整

的鱼，使鱼体的外观形态自然美观。
 鱼胆破了，可以用碱来处理

剖鱼的时候，不小心把苦胆弄破了是常见

的事，胆汁污染了鱼肉，使肉带有苦味，很不

好吃。破了苦胆的鱼，只用水洗不大管用，您

可以用纯碱来解决。具体的方法是，先用凉水

将鱼冲洗干净，将被胆汁染黄处洗白，再撒点

纯碱，稍等片刻，再用水冲洗。如果胆汁污染

面大，可把鱼放到稀纯碱液中浸泡片刻，然后

再洗净，苦味便可消除。
 洗鱼的窍门

洗鲜鱼时，只要在放鱼的盆中滴入1～2滴

生植物油，即可除去鱼身上的黏液。
 如何刮除鱼鳞

我们在前期处理鱼的时候，鱼鳞不易刮

洗干净，可先将鱼放入冷水中，再加入适量米

醋(每升水放2汤勺)浸泡2小时，鱼鳞就容易刮

干净了。此外，刮鱼鳞之前，先在鱼鳞上抹上米

醋，鱼鳞也容易去掉。

淡水鱼种类很多，如鲤鱼、鲫鱼、草鱼等，

都是烹调菜肴的原料，味道鲜美，营养丰富。

淡水鱼多生长在土质肥沃的池塘、河川、

湖泊中，由于水中腐烂植物较多，很适合微生

物的生长繁殖，所以在鱼体表面和消化道内附

着了大量的细菌。

这些细菌在生长繁殖过程中分泌出一种

具有土腥味的褐色物质。这些物质通过鱼鳃而

进入鱼的血液中，故食之有一股土腥味。

为什么淡水鱼有土腥味
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根据鱼的鲜度确定烹调方法

鱼按其新鲜程度可分为新鲜、次新鲜、不

太新鲜3种。家庭中可根据鱼的新鲜程度来确

定烹调方法。如新鲜的鱼，可用于汆汤、清蒸

等方法制作菜肴，此类烹调方法烹制出的菜

肴，可体现鱼肉质鲜嫩的特点。亦可以运用于

软炸、清炒、干煎、锅贴等方法来烹制，同样可

使菜肴色泽光润、风味佳美。

次新鲜的鱼，一般采用烧烩、红焖等方法

制作菜肴为宜。不太新鲜的鱼并不是腐败变质

的鱼，一般适宜采用干烧、红烧、焦炸等方法

制作菜肴，口味上要浓厚一些，如麻辣口味、

糖醋口味等，以通过调味料和菜肴的色泽来消

除异味，使食用者不易产生不愉快的感觉。

巧定活鱼烹饪时间

一般人认为,活鱼现杀现烧味道较好，营养

价值也最高。其实并不是这样，因为活鱼刚宰

杀后，蛋白质未分解成氨基酸，如果马上烹制，

不仅影响肉质鲜美的程度，而且不利于人体充

分吸收其营养。烹制的最合适时间，是活鱼宰

杀的2～5小时后(天热短些，天冷长些)，待鱼中

蛋白质分解成人体更易吸收的各种氨基酸时再

煎烧，味道才最鲜美，营养价值也最高。

蒸鱼的技巧
 撒盐法：将鱼洗净后控干，撒上细盐，均匀地

抹遍鱼身，如果是大鱼，应在腹内也抹上盐，

腌渍半个小时，再制作。经过这样处理的鱼，

蒸熟不易碎，成菜能入味。
 加鸡油法：做清蒸鱼时，除了放好作料外，再

把成块鸡油放在鱼肉上面，这样鱼肉吸收了鸡

油，蒸出来后便滑溜好吃了。
 沸水上屉法：蒸鱼时，等水沸后再上屉蒸，而

且要将锅盖盖严，这样蒸出来的鱼便会新鲜可

口，香味纯正。
 涂抹干粉法：蒸鱼时，先在鱼上涂抹一些干

粉，蒸时不揭锅盖。如250克重的鱼，在鱼身厚

薄一致的情况下，蒸8～10分钟即可，每增重

250克，多蒸5分钟。
 剩鱼清蒸法：清蒸鱼如1次吃不完，再吃时可

打入1个鸡蛋，做成鱼蒸蛋，这样做的鱼不腥且

蛋有干贝味。
 蒸小鱼头：小鱼头富有营养，但吃起来肉少。

如先将鱼头放在案板上，用刀剁成细屑，放入

碗中，加适量的面粉及味精、料酒、胡椒粉、葱

姜末，搅拌均匀后，用旺火蒸10多分钟，那么美

味可口的鱼头羹就做好了。

去鱼腥味的技巧
 除黑膜去味法：做鱼时，先把鱼肚内的黑膜

洗干净，烹调时再放一点酒或醋，鱼就没有腥

味了。
 白酒去味法：鱼洗净后，用白酒涂遍鱼身，1

分钟后用水洗去，能除去腥味。
 温茶水去味法：将鱼放在温茶水中浸泡一下

可去鱼腥味。一般1～1.5千克鱼用1杯浓茶对

水，将鱼放入浸泡5～10分钟后捞出。因为茶

叶里含有的鞣酸具有收敛的作用，故可减少腥

味的扩散。
 红葡萄酒去味法：把鱼剖肚，用红葡萄酒腌

一下，酒中的鞣酸及香味可将腥味消除。
 生姜去味法：做鱼时，先烧一会儿，等鱼的蛋

白质凝固了再添加生姜，去腥效果最好。
 食糖去味法：在烹鱼时放少许糖，即可去除

鱼的腥味。
 橘皮去味法：烧鱼时，放一点橘皮，可去掉鱼

腥味。
 牛奶去味法：炖鱼时，在锅里放点牛奶，这样

不仅能去除鱼的腥味，而且能使鱼变得酥软而

味美。炸鱼前，先将鱼放在牛奶中浸泡片刻，

既能除去腥味，又可增加鲜味。
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