
大厨教你做菜大厨教你做菜
■ ⬇ 红烧鲫鱼的做法步骤

三五好友来家里做客，但主人不
会做菜很尴尬啊。本栏目从这期起，
邀请达城名厨师给大家介绍一些经典
菜的做法，希望能提高你的厨房技艺！

红烧鲫鱼的制作食材
鲫鱼，蒜、姜、葱、胡豆瓣酱、酱油。
红烧鲫鱼的做法步骤
注意清洗干净鱼的腹腔，现在的水体都

有不同程度的污染，所以鱼的腹腔中都有黑
膜！在鱼的两侧刈上花刀——这样更容易

入味！因为鱼小，所以没必要做十字花，斜
片 3 刀就可以了——注意是斜向切入肉。
在鱼的两侧均匀抹上一些盐，甚至腹腔内也
可以弄一点，这样能入味。我不太喜欢一些
沾面粉的做法，觉得那样破坏了鱼皮的口
感。调制好的鱼放在盘里，配上姜丝、拍扁
的蒜、干辣椒丝，加一些大葱。几种颜色搭
配看起来不错。

紧接着下锅，油烧冒蓝烟后，下入配料
煸香，火不能太大，主要是炒出香味。等葱
蒜发黄的时候就可以把配料捞出待用，红辣
椒特别注意不能炸黑了，那就不好看了。剩
下的油用来煎鱼吧！油温6分，两面微黄就
可以了，也可以稍微煎老点！翻鱼的时候小
心，弄断了就砸锅了。然后放一小碗水开始
煮——饭店里火大油多，人家甚至全用油烹
熟，家庭就用自己的做法咯！水开后加入最
重要的黄酒＋酱油，这是个去腥调味染色的
步骤。放入先前的配料一起烧，汤中放入少
许盐，要考虑量哦，因为酱油也是咸的，后面
还要加酱，包括鱼本身已经入过味了。不停
地把汁浇在鱼上，保证均匀受热！加入一大
勺豆瓣酱，这个是我很喜欢的东西。烧一小
会，鱼就熟了，时间久了就容易破坏外形。
之后把鱼盛盘，撒上葱叶——你以为这样就
做好了吗？锅里还有一些汤呢！精华所在
啊！加入少许糖和醋及味素，调好一碗底的
水淀粉，下锅，大火烧开，迅速搅拌均匀，有
一点粘稠的时候就起锅。最后工序——浇
上汤汁，汁的多少自己把握，少了太干，多了
没味。搞定！轻松易学，还等什么自己试试
看吧！
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虾头还是少吃为好

对很多老饕来说，虾头内的“虾黄”是人
间至味，情有独钟、欲罢不能。还有人从滋
补角度认为，“虾黄”是小龙虾的虾卵，具有
很高的营养价值。这是真的么？其实，虾头
内的“虾黄”是小龙虾的肝胰腺，也就是虾的
肝脏。虾和人一样，肝脏是解毒的器官，只
不过虾的这些器官集中在头部。生长环境
中的一些重金属和污染物、寄生虫都会通过
虾摄食或呼吸进入到虾的内部。另外，可能
会让很多老饕们失望的是，公虾和母虾头部
同样存在肝胰腺，所以“虾黄即虾卵”一说并
不成立。

此外，虾头除了肝胰腺，还有很多虾的
器官，比如胃和腮，这些也是吸收并处理毒
素的地方，也是最易积聚重金属、病原菌和
寄生虫的部分。

所以，从饮食安全的角度看，建议大家
只吃虾尾，这虾头还是少吃为好。

不建议食用死虾

蒜蓉、麻辣、清蒸乃至烧烤，小龙虾做法
繁复让人眼花缭乱，各花入各眼，都好吃。
但要想吃得好，关键得食材好，挑选合格优
质的小龙虾很重要。

其实，小龙虾对生长环境要求很高，食
用鲜活小龙虾一般是没问题的。但死虾能
不能吃，关键要看小龙虾是怎么死的，如果
不是直接冻死的，最好不要吃。小龙虾是一
种富含高蛋白的食物，夏季气温炎热，高蛋
白的活体一旦死亡，体内细菌分解后高蛋白
极易变质，人吃了就容易拉肚子或中毒。总
的来说，不建议食用死虾。

但冷冻虾是另外一种情况，经正规加工
冷冻死亡的小龙虾和从水池里捞上来的死
虾，是两个完全不同的概念。对于正规加工
而成的速冻小龙虾等，虽然其形态已经死
亡，但是在小龙虾鲜活状态下加工、冷冻而
成，可以食用哦。

一定要把小龙虾煮熟煮透

买到好虾不难，但不见得每个人都会
做、都能做得对。因为小龙虾体表和体内都
含有污垢，在加工之前要进行彻底的清洗，
类似于虾头、虾线等可以直接去掉。如果不
考虑美观，小龙虾的虾脚也可以去掉。

在烹饪的过程中一定要保持高温，通常
寄生虫在70摄氏度的温度中，煮至10分钟
左右就会死亡。如果是100摄氏度的高温，
杀死寄生虫的时间会更短。怎么说呢，别老
着急喝酒，一定要把小龙虾煮熟煮透。

但是要注意的是，龙虾配酒，并不是越
喝越有，反而容易引发痛风。啤酒与含有嘌
呤较高的龙虾等海产品同时食用，会增加尿
酸的生成和积聚，容易造成痛风，还可能造
成痛风性关节炎，关节肿大、疼痛，高烧，甚
至造成肾功能的损伤。尤其是尿酸含量较
高的人群，更不建议两者同时食用哦。

□据农民日报

夏天 让我们打开正确吃法
小龙虾头到底能不能吃？

再好的夏天，如果没有小
龙虾，也会让人觉得失落。最
近，“小龙虾头到底能不能吃”
的话题引起了网友的热议，

“虾黄是虾屎”“虾头重金属超
标”等说法层出不穷。其实，
现在正规的小龙虾都是规模
养殖，质量是有保障的。不过
因为夏天天气炎热，人们往往
吃东西不注意，很容易诱发肠
胃不适。小龙虾的正确打开
方式是什么呢？如何更好地
享用这种美味呢？


