
! ! ! ! 春 天 来
了，又是品尝
江鲜的好时
节。我们所处
的长江水域，
水产资源丰富，为我们的餐桌提供了
不可缺少的佳肴来源，其中既有珍贵
的鱼类，如刀鱼、鲥鱼、河豚等洄游鱼
种，也有土生土长的上等食用鱼种，如
鲻鱼、白鱼，味道可与鲥鱼媲美；鲈鱼、
鳡鱼等可改刀一鱼多吃，制成多味佳
肴。还有一些经济适用鱼种，如鲹鱼、
鳑鲏、桥钉鱼、央蟖（昂刺）鱼、银鱼
等，形虽小，但味道极为鲜美。

塘鳢鱼是上海市民极爱吃的一
款长江河鲜，肉白细嫩，鲜美无比，红
烧、炖汤、隔水蒸皆宜。将嫩豆腐、竹
笋分别改刀，焯水；香菇涨好以后，批
成片；塘鳢鱼宰杀后，去鳞、鳃、内脏、
骨刺，冲洗干净，用盐、黄酒腌渍 !"

分钟左右。旺火烧热铁锅，倒入适量
食油，加少许猪油更佳。下葱、姜煸
香，再将塘鳢鱼放入略煸，待有香气
冒出，烹入黄酒，加水，大火烧至鱼汤
呈乳白色，捞去葱、姜，倒入豆腐、笋
片、香菇，烧开，调味后装入大汤碗上
桌，并撒些胡椒粉。

塘鳢鱼一年四季都可尝到，独
独现在要称江鲜呢？原来，清明左右
长江捕捞上市的水产品种味道特别
鲜美，为其他地区鱼类所不及，加上
晨捕午市，晚捕夜宴，城市人食后感
受田原风情，发人幽思。近日，浦东
东郊宾馆推出江鲜节，乃高招也！

新民网!!!!"#$%&'%"(%)))*+小时读者热线 ,-..//)!!!!01&2'3!!"#4!#567(8&7(%!! 责任编辑 龚建星 视觉设计 董春洁

!"$%年 &月 $日 星期四
本报副刊部活动专版部主编 总第 %'%期

9'%'%: B!"
!"#$

专家发布：海参的营养价值！怎样才不破坏营养价值？

!

全福极品海参

位于菲律宾吕宋岛南部
的旅游胜地埃斯库德罗

庄园里，有一家奇特的瀑
布餐厅，这间餐厅除

了拥有漂亮的风景之外
，最特别的地方就是餐厅

位于一条瀑布之下。餐
馆中的桌子、凳子等均放

在

瀑布流经的地方，人们在
用餐的过程中会一直感

受到潺潺的流水从脚下
经过，让人有一种更加贴

近

大自然的感觉。
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带
鱼身上有许多有意思的现

象!比如!人们买来带鱼第

一件事就是刮鳞! 可是带

鱼的鳞早就退化掉了!只

有一层像黏膜样的"鳞#!

不刮则腥!刮了呢则好东

西被弄掉了!因为带鱼的

鳞和银白色油脂层中含

有一种抗癌成分$ 看样

子!肿瘤患者与其大吃破

壁孢子粉!不如多吃带鱼$ 问题是!

带鱼属动风发物! 恰恰是癌症患者

的忌物!光吃鱼肉不吃鱼鳞!好办%

光吃鱼鳞不吃鱼肉!谁受得了&真是

叫人左右为难$ 又比如!我们想象!

条形带形的动物! 其线条有利于平

行运动!但带鱼有垂直移动的习惯!

至少静止时身体垂直! 眼睛注视上

方的动静!发现猎物!即用背鳍急速

振动来加速!扑向猎物!让

我们有点看不太懂$ 再比

如!带鱼别名海刀鱼!大概

因为生活在海里! 形状像

把锋利长刀的缘故吧$ 其

实海刀鱼另有所指! 是近

海崇明' 南通一带捕捞到

的尚未洄游到太仓'靖江一带的刀

鱼! 和正宗的长江刀鱼还不太一

样!品质差了很多$ 把带鱼说成海

刀鱼!是不是在奚落带鱼&可能$不

过!在几十年前!让如今的人"膜

拜(的刀鱼!即使是正宗的长江刀

鱼!也贵不到哪里去!寻常人家人

人得而食之!它和带鱼的级差没有

人们想象的那么大$

大约上世纪八十年代末九十年

代初! 曾经在小菜场里到处可见的

带鱼!一下子不见踪影!买不到了$

传说是因滥捕成不了鱼汛! 原本东

海盛产带鱼的地方都被划为禁渔区

了$ 可是人民群众有品尝带鱼的要

求!过了一段时间!市面上的带鱼多

了起来$ 这些带鱼和我们吃惯了的

带鱼稍有不同!嘴尖'个大'皮黑'肉

粗! 更明显的标志是吃的时候!经

常会吃到一种小疙瘩 )疑似结石*$

有人说这是非洲带鱼$ 非洲也有带

鱼&不错$非洲不光有带鱼!而且有

大量的带鱼$ 说起来! 带鱼分布很

广!但以西太平洋和印度洋最多$非

洲的一半!正处在这个位置$中国的

东海带鱼虽然在中国产量最高!和

非洲比起来!仍然是小头$ +礼失而

求诸野(! 向非洲进带鱼以补缺!既

满足了内需!又援助了非洲!何乐而

不为&而且我还注意到!外国人对于

带鱼的兴趣!实在不高$ 只是!和东

海带鱼相比! 非洲带鱼还不够鲜美

细腻!这是许多人都能感觉得到的$

带鱼是不上台面的$ 从前!请

人家吃饭! 家里即使有上好的带

鱼!也拿不出手!想来原因有两个,

一是太家常了!以此待客!缺少一

点厚诚%二是无论如何烹饪!总是

一块一块的!形式感较差$ 时至今

日!带鱼的身价!早已今非昔比!可

是宴席当中还是很少有它的身影$

我看! 关键是这种鱼类并不算珍奇

之物!一打一大筐!到处买得到!做

得了!身价自然上不去$

但这是一种很能被人接受的鱼

类!尽管它不名贵!尽管它不鲜活!尽

管它不细腻$读小学时我被一根鲫鱼

刺+一刺封喉(!于是喝醋'吞水'手

抠'咽饭!一阵忙活!均无济于事$ 万

般无奈! 最后只到长征医院让医生

钳出$ 就此!除了带鱼)少量的还有

黄鱼和鲳鱼*! 我基本与鱼不相往

来$ 确实!带鱼结构的自我设计)少

刺*!正好讨我这种懒人的欢心$

带鱼好吃不好带!中"
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塘鳢鱼炖豆腐

! ! ! !海参与人参、燕窝齐名，是世界
八大珍品之一，《本草纲目拾遗》记
载有#大营养价值———

%&健脑#益智#长寿

海参含有对人有益的!#种氨基
酸及多种维生素和微量元素等成分。

'&生血养血和促进钙质吸收

海参角蛋白具有促进红骨髓造
血功能；海参含有天然活性钙，补钙
效果明显。

(&预防心血管疾病

海参中的岩藻多糖$降血脂，
可抑制血液凝结，适合高血压、高血
脂等症患者及中老年人长期食用。

)&增强人体免疫力

海参中含有丰富的硒，硒是抗
氧化、抗恶性流感、防止人体衰
老、防治肿瘤的重要元素之一。

*&手术患者的最佳补品

海参中有含量很高的精氨酸，
精氨酸可促进机体细胞的再生和

机体受损后的修复。
+&补益肾精

海参中所含特殊活性物质，是
构成是男性精细胞的主要成分，能
改善脑、性腺神经功能传导作用。

,&孕产妇的保健

为孕产妇提供较为全面的营养
保障，并能为婴儿的大脑和神经系
统的发育提供丰富的脑黄金物质。

-&美容养颜

海参中的胶原蛋白含量可以与
阿胶、龟板胶、鹿角胶相媲美，可使肌
肤充盈，减少面部皱纹和色斑。

怎样保证海参营养价值不破坏$

有!%种做法，今天先介绍两种：
"海参粥!

功用：补肾、益精、养血，适用于
精血亏损、体质虚弱、性机能减退、
遗精、尿频等。

做法：将海参浸透，剖洗干净，
切片煮烂后，加大米煮为稀粥，熟了

后，加入葱花、姜末、细盐等，稍煮即
可，每日一剂，晨起空腹服食。

"冰糖海参!

功用：养肝益肾，适用于高血压、
眼目干涩、失眠心悸、健忘多梦等。

做法：将海参泡软，洗净，切片，
同冰糖加水炖烂，空腹食用。

怎样挑选到优质海参$

"一定要选6—8年的！
有经验的人都知道：&—#年的

海参，体壁肥厚，肉刺饱满，杂质少，
营养价值高，肉质肥嫩、口感极佳！
那么，怎么知道海参是&—#年的呢？
有个简单的办法，买大连全福海
参———因为，全福厂家绝不销售年
限少于&年的海参；

"全福海参只在北纬'(度的大
连长海县、獐子岛海域捕捞，这里是
寒暑交界带，最适宜海洋生物生长；

"必须是蛙人潜到'"米以下的
深度一只一只捕捞，因为'"米以下

的海水非常纯净、水流缓稳、无公
害，无淡水注入、海藻丰富，水温常
年在!)!*左右，因此，海参生长速
度缓慢，体内存贮了丰富的营养；

"如果蛙人捕到的是不到&年
的海参呢？很简单，全福厂家的蛙人
会把它重新放回海里。为什么？因
为，只有&年以上的海参，才称得上
是完美的海参———吃起来肉质肥
嫩、口感极佳！关键的是营养价值
非常高！如果不是完美的，全福海
参就不能销售，%"年的品牌很珍
贵，不能有丝毫的损伤！

怎样才能买到品质高# 价格实

惠的海参$

现在海鲜批发市场、海参干货
市场，鱼龙混杂，有条件的话，可以
去大连海参基地，现捞现买。或者直
接拨打一些品牌海参的订购电话，
比如全福海参的订购电话!.'%/

((('-.++，直接送货上门！买得放

心，如假包换，没有后顾之忧！
辽宁省渔业协会理事、大连海

参商会副会长、大连全福水产有限
公司董事长宣布：“上海市场是全
国最重要的市场，为了满足上海市
民需求，近期又调拨了)"""斤淡干
参，厂家直销，取消中间环节，成
本价基础上只加价%+，现在买能
省一半钱！需要者要抓紧时间拨打
订购热线.'%/((('-.++%”

厂家还郑重承诺：!, 产品低于
市场同品质，!"天内免费退货；),价
格高于市场价者双倍返还差价。


