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内容概要

　本书以人们经常食用的39种鱼为主线，介绍了这些鱼的外形特点、生活习性、烹调知识、营养成分
及功效，同时详细讲解了相关菜品的烹制方法，让您在选鱼、烹鱼时得心应手，更好地呵护家人的健
康!
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章节摘录

插图：石斑鱼石斑鱼为暖水性海产大中型鱼类，硬骨鱼纲鲈形目科石斑属，也称石矾鱼、高鱼，俗称
脍鱼、过鱼。
体呈长椭圆形，稍侧扁，色彩变异甚多，常呈褐色或红色，并具有条纹和斑点。
多栖息于热带及温带海洋，分野生斑和养殖斑，一般体长30～50厘米，重达400克以上，1000克以上的
极少见。
常见的种类有赤点石斑鱼、青石斑鱼和网纹石斑鱼，其中赤点石斑鱼肉质最好，以厦门、澎湖和高雄
等地出产为上品。
石斑鱼肉质细嫩鲜美，属名贵食用鱼类。
主要供鲜食，宜于清蒸、煮汤，清蒸以八九成熟最好，煮汤则需火候较久。
将剩汤贮入冰箱，隔餐会有结冻现象。
夏日吃石斑鱼冻，滋味甚佳。
以石斑鱼为主料烹制出的名菜有“白汁过鱼”“清炒过鱼”“炸烹石斑鱼头”“莲莲过鱼”等。
石斑鱼蛋白质含量高，而脂肪含量低，除含人体代谢所必须的氨基酸外，还富含铁、钙、磷等无机盐
以及多种维生素。
鱼皮中含有丰富的胶质，对上皮组织的完整生长和促进胶原细胞的合成有重要作用，故被称为“美容
护肤之鱼”。
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