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　　卷首语　Preface

只要有鱼，怎么都行
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在那个抽油烟机还不是很发达的年代，走在街巷中，如果谁家厨房里在做鱼，一定是最勾引嗅觉的。巴不得这家人跟自己稍稍沾亲带故的，那样就可以到他家蹭一顿鱼吃了。不管小时候再怎么坚强，闻到鱼香的味道，总能把自己的所有倔强卖个一干二净。要是自己家里做鱼，真能高兴好一阵子。

其实，到了现在依旧如此，对烧烤矜持、对龙虾矜持、对牛扒矜持、唯独就是鱼一上桌，就什么也不顾了。这一顿饭，只要有鱼，怎么都行，甚至可以容忍其他的菜口味差一些——有鱼在，我可没工夫管那许多了。

这种对鱼的感情是从小坚持到大的，相信以后再大些直至老了以后，也不会变。以前那个年代物质还不是很丰富，让我魂牵梦绕的许多美味，基本都是鱼啊肉的，今天物质极大丰富了，许多东西都吃腻了，唯独鱼依旧魅力不减。

地球人公认鱼非常鲜美，中国人个个又都多多少少有些美食家的天赋，于是，我去川菜馆，有水煮鱼、烤鱼；去粤菜馆，有各种清蒸鱼；我到了南方，有各种清鲜鱼肉；到了北方，有各种炖鱼烧鱼；在河边、海边我能尝鱼生；在爸爸妈妈家总能吃上他们亲手烧的鱼；自己回到家，更喜欢买些小黄鱼来炸着吃……

馋嘴的人吃鱼，因为好吃；爱美的人也吃鱼，因为吃鱼肉不长胖；聪明的人也吃鱼，因为鱼肉补脑。鱼和熊掌，不可兼得就不可兼得吧，这一餐桌总要给鱼留个位子。
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 (萨巴蒂娜)

萨巴小传：萨巴蒂娜是当时出道写美食用的笔名。主编过20多本畅销美食图书，出版过小说《厨子的故事》，散文集《美味关系》。现任美食杂志执行主编。
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容量对照表

1茶匙（tsp）固体调料＝　　　　　5克

1/2茶匙（tsp）固体调料＝　　　2.5克

1汤匙（tbsp）固体调料＝　　　　15克

1茶匙（tsp）液体调料＝　　　　5毫升

1/2茶匙（tsp）液体调料＝　　2.5毫升

1汤匙（tbsp）液体调料＝　　　15毫升

1碗液体调料＝　　　　　　　250毫升

最爱鱼儿真鲜本味▶
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葱油彩椒蒸鲈鱼
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香菇蒸鳕鱼
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奶汤鲫鱼
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生滚鱼腩粥
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生煎龙脷鱼柳
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鱼片味增汤
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椒香鱼柳
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干炸带鱼
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蚝豉蒸海鳗
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香煎鲅鱼段
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盐烤秋刀鱼
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清蒸多宝鱼
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银鱼薏仁汤
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黑豆鲤鱼汤
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葱香龙头鱼汤
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蚕豆鱼片汤
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海发菜银鱼羹
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三文鱼刺身

从小吃到大的经典▶
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红烧带鱼
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焖酥鱼
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干炸小黄鱼
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糟熘鱼片　
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家常武昌鱼
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西湖醋鱼
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侉炖鱼

让鱼肉五味俱全▶
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茄汁鱼
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脆皮浇汁糖醋鱼
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啤酒烧鱼块
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柚子烤鳕鱼
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五香熏鱼

[image: figure_4_3A7C992BC13844EEBC93449DCBB91FA9]


香芹鲷鱼片
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雪菜黄鱼汤
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米鱼干烧五花肉
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煎烧鳗鱼
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洋葱烧鲳鱼段
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红烧青占鱼
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糖醋剥皮鱼

[image: figure_4_41F3D82E0DDC4539991B79818942D109]


三抱鳓鱼蒸肉
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辣椒炒黄鳝
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锡纸包鲈鱼
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响油鳝丝
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松子鱼球

鱼肉的最佳拍档▶
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玉带黑鱼卷
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鲶鱼炖茄子
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黄辣丁炖豆腐
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小黄鱼贴饼　
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紫苏三文鱼蘑菇饭
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水芹鳗鱼干
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萝卜烧鲳鱼
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雪菜烧鱼
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鱼头豆腐汤

火辣空间▶
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酸菜鱼
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水煮鱼
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香烤罗非鱼
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香辣豆豉蒸鲈鱼
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泡椒黄辣丁
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双色剁椒鱼头
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川香时蔬烤鲶鱼
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口水鱼片

吃鱼不见鱼▶
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鱼香米饼
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鲅鱼馅饺子
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椒麻脆鱼鳔　
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三丝鱼肚羹
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鱼籽烧豆腐
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干炸鱼骨
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红烧划水
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砂锅鱼鳔
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鱼丸粗面
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鱼松
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美味鱼皮

一双手一把刀玩转一条鱼▶
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去鳞、剪鳍、去鳃、去头
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去腥、蒸鱼花刀、十字花刀
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去鱼骨、切段、片鱼、肉片、鱼肉腌制挂糊上浆
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制作搅拌鱼肉泥、挤鱼丸
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鱼字占了鲜字的半壁江山，它绝对是天生的美味坯子。有人就喜欢它们本来的味道，不喜欢使用太多的调料，这里就是原味派的聚会。
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食鱼拾味

听说过的鲈鱼最常见的做法，就是蒸了。葱油有着特殊的香味，配合蒸鱼豉油，能够将鱼的鲜味彻底吊出。鱼肉很鲜很嫩很滑，细腻得连舌头都分辨不出它的质感，鲜味就更让人难忘了。

　用料


鱼鱼档案


鲈鱼　　　　1条

红彩椒　　　1个

姜　　　　　20g

香葱粒　　　10g

大葱　　　　1根

料酒　　　1汤匙

蒸鱼豉油　1汤匙

盐　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

做法

1　鲈鱼去鳞、鳃、内脏后洗净，用纸巾将鱼身擦干。在鱼身两侧每隔2厘米斜划一刀，深至鱼骨。然后在鱼身及刀口处抹入盐、料酒腌制15分钟；红彩椒洗净、去籽、去筋，然后切丝；姜洗净切丝；大葱洗净、切成长段。

2　将适量姜丝塞入鱼身两侧刀口中，剩余姜丝均匀铺在鱼身上。

3　盘底放入三段葱段，葱段要足够长，以便将鱼架在葱段上。蒸锅放入水，大火煮开，上汽之后将鱼放入，从锅边上汽开始计算，蒸制7分钟关火取出。

4　捡去葱姜，将蒸鱼豉油淋入蒸好的鱼中，撒入香葱粒，然后另起炒锅烧热油，至七成热时（可稍微多放一些以便淋鱼之用），放入红椒丝稍煸炒，将炒好的红椒丝与热油一起淋在鱼和香葱粒上即可。

[image: figure_8_1327C60AC4FE4ED897722D3EEF39BE8A]


1.摆好葱姜开始蒸鱼　2.拣去葱姜,淋蒸鱼豉油　3.炒香红椒丝　4.同热油一起浇在鱼身

烹鱼者说

▶　一般整条的蒸鱼都需要用筷子或者葱来将鱼身架空，让鱼肉受热更加均匀。如果锅不够大，可以先将鱼剁成两段，蒸好之后再拼接起来。

▶　鱼取出后，先抽掉鱼身下面的葱段，使鱼身浸入盘中豉油浸泡。

▶　至七成热的油温很关键，锅中应该有轻微的油烟冒出，这时将其浇在香葱上，才能激出葱味来。

▶　注意：蒸鱼豉油，一定要等鱼取出后再浇，千万不能蒸鱼时就浇豉油，否则味道要打五折。

▶　蒸鱼一定要等上汽之后才能放鱼，就像焯菜要等水开后放菜的道理一样。




矜持即贪婪　香菇蒸鳕鱼

[image: figure_9_FBFF3AF0E21D48CEA429DBC28ACABF8D]


食鱼拾味

鳕鱼的鲜嫩程度，已经到了一种近乎于晶莹的感觉，让人感觉这是世界上最不适合狼吞虎咽的肉类。事实也是如此，每次吃鳕鱼，都应该是一小口一小口抿着吃，这绝不是什么矜持，这样才是对那份鲜美最贪婪的享受方式。

　用料


鱼鱼档案


鳕鱼　　　　2块

香菇　　　　4朵

火腿　　　　15g

红彩椒　　　15g

姜末　　　　　5g

香葱粒　　　　5g

蒸鱼豉油　1汤匙

料酒　　　1汤匙

白糖　　　1茶匙

胡椒粉　　1/2茶匙

盐　　　　1/2茶匙

做法

1　鳕鱼洗净后用厨房纸吸干或者沥干表面水分；香菇去蒂、洗净、切片；红彩椒去蒂洗净、切粒；火腿切细丝。

2　将白糖、盐、胡椒粉、料酒混合均匀，制成调味汁。调好之后最好蘸少许尝一下咸淡，一回生二回熟，这个习惯可以帮助厨房新手，避免在烹饪时调味没准。

3　将鳕鱼放入盘中，将香菇、火腿、姜末铺在鳕鱼上，淋入调味汁。蒸锅放水，大火蒸开上汽后，将鱼盘放入，见锅边有蒸汽冒出后，改小火继续蒸5分钟，出锅撒入香葱粒和红椒粒，淋入蒸鱼豉油。

烹鱼者说

▶　非沿海城市中，超市中售卖的鳕鱼价格都不低，但为了品尝到最佳的口味还是物有所值。在冰柜里那些散装的速冻鳕鱼块，口感欠佳，建议不要购买。

▶　鳕鱼不可蒸过了头，否则缩水很厉害，而且没有了卖相。




[image: figure_10_215BBB7AF6A2402F8DC7AA47819943A3]


食鱼拾味

把鱼汤做成奶白的颜色，却又没有加入奶，这绝对是中式烹饪中最值得夸耀的一笔。鲫鱼的营养很丰富，虽然个头不大，但是做出来的汤却非常鲜美，让人有一种想要让自己融化在汤里的欲望。

　用料


鱼鱼档案


鲫鱼　　　　1条

豆腐　　　　350g

姜　　　　　10g

香菜　　　　10g

料酒　　　2茶匙

鸡精　　1/2茶匙

盐　　　　1茶匙

油　　　　　适量

做法

1　鲫鱼去鳞、鳃、内脏后洗净，用1/2茶匙盐、料酒在鱼身内外抹匀腌制10分钟；姜洗净，一半切片，一半稍拍松；豆腐洗净切块；香菜洗净后切1厘米长段。

2　锅烧热，用拍松的姜块涂抹一遍锅底以防粘锅，注意别烫着手，放入凉油后，即刻将鲫鱼放入略煎。

3　鲫鱼入锅后，即转为小火，待鲫鱼煎至两面金黄，倒入适量开水，加入姜片，盖上锅盖，大火煮开5分钟后放入豆腐改小火继续炖煮5分钟。

4　最后在出锅前加入盐、鸡精搅匀，撒入香菜即可。过早加调料，鱼的蛋白质会提前凝固，不但鱼汤不会浓白，而且鱼的香味也出不来，反而会让鱼汤味道怪怪的。

[image: figure_10_502AAD48D119411494B2CD3D91779C3A]


1.热锅凉油煎鱼　2.两面煎至金黄　3.加水大火烧开　4.小火炖至汤色浓白

烹鱼者说

▶　为了让鱼汤没有腥味，鱼腹腔内的黑膜一定要去除。

▶　腌制后的鲫鱼，最好再次用纸巾擦干，以免煎鱼时向外溅油。

▶　鱼放入后，千万不要急着翻动，最起码要1分钟后，试着推动一下鱼身。能够滑动时，说明鱼皮已经凝固，才可以翻动，否则鱼皮容易破。

▶　要想汤浓白，首先要冲入开水，第二要先大火煮，然后再小火炖，俗称大火煮白。




喝粥还是吃鱼　生滚鱼腩粥

[image: figure_11_EEB47C1E54914EEE856CA2A1B47A1FDB]


食鱼拾味

到底是喝粥还是吃鱼？凡是生滚粥，都是在食材不失原味的基础上，让粥也变得千娇百媚。喝完一口，真的不知道自己到底是在喝粥还是在吃鱼——鱼像粥一样滑，粥像鱼一样鲜，好吃得一塌糊涂。

　用料

鱼腩　　　　150g

大米　　　　30g

姜丝　　　　10g

香葱粒　　　　5g

料酒　　　1茶匙

淀粉　　　1茶匙

鸡精　　1/2茶匙

胡椒粉　1/2茶匙

盐　　　　　　2g

油　　　　　适量

做法

1　大米淘洗干净后用清水浸泡1～2小时，然后与泡米水一起放入锅中，大火煮开后，改小火继续熬煮25分钟左右熬成粥。

2　鱼腩洗净、片去细刺，切斜刀大片，放入容器中，先加入盐、料酒，用手轻轻地抓上劲，直到抓出鱼片的黏液胶质，然后再加淀粉，继续用手抓上劲，最后加少许油封制15分钟。

3　将姜丝、盐放入粥锅中滚沸，在粥保持微沸的同时，将鱼腩分片快速放入，继续煮3分钟后关火。上桌后调入鸡精、胡椒粉，撒入香葱粒即可。

烹鱼者说

▶　鱼腩片得要薄一些，因为粥是时间越长越好喝，而鱼则是时间越短口感越好。推荐使用砂锅煲粥，口感一流。

▶　在大火煮开前，一定要不停地搅拌。这样大米的香味才出得来。




[image: figure_12_C5C3F1FB78E14857B4A92272C77D5447]


食鱼拾味

只要是个头不算很大、刺也不多的鱼肉，都可以做成煎制的，那种油煎后的香味以及鱼本身的鲜味绝对是老饕的最爱。煎制的鱼只是简简单单配一些调料就能很好吃，这道生煎鱼柳，就是懒人都愿意做，更是解馋的上品。

　用料


鱼鱼档案


龙脷鱼柳　　300g

大蒜瓣　　　20g

黑胡椒碎　　　2g

黑椒汁　　　少许

柠檬汁　　　少许

白酒　　　2茶匙

盐　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

做法

1　龙脷鱼柳洗净，检查是否还有细刺，用厨房纸吸干多余水分，放入容器中。

2　大蒜洗净、剁成蓉，放入容器中，将柠檬一切为二，挤出汁液，滴在蒜蓉上，然后加入白酒拌匀，涂抹在鱼柳上，并撒盐腌制15分钟。

3　再将黑胡椒碎撒在腌好的鱼柳上，将鱼柳放入烧至五成热的油锅中，煎至两面金黄后盛出。在煎好的龙脷鱼柳上淋入黑椒汁即可。

[image: figure_12_7C48B0E00C984DCCA651D30AA775E7F3]


1.挤柠檬汁　2.鱼柳浇柠檬汁和盐等腌制　3.撒入黑胡椒碎　4.上锅两面煎熟

烹鱼者说

▶　超市中现卖的鱼柳有一定的厚度，煎制的时候火力不能太大，否则外面已经焦了,里面还没有熟透。另外，腌制的调味汁也容易在煎制中焦糊。

▶　煎鱼柳一定要让锅内有用少许油留出的油膜，烧到七成热冒烟，将多余的油倒出，再倒入少许凉油，烧至五成热再放鱼柳，这样的鱼柳才不会粘锅。




简单到家了　鱼片味增汤

[image: figure_13_F5CEEA4D00F040659414B85CE58E69E5]


食鱼拾味

味增汤有着独特的味道，和鱼肉搭配，不管是什么鱼，都是简单而又好吃的。下班回家做上这么一碗汤，连吃带喝的非常舒服。制作起来也非常简单，基本上会用炉子的人就可以搞定。

　用料


鱼鱼档案


草鱼　　　　1条

葱花　　　　10g

味增酱　　4茶匙

料酒　　　1汤匙

做法

1　将草鱼收拾干净，特别是内腔部分要冲洗干净，平放在案板上，从鳃后垂直切一刀深至鱼骨，然后平切至鱼尾，在鱼尾处再直切一刀深至鱼骨，一侧鱼柳就切下来了。

2　另一侧也照此办理，然后注意将鱼柳上的肋骨片下来，然后将两侧鱼柳平放在案板上，顺着鱼头至鱼尾的方向，斜刀将鱼肉片成厚片，鲜鱼片就做成了。这道汤一定要用鲜鱼的鱼片才好吃。

3　加入料酒拌匀后腌制片刻。锅中烧沸水，分片快速下入鱼片，这样可以防止鱼片黏连。

4　滚沸后转小火，保持似开非开的微滚状态，下入味增酱拌匀，撒入葱花即可。

烹鱼者说

▶　味增汤是绝对的日式料理风味，而日料中，鱼的使用比例也占多数，所以，我们可以用几乎所有种类的鱼来搭配味增汤，变化出更多花样。

▶　让汤汁保持似开非开的状态，是保持鱼片不破碎的关键。




[image: figure_14_4AD5E66209F34A1E9E9692836DE0C964]


食鱼拾味

花椒绝不是来“打酱油”的，花椒的香味可以传得很远，也可以诱惑得很深。花椒油绝对是给鱼柳增光添色的最佳拍档，那种香味先闯进嘴里，鱼鲜来了之后它作陪，回味鱼鲜的时候它依旧作陪，多么可贵的香气啊

　用料


鱼鱼档案


鲷鱼片　　　500g

大葱　　　　10g

姜　　　　　　5g

蒜　　　　　　5g

花椒　　　　　5g

辣椒碎　　　　5g

胡椒粉　1/2茶匙

料酒　　　1茶匙

鸡精　　1/2茶匙

淀粉　　　　适量

盐　　　　1茶匙

油　　　　　适量

做法

1　鲷鱼片洗净后，顺纹切宽条；大葱洗净后，切葱花；姜蒜切末；辣椒切粒备用。

2　淀粉中加入清水及适量盐调成糊状，大约1份淀粉放2份水，用筷子挑起后，要成线状才行。

3　锅中烧热油至七成热，将鱼片两面粘满淀粉糊后，放入锅中炸成金黄色盛出。

4　另起一锅倒入少许油，凉油时即放入花椒，小火慢慢 香。接着转大火爆香葱、姜、蒜、辣椒，放入炸好的鱼柳，烹入料酒，调入胡椒粉、鸡精炒匀即可。

[image: figure_14_6A5AFF2FBF114E1F89D22E90BBE101AF]


1.鱼柳挂糊　2.将鱼柳炸至金黄色　3.爆香葱蒜、辣椒等　4.放入鱼柳调味炒匀

烹鱼者说

▶　炸花椒的时候，要用小火温油慢炸，慢慢将香味炸出。香味很明显的时候，就要立刻关火，否则晚了几秒钟，就会出糊味。

▶　炸鱼片的油，油量要达到鱼体积的4倍。也可少放油，但一定要分次放入鱼片。




好吃容易吃　干炸带鱼

[image: figure_15_66A3849F5E1B437EB5AAD5DA54DA1BD0]


食鱼拾味

带鱼是从小吃到大的美味，不仅因为好吃，更因为刺少，吃起来很方便。每次都是大人们往孩子们的碗里放上形状最工整的一块，然后就可以乐呵呵地吃好半天。带鱼的味道很鲜也很香，炸过之后，本色尽显。

　用料


鱼鱼档案


带鱼　　　　500g

姜粉　　　　少许

花椒粉　1/2茶匙

淀粉　　　　适量

盐　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

做法

1　带鱼去鳞、去内脏，并去除黑膜后切去头、尾，洗净控干。改刀切成斜段；然后加入盐、姜粉、花椒粉腌制30分钟。

2　锅中油烧至五成热，将腌好的带鱼段，用纸巾擦干水分。两面拍入干淀粉，逐一放入锅中，炸至两面金黄后盛出。

3　带鱼全部炸完之后，再提高锅中油温至七成热，将带鱼再次放入锅中复炸10秒钟即可。

烹鱼者说

▶　带鱼也可以用酱油来替代盐稍微腌制下，然后在风中沥干，连带鱼本身的水分也被沥干了，炸起来也很好吃。

▶　复炸的时间不要长，以免炸老。

▶　炸带鱼的油量需要比较大，要达到鱼量的4倍。




[image: figure_16_743514F0CF1D49F1A762523ED344E85E]


食鱼拾味

鳗鱼的口感很细腻，有了豉香之后，正好免去了种种腻口的担忧。刚放进嘴里的时候，豉香占据了很大比重，慢慢地，鳗鱼自己的鲜美才被释放出来，一样是原汁原味的美妙。

　用料

海鳗鱼　　　1条

大蒜瓣　　　10g

红辣椒　　　　5g

姜　　　　　10g

香葱　　　　10g

豆豉　　　　10g

蚝油　　　　1茶匙

料酒　　　　1汤匙

蒸鱼豉油　　1汤匙

胡椒粉　1/2茶匙

油　　　　　适量

做法

1　海鳗鱼去内脏、收拾干净后洗净，每隔1厘米直刀切入至鱼骨，但不要斩断。

2　大蒜洗净、剁蓉，姜切末，香葱切粒，红辣椒去蒂洗净、切丝。将豆豉、蚝油、料酒、胡椒粉、蒸鱼豉油、辣椒丝放入碗中拌匀，将蒜蓉、姜末放入五成热油中爆香，连油一起倒入调料碗中，制成调料汁。

3　将调料汁淋在鳗鱼身上，放入烧开的蒸锅中蒸制8～10分钟后取出，撒入香葱粒即可。当然也可以蒸好后再淋汁，浸制一会儿，品相更佳。

[image: figure_16_C7B2D6F940C24F0C840E297175471104]


1.海鳗切花刀　2.制作调味汁　3.炒香蒜末、姜末，与调味汁混合　4.将调味汁浇在蒸好的鱼上

烹鱼者说

▶　海鳗的处理方式比其他的鱼略微复杂，所以处理海鳗的事情最好交给商贩来处理。海鳗身上有黏液，所以在切花刀之前，可以用醋水冲洗，一定要冲洗干净。

▶　豆豉入菜前，用温水泡发一下，既干净，又能泡出味道。

▶　一定要等锅上汽后，再放鳗鱼，并开始计时8～10分钟。




嘴馋手懒照吃不误　香煎鲅鱼段

[image: figure_17_EA61322F10FB43E4AD9A2A6FB6228C86]


食鱼拾味

鲅鱼段其实就是专为懒人准备的，懒人们嘴馋手懒，这份香煎鲅鱼段就是把最诱人的鱼肉，用最鲜美的方式，让懒人们用最省事的办法吃下去。更令人欣喜的是，这鱼刺少，吃起来可以更加放纵。

　用料


鱼鱼档案


鲅鱼　　　　1条

鲜味酱油　1汤匙

料酒　　　1汤匙

葱姜蒜粉　1/2茶匙

胡椒粉　　1/2茶匙

盐　　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

做法

1　鲅鱼去内脏、去头，另外鲅鱼尾巴很细，可以直接切下扔掉，只选择中间最厚实的部位。仔细冲洗干净之后，放在案板上准备下刀切。

2　将鲅鱼切成将近1厘米的厚片，大小随意，基本上3厘米见方就比较合适。如果切得太大，在煎制的时候不易翻动，而且更易碎。

3　将鱼片用盐、鲜味酱油、料酒、葱姜蒜粉、胡椒粉拌匀后，腌制30分钟。搅拌的时候尽量轻柔一些，以免鱼片碎掉。

4　热锅滑凉油后，将鱼片逐一放入锅中，煎至两面金黄且内部肉熟透即可。鱼肉熟得较快，实在没把握的话，可以用锅铲切开看一下，待鱼肉全白、定型后即可。

烹鱼者说

▶　鲅鱼也叫马鲛鱼，北方叫鲅鱼，南方称马鲛鱼为多。如果希望是更加原汁原味的吃法，则可以不加鲜味酱油，直接以少许香辛料腌制，然后用自己喜欢的酱汁来搭配即可。

▶　一定要将锅滑油，烧到七成热冒烟时将油倒出，再倒入少许凉油，烧至五成热再放鱼片，这样的鱼片才不会粘锅。




[image: figure_18_55B386F348F141C3B396EBB84D211B20]


食鱼拾味

盐的真正魅力，就是在制作鱼的时候才能最大化地显现出来。用盐调味至恰到好处的话，鱼便可以只靠它集合咸鲜香三味，并且将鱼肉的鲜味最大化地发挥出来，同时去除腥味。可见盐的本事很大，绝非泛泛之辈。

　用料


鱼鱼档案


秋刀鱼　　　2条

葱姜蒜粉　1茶匙

黑胡椒碎　1茶匙

花椒粉　1/2茶匙

柠檬　　　　1个

海盐　　　　适量

油　　　　　适量

做法

1　秋刀鱼去鳃、内脏后洗净擦干，在鱼身两侧各划开2～3刀备用。

2　将海盐、葱姜蒜粉、黑胡椒碎、花椒粉在容器中混合均匀，然后抹在鱼身及刀口处，再将柠檬从中间切开，挤入少许柠檬汁腌制30分钟后擦干。

3　烤箱250℃预热，将腌好的鱼抖去浮粉，抹入少许油，放入烤箱中层烤制10分钟，翻面后再烤制10分钟至两面金黄。在烤好的鱼上淋入少许柠檬汁即可。

[image: figure_18_C3F16BAA6FFC424E8793EFCBDF15332E]


1.在鱼身两侧切花刀　2.撒入盐　3.挤入柠檬汁　4.腌制后入烤箱烤熟即可

烹鱼者说

▶　这道菜不要用普通的盐来制作，因为不同的盐味道其实是有很大差别的，最好是购买大粒的天然海盐（无任何添加剂）来制作，风味才够纯正。




不可错过的一口鲜　清蒸多宝鱼

[image: figure_19_15CBBED7F62D4D7085ECAD8D33200A87]


食鱼拾味

如果细细品尝的话，有的人或许会更喜欢吃鱼身上朝上没有蘸调料汁的那一面，那是鱼肉100％的原味，只要鱼足够新鲜，这种品尝方式是最好的犒劳。至少是第一口，一定要让自己见识一下它的本味。

做法

1　多宝鱼去内脏、将鱼鳃收拾干净后反复冲洗几遍，并用厨房纸将鱼擦干，然后根据鱼的大小，在鱼身上每隔2～3厘米，斜刀至骨划开几刀，加入盐、料酒、姜丝腌制15分钟。

2　大葱一半洗净切丝，放入清水中浸泡；红辣椒去蒂、去籽、洗净后切丝。

3　另一半大葱切段，长度比鱼身略宽，放在蒸盘底部；将腌制好的多宝鱼铺在上面。

4　蒸锅中烧沸水，上汽后将腌好的多宝鱼放入，蒸制8分钟后取出，抽去大葱段，倒去汤汁。将蒸鱼豉油淋入鱼身上，然后码入葱丝、红椒丝。

5　另起炒锅，凉锅凉油放入花椒，煸出香味后，捞出花椒不要，烧热油至冒轻烟，然后将热油浇在葱丝、红椒丝上即可。

　用料


鱼鱼档案


多宝鱼　　　1条

大葱　　　　1根

姜丝　　　　10g

红辣椒　　　10g

花椒　　　　　5g

料酒　　　1汤匙

蒸鱼豉油　1汤匙

盐　　　　　少许

油　　　　　适量

烹鱼者说

▶　蒸鱼对时间的要求其实非常苛刻，蒸汽的温度很高，而且鱼肉又是非常易熟的食材，所以加热时间多上半分钟，鱼的口感都会大打折扣。




意味非凡的双重香气　银鱼薏仁汤

[image: figure_20_1D70D5DE730045F398B3949BE2F76D65]


食鱼拾味

银鱼在这道汤品里，既充当着主料的角色，又有着调料的身份，什么样的鲜味调味料，都不能比拟它所散发出的天然的咸鲜口味。加上薏仁和醪糟的双重香气，这汤绝对意味非凡。

做法

1　银鱼洗净、控干；薏仁米不易煮熟，所以要提前洗净，然后用清水充分浸泡，时间在2小时以上；醪糟过筛，只取汤汁。

2　银鱼、薏仁米与适量清水放入锅中，大火煮开，加入醪糟汁，立即改小火，要让锅里的汤始终保持微滚的状态，另外要记得盖盖，否则一会儿汤都没了。掌握不好火候的可以不时地去掀开锅盖看看，另外也要略加搅拌。

3　继续煲煮100分钟左右，待薏米基本熟透，最后加入少许盐即可。因为银鱼是比较咸的，所以盐的用量要酌情添加，最好自己尝一下，合适即可。

　用料


鱼鱼档案


银鱼250g

薏仁米100g

醪糟1汤匙

盐少许

烹鱼者说

▶　薏仁米不易煮烂，所以需要经过事先浸泡，浸泡的时间最好长一些，这样才能有效地提升口感以及减少烹饪时间。另外银鱼中已经有咸味，最后的调味可以少加盐或不加盐。




补气补血　黑豆鲤鱼汤

[image: figure_21_15ABDD2588C541F29AB480BD6FCD6973]


食鱼拾味

用鱼做汤，既能满足营养需求，又能满足美味需求，是一举两得之事。鱼汤的鲜美，可以让你放入任何辅料都不用担心，这道汤也是一样，补气补血的同时，味道也非常不错。

做法

1　黑豆洗净，提前用清水浸泡2小时；红枣洗净；姜洗净，一半切片，一半用刀背拍松。

2　鲤鱼去鳞、鳃、内脏后去头、尾，另作他用。鱼身从中间剖开后，去除鱼刺，切成大块，加入少许盐、料酒、姜片腌制5分钟。

3　锅烧热，用拍松的姜块涂抹一遍锅底，然后倒入油，热锅凉油将鲤鱼放入略煎。锅烧热，用拍松的姜块涂抹一遍锅底，然后倒入油，热锅凉油将鲤鱼放入略煎。

4　待鲤鱼煎至两面金黄，倒入适量开水，加入姜片、黑豆、红枣，盖上锅盖，大火煮开后改小火继续炖煮至黑豆软烂，加入盐、胡椒粉调味即可。

　用料


鱼鱼档案


鲤鱼　　　　1条

黑豆　　　　30g

红枣　　　　5g

姜　　　　　10g

料酒　　　1汤匙

胡椒粉　1/2茶匙

盐　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

烹鱼者说

▶　这道汤品中加入了黑豆，入肾经，可以补肾气，同时鲤鱼含有丰富的营养，也可以帮助补养。如果自己属于肾气虚寒的人，可以将黑豆预先炒制一下，再进行熬煮即可。

▶　炖鱼汤不用盖盖，这么做可将一部分腥气散出。




调料靠边站　葱香龙头鱼汤

[image: figure_22_9EEF36BC94DC4F2C83758852357C328A]


食鱼拾味

新鲜的龙头鱼可以用这种非常简单的方法制作，味道非常鲜美。汤中除了一点点盐之外，什么调味料都不用添加，完全是鱼的本味，加上葱香，简简单单的这么一碗汤，足够让你陶醉许久。

做法

1　龙头鱼去头、尾、内脏后洗净，切小块；香葱洗净、切段；大蒜洗净、切片；姜切片。

2　将一半葱段和姜片、蒜片、干辣椒及适量清水放入锅中煮沸，加入料酒、下入龙头鱼继续大火煮开，煮至汤浓白撒入盐及另一半香葱即可。

3　这道汤借助的主要是龙头鱼的鲜味，所以调味料仅仅加入盐就可以了。如果没有新鲜的龙头鱼，口味会差很多，腥味比较重，需要在一开始加入更多的酒来去腥。

　用料


鱼鱼档案


龙头鱼　　　400g

香葱　　　　20g

干辣椒　　　　5g

大蒜瓣　　　10g

姜　　　　　　5g

料酒　　　2茶匙

盐　　　　　适量

烹鱼者说

▶　龙头鱼的处理可以说是鱼类里面最简单的了，直接扯掉鱼嘴那块就可以了。龙头鱼也称豆腐鱼，很容易熟，所以一定要在汤沸腾了之后，再放入龙头鱼段，但是注意不要加过多的水。因为加热时间不长，水量过大影响鱼肉的鲜味，力求鱼肉仍然很嫩、汤亦很鲜的状态为最佳。




蚕豆不是来争宠的　蚕豆鱼片汤

[image: figure_23_D0DDFE9F9FF4445289B302E62824534A]


食鱼拾味

只要是新鲜的鱼片，无论是什么鱼，烧来都美味，并不需要太多的调味品。而蚕豆的鲜和鱼片的鲜相映衬，一口鲜香滑顺的汤喝下去，很是知足。

做法

1　将草鱼去鳞、鳃和内脏后，冲洗干净，平放在案板上，从鳃后垂直切一刀深至鱼骨，然后平切至鱼尾，在鱼尾处再直切一刀深至鱼骨，按此方法切下两侧鱼柳，去肋骨。

2　将两侧鱼柳平放在案板上，顺着鱼头至鱼尾的方向，斜刀将鱼肉片成厚片。

3　将鱼片用黄酒、姜丝、胡椒粉拌匀腌制10分钟；鲜蚕豆去皮洗净后，在开水中汆至半熟，捞出冲凉备用；枸杞洗净后用温水泡发。

4　锅内加水，中火烧沸，下入蚕豆、枸杞，转小火，待蚕豆煮熟后，放入腌制好的鱼片，拣去姜丝不用。鱼片入锅后，转小火。待慢火将鱼片煮熟后，加入盐调味即可。

　用料

草鱼　　　　1条

鲜蚕豆　　　200g

枸杞　　　　10g

姜丝　　　　　5g

黄酒　　　1汤匙

胡椒粉　　　少许

盐　　　1/2茶匙

烹鱼者说

▶　鱼片很容易熟，因此为了保持鱼肉的鲜嫩口感，烹饪时间不能太长。另外，鱼片可以裹上用鸡蛋清和生粉制成的糊，口感更鲜滑。




[image: figure_24_D7195D9E791848E9A77F02E432C72C8B]


食鱼拾味

色彩碧绿、亮丽透明的海发菜，细嫩酥脆、润滑爽口，有着来自深海的无可比拟的鲜味。鲜滑的质地，不能言语的鲜，只尝一口，让你似乎置身于洁净的深海。

做法

1　海发菜在食用前，用温水浸泡2小时左右，去杂质，洗净后轻轻揉擦，使其松散，再用清水漂洗，备用；干香菇在温水中泡发约1小时，洗净后，切细丝；鸡蛋取清，打散。

2　银鱼洗净、沥干，放入碗中，加入料酒、盐拌匀，腌制5分钟。

3　锅烧热，倒入清水，煮沸后关火。投入银鱼3分钟浸熟去腥，捞出备用。

4　另起炒锅烧热油至四成热，放入香菇丝翻炒1分钟，倒入适量清水煮沸，加入发菜、银鱼炖5分钟，加入盐调味，用湿淀粉勾芡，稠度要像米汤。见汤汁浓稠后，加入蛋清，撒上香菜末即可。

[image: figure_24_1C8F986C4D1E43E6B8BB4891D1129EF5]


1.海发菜浸泡后洗净、揉散　2.配调料汁腌制银鱼　3.焯烫银鱼去腥　4.食材入锅中炖制

　用料


鱼鱼档案


银鱼　　　　200g

海发菜　　　10g

香菜末　　　10g

鸡蛋　　　　1个

干香菇　　　2朵

料酒　　　2茶匙

淀粉　　　　适量

盐　　　　　少许

烹鱼者说

▶　海发菜也叫龙须菜，是一种深海藻类。买到的大多是晒干的，所以在食用前，一定要在水中浸泡数小时，去其盐味和杂质。

▶　汤一定要勾芡得像米汤，倒入蛋清才会顺滑。




永远比想象中细腻　三文鱼刺身

[image: figure_25_73E1BFF880694488AAE9143B8AA5F009]


食鱼拾味

粉红的鱼肉让人蠢蠢欲动，视觉的诱惑，鲜嫩欲滴，就这么想一口吞下去。不过新鲜的三文鱼还是需要慢慢品味，咬一口，感受鱼肉似乎在舌尖化掉的感觉。

做法

1　生姜洗净、去皮，切成细丝，浸泡在冰水中备用；紫甘蓝洗净、切丝，也泡入冰水中备用。

2　新鲜三文鱼肉洗净，切成厚约3毫米的薄片，放在盛有冰块的盘子上，鱼片与冰块最好用保鲜膜隔开。如没有冰块，可先放入冰箱冷藏。

3　三文鱼片可从内至外摆放，围成花朵的形状。将切好的紫甘蓝丝与姜丝点缀在盘子周围。

4　将绿芥末膏挤在一个味碟内，再把日本酱油装入另一个味碟内，然后随装好盘的三文鱼刺身一同上桌，食用时可按照自己的口味调配。

　用料


鱼鱼档案


三文鱼净肉　300g

（鲑鱼）

生姜　　　　　5g

紫甘蓝　　　少许

日本酱油　1汤匙

绿芥末膏　　适量

烹鱼者说

▶　三文鱼最怕热，温度略高的时候，它的有益脂肪酸就会被破坏，所以生吃是最营养的了。不过一定要选择新鲜的鱼，越新鲜的三文鱼就越安全。


[image: figure_26_CF161D25A6F840D19AA913044A78DBC3]


在过去，生活还不是很富足的时候，家里能吃到鱼的次数不多、花样也不多，但是那股小时候的味道，能够让人一直留恋至今，从来没有嫌弃过。




最爱大口吃　红烧带鱼

[image: figure_27_12F2288A4AD6415B9681E1E40B344E8A]


食鱼拾味

小时候只要闻到家里有炸鱼的香味，十有八九都是家里做了红烧带鱼。那香甜的口感能让人终生铭记，还有那最省事的吃法：两边的刺一撕就掉，剩下的就是大口吃鱼肉了。

　用料


鱼鱼档案


带鱼　　　　450g

姜　　　　　　5g

大葱　　　　10g

蒜瓣　　　　　5g

红辣椒　　　　5g

香葱粒　　　10g

花椒　　　　少许

料酒　　　2汤匙

生抽　　　2汤匙

老抽　　　2茶匙

白糖　　　1茶匙

淀粉　　　　适量

盐　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

做法

1　带鱼去内脏、头后刷去鳞膜，冲洗干净，切5厘米段，加入盐、料酒腌制15分钟。

2　红辣椒去蒂、洗净、切段；大葱洗净、切段；姜切末；蒜瓣洗净备用。

3　锅中烧热油至七成热，将带鱼段擦干水分，拍入干淀粉后放入油中炸至两面金黄，盛出沥油。

4　锅中留四成热的底油，依次放入红辣椒、花椒、葱段、姜末、蒜瓣，爆香后下入炸好的带鱼；再放入料酒、生抽、白糖、老抽，加入清水没过带鱼，大火烧开后改小火烧至汤汁浓稠，撒入香葱粒即可。

烹鱼者说

▶　新鲜的带鱼是银灰色的，且带着光泽。它没有像其他鱼一样的鳞，只有一层薄薄的膜，如果不介意的话，也不用去掉，稍微清洗一下就可以了。如果去膜，千万别用刀背，用钢丝球轻轻擦几下就行了。




越嚼越香　焖酥鱼

[image: figure_28_CD3562BB80C946F2B68FBEFFCFEC8587]


食鱼拾味

每次吃这道焖酥鱼，都不会拿它当成一道大菜，反而是当成一盘下酒小菜来吃，鱼肉里面充分渗透了浓香的滋味，酱色浓郁，每次只要一小口，就能品出许多味道，而且是越嚼越香。

　用料


鱼鱼档案


鲫鱼　　　1000g

葱段　　　　10g

姜片　　　　10g

蒜瓣　　　　10g

八角　　　　1颗

花椒　　　　　8g

干红辣椒　　10g

白糖　　　1汤匙

料酒　　　1汤匙

生抽　　　2茶匙

老抽　　　2茶匙

白酒　　　1茶匙

盐　　　　　少许

醋　　　　　适量

做法

1　鲫鱼去鳞、内脏后洗净，擦净内膜，去掉头后切成两块；如果是小鲫鱼就不用切断。干红辣椒切段，葱切段，姜切片，蒜瓣洗净备用。将鱼块放入油中炸至两面金黄，主要是为了定型。

2　将葱段、姜片、蒜瓣码在高压锅底，加入八角、花椒、干红辣椒，再将鱼块放入，加入白糖、料酒、生抽、老抽、白酒、盐及没过鱼的醋。

3　大火烧开冒气后，加盖高压阀，改小火继续焖煮1小时，关火后不要揭开锅盖，继续焖制2～3小时即可。

烹鱼者说

▶　这是道凉菜。鱼最好选用个头较小的，两寸左右长，这样骨头才容易酥。然后每次焖上一大锅，才值当。里面的配料特别是蒜瓣、大葱等都宜多不宜少。另外，在鱼晾凉之前可千万别贪嘴去动它，一动鱼就全烂了。

▶　此道菜不加水，只加醋。大约一斤鱼加一斤醋，这样做鱼骨头才酥软。

[image: figure_28_329C7C087F944D9EAA50AFAE13675863]


1.红辣椒切段　2.炸鱼定型　3.放入锅中，加入足量的醋　4.焖至鱼酥即可




炸一大盘，只给自己　干炸小黄鱼

[image: figure_29_AB463041F38C4C439904A6AAEEA0D46A]


食鱼拾味

小黄鱼个头很小，但是物美价廉，非常好吃。蒜瓣肉，很鲜很嫩，炸过之后，味道更好，每次都喜欢炸一大盘，抱在怀里痛痛快快地吃，直到吃不动为止。

　用料


鱼鱼档案


小黄鱼　　　500g

葱姜蒜粉　1茶匙

花椒粉　1/2茶匙

料酒　　　1汤匙

淀粉　　　　适量

盐　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

做法

1　小黄鱼去头、去内脏，刮去鱼鳞，去掉腹内黑膜后洗净，加入盐、料酒、葱姜蒜粉、花椒粉腌制30分钟，甚至1小时。

2　锅中烧热油至六成热，将腌好的小黄鱼两面拍入干淀粉，逐一放入锅中炸至两面金黄后盛出。

3　将锅中油温升至八成热，即油明显冒烟的时候，将小黄鱼再次放入锅中炸10～15秒钟即可。

烹鱼者说

▶　在处理小黄鱼的时候，一定要将鱼腹内的黑膜去掉，并且冲洗干净，否则会有苦味。

▶　炸鱼一定要炸两次，而且第二次的油温要比第一次的油温高，且时间要短。




鲜美藏在酒香后　糟熘鱼片

[image: figure_30_4BEA7F3E65014D1AA79F0E7D37F03CE8]


食鱼拾味

别看这鱼卖相平平，但是它的味道绝对个性十足。一开始入口是甜甜的，然后一股清淡的酒香钻进鼻腔，最后才是姗姗来迟的鲜美味道。

　用料

草鱼鱼片　　450g

木耳　　　　20g

毛豆　　　　20g

黄酒　　　1汤匙

糟卤　　　2茶匙

醪糟　　　1汤匙

淀粉　　　　适量

盐　　　　　少许

油　　　　　适量

做法

1　鱼片洗净，加入淀粉、黄酒和盐拌匀，腌制15分钟；木耳用温水泡发后择小朵备用；毛豆洗净，放入沸水中焯熟，过冷水。

2　炒锅烧热，倒入4倍于鱼片的宽油，继续加温，油稍有热度，大约至四成热时，将鱼片沥干水分，依次放入滑散，关火浸泡5～8分钟盛出。

3　另起一锅，放入适量清水煮沸，先放入木耳、毛豆烧开，加入糟卤、醪糟，最后加入鱼片，用水淀粉勾芡即可。

烹鱼者说

▶　糟熘鱼片要挑选个头大、肉厚的鱼来制作。北方喜欢用鲤鱼，南方用青鱼比较多，其实也能用黄鱼来做。区别就是黄鱼可以不用去皮，而淡水鱼还是去了皮来做鱼片较好。

▶　浸泡熟的鱼片，一定要等调味之后再回锅，否则肉易老。

▶　所谓“宽油”，即为足量的油，一般用于炸制或者滑熟鱼肉，基本量为原料食材的3～4倍（本书后同）。

[image: figure_30_9252E831A86942EB9A7672315F4C9A4C]


1.鱼片加入淀粉　2.放入黄酒腌制　3.鱼片入油锅滑熟　4.倒入醪糟




下饭一流　家常武昌鱼

[image: figure_31_57D6DD6A7ED84D22BA2809773D5DBE7F]


食鱼拾味

武昌鱼的做法，大都是红烧，做蒸的就较少，其实换一换花样，也是变换口味常用的一种手段。今天这种蒸的方法，比清蒸还要味道更重一点儿，因为它上面浇上的红烧汁，味道鲜甜浓香，吃起来更适合下饭。

　用料


鱼鱼档案


武昌鱼　　　1条

青椒　　　　10g

红椒　　　　10g

姜丝　　　　10g

蒜末　　　　10g

料酒　　　1汤匙

蒸鱼豉油　1汤匙

生抽　　　1茶匙

鸡精　　　1/2茶匙

淀粉　　　1茶匙

盐　　　　　　2g

油　　　　　适量

做法

1　武昌鱼去头、鳞、内脏后洗净，然后擦干，切成2厘米宽的段，加入姜丝、盐、料酒腌制15分钟。将腌制好的武昌鱼码入盘中备用。

2　青、红椒去蒂、去籽，洗净、切丁备用；蒸锅烧沸水，上汽后将腌好的武昌鱼放入，蒸制8分钟后取出。

3　另起炒锅烧热油至四成热，爆香蒜末，下入青、红椒，煸炒出香味后调入生抽，再加入蒸鱼豉油、鸡精及适量清水，然后用水淀粉勾芡，制成芡汁。将芡汁淋在蒸好的鱼上即可。

烹鱼者说

▶　武昌鱼的肉质细，极易切碎，所以切的段要宽一点儿。鱼的表皮有层黏液，很滑，切起来不太容易，所以切鱼时，将手放在盐水中浸泡一会儿，就不容易打滑了。

▶　生抽入锅要炒香，用鼻子可以闻到香味了，再加水及其他调料。




江南婉约一派　西湖醋鱼

[image: figure_32_4687B2CF969D497F8A481521528D0858]


食鱼拾味

传统的风味名菜，吃起来酸酸甜甜，又似乎有些许蟹味，但这却是货真价实的一条鱼——西湖醋鱼。不需要用油煎，鲜嫩的鱼肉要保留原味。酱汁就是这儿的精华，白嫩的鱼肉蘸着既酸又甜的酱汁，甚是美味。

　用料


鱼鱼档案


草鱼　　　　1条

葱段　　　　10g

姜　　　　　10g

黄酒　　　1汤匙

酱油　　　1汤匙

黑醋　　　1汤匙

白糖　　　2茶匙

胡椒粉　　1茶匙

淀粉　　　1茶匙

鸡精　　　1/2茶匙

香油　　　　少许

盐　　　　　　2g

油　　　　　适量

做法

1　草鱼去鳞、鳃、内脏后洗净擦干，从鱼的尾部入刀，一直片到头部，再从鱼的下巴开始，将鱼头剁开。有鱼骨的一片叫雄片，无鱼骨的一片叫雌片。

2　姜洗净，一半切丝，一半用刀背拍松。将葱段、拍松的姜块、黄酒、清水放入锅中，煮沸后改小火。

3　下入鱼片时，要先下入雄片，后下入雌片，改小火使汤微滚继续煮10分钟，盛出沥水，装盘后将姜丝铺在鱼身上。

4　另起炒锅烧热油至四成热，放入葱段，炸香后捞去葱段，留葱油备用。

5　锅中加入煮鱼的原汤、白糖、盐、鸡精、酱油、黑醋、胡椒粉煮沸，用水淀粉勾芡成浓稠状，然后加入葱油拌匀，浇在鱼上，再淋入少许香油即可。

烹鱼者说

▶　烹制最佳的西湖醋鱼所选用的鱼，最好要在鱼笼中饿养一两天，才能去其泥土味。此外，烹饪的火候也至关重要，只用水煮熟鱼肉，只有恰到好处，鱼肉才能鲜嫩。

▶　草鱼不要超过750克，才能保证肉质鲜嫩。

▶　一定要用煮草鱼的原汤勾芡，才能保持原味。




北国风土味　侉炖鱼

[image: figure_33_3FB706CF24954DA98B68DE80B90DB96A]


食鱼拾味

这道菜充满北方农家乡土风味，是淳朴的劳动人民，用手头不太丰富的原料和调料，在一种“简单做、痛快吃”的心理下制作出来的。口味浓郁是它最大的魅力，吃到嘴里的实在感也只有你亲自尝过了才知道。

　用料


鱼鱼档案


鲤鱼　　　　1条

五花肉　　　100g

葱段　　　　　5g

姜片　　　　　5g

蒜片　　　　　5g

干红辣椒　　　5g

八角　　　　1颗

花椒　　　　　5g

生抽　　　1汤匙

老抽　　　1茶匙

料酒　　　1汤匙

白糖　　　1茶匙

醋　　　　2茶匙

盐　　　　　少许

油　　　　　适量

做法

1　鲤鱼去鳞、鳃、内脏后洗净，也可不要鱼头。从鲤鱼头部后面1厘米处，切开一个小划口，抽去腥线，然后顶刀切成圆形厚片，放入容器中，加入适量盐、料酒、醋腌制15分钟；五花肉洗净、切片；干红辣椒切段。

2　锅中烧热油至五成热时，将鱼块拍入少许干淀粉，放入油中小火煎至两面金黄，盛出沥油。

3　另起一锅烧热油至四成热，放入五花肉片煸炒至出油，放入葱、姜、蒜、干红辣椒、八角、花椒炒香，下入鱼块，加入生抽、老抽、料酒、白糖、盐、醋，清水没过鱼块，大火煮开，改小火炖煮至汤汁浓稠即可。

烹鱼者说

▶　这里用的鱼一定是大小适中的河鱼，比如鲤鱼、鲫鱼、武昌鱼等都可以。鱼肉和五花肉一起烧,可以直接放五花肉下去翻炒，也可以将调制好的肉馅塞进鱼肚子里。

▶　北方炖鱼一般要3斤左右的，肉厚耐炖，做出来才比较好吃。


[image: figure_34_3DFA9A39437C475DA342459ADE0F2B95]


鱼肉的细嫩，造就了它无与伦比的包容能力，不管是调料的味道、酱汁的味道，还是其他食材的味道，它统统都能和自己融为一体，且变化多端。




[image: figure_35_B8D5DB9DBFD74FA582634C8DFF82CB6A]


食鱼拾味

鱼肉的鲜美在食用过多的时候，会让人感觉有一些腻口，有了茄汁之后就好多了。酸酸甜甜的滋味，正好裹在炸过的鱼块外面，刺激食欲的同时，也能缓解鱼里面的油脂带来的肥腻感。

　用料


鱼鱼档案


草鱼　　　　1条

鸡蛋　　　　2个

姜片　　　　5g

蒜片　　　　5g

番茄酱　　2汤匙

料酒　　　1汤匙

白糖　　　1茶匙

醋　　　　1汤匙

鸡精　　1/2茶匙

淀粉　　　　适量

盐　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

做法

1　草鱼去鳞、内脏、头后洗净，顶刀切成1厘米厚的圆块，加入盐、料酒腌制30分钟。

2　鸡蛋打散，加淀粉制成蛋糊，一般一个鸡蛋加20g左右的干淀粉；将鱼块放入裹匀，才能挂住糊。

3　锅中烧热油至六成热时下入鱼块，油的用量要大，是鱼体积的4倍左右，待鱼块炸至两面金黄，盛出沥油。

4　锅中留底油，放入姜片、蒜片炒香后，下入番茄酱、白糖、醋、盐、鸡精、少许清水后炒匀，然后用水淀粉勾芡。将鱼块放入裹匀汁酱即可。

烹鱼者说

▶　挂糊炸制的时候，火力不要太大，否则外层的蛋糊非常容易焦糊，同时也不能太小，否则容易脱糊。大概六成油温合适。

▶　番茄酱的酸和白糖的甜，可以根据自己的口味需求自由调控。

▶　可以复炸一次，吃起来更脆。　

[image: figure_35_2B63EB43522D4D3391D039A27552FAD3]


1.将鱼块裹匀蛋糊　2.将鱼块炸至金黄　3.锅中熬好酸甜芡汁　4.放入鱼块裹匀




被脆皮迷倒　脆皮浇汁糖醋鱼

[image: figure_36_1CC42406B26D4C3288B6D133343625B9]


食鱼拾味

有了脆皮的外衣，就一定要有又酸又甜的糖醋汁伺候，咬到外面的脆皮，伴着酸甜味道，很是诱人。这层脆皮不仅是口感上的享受，它更加保证了里面鱼肉的细嫩与鲜美。

　用料


鱼鱼档案


鲈鱼　　　　1条

葱　　　　　1根

姜片　　　　5g

辣椒　　　　5g

鸡蛋　　　　1个

料酒　　　1汤匙

淀粉　　　100g

糖　　　　100g

米醋　　　2茶匙

生抽　　　2汤匙

黄酒　　　1汤匙

盐　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

做法

1　鲈鱼去鳞、鳃、内脏后洗净，在鱼身两侧斜刀划2～3刀；葱洗净、切丝；辣椒洗净、切丝。

2　将鱼加入姜片、盐和料酒，腌制15分钟。然后将鸡蛋和淀粉，按照大约一个鸡蛋加20g淀粉的比例，调成糊备用。

3　擦干鱼身上的水分，再让鱼的全身沾满干淀粉，再将调好的蛋糊搅拌后均匀地涂抹在鱼身上，记得在鱼身刀口内也抹上。　

4　锅中放宽油，大约为鱼的4倍，烧至六成热时，将鲈鱼放入炸至两面金黄后，盛出沥油。

5　锅内留少许底油，加水和糖后不停搅拌，待糖充分溶解后加醋调味，再倒入水淀粉勾芡。将勾好芡的糖醋汁淋在鲈鱼上，撒上葱丝、辣椒丝即可。

烹鱼者说

▶　糖醋脆皮鱼做得好不好，一是看鱼炸的火候和造型，二就要看糖醋汁调的酸甜程度了。糖醋汁的用量要足，但不宜太过于浓稠。

▶　为了让鱼酥脆，一定要鱼身先沾满干淀粉，再裹上鸡蛋糊，然后再进行炸制。




啤酒化鱼香　啤酒烧鱼块

[image: figure_37_51E806CFC75C4AD681F9DD59E4396685]


食鱼拾味

酒来入菜，已经司空见惯了，不过，啤酒鱼的味道还是让人大吃一惊。酒精味已经少了七八分，却让鱼肉多了大麦的清新和香气，香甜可口，回味无穷。

　用料


鱼鱼档案


草鱼　　　　1条

干木耳　　　10g

葱末　　　　5g

姜末　　　　5g

香葱粒　　　20g

醋　　　　2茶匙

甜面酱　　2汤匙

啤酒　　200毫升

面粉　　　　适量

盐　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

做法

1　草鱼去鳞、鳃、内脏，把鱼腹里面的黑膜刮掉，注意不要弄破苦胆。

2　草鱼顶刀切成圆块，大约2厘米厚。用盐抹匀，腌制15分钟。干木耳用温水泡发，洗净。

3　锅中放宽油，大约为鱼的4倍，烧至六成热时，将鱼块正反面拍少许面粉，放入锅中炸至表面金黄后，捞出沥油。

4　另起一锅烧热油，爆香葱、姜，然后下入甜面酱炒香。酱香炒出后，放入啤酒，搅拌均匀后，再放入鱼块。

5　如果啤酒不足，可补充清水没过鱼块，大火烧开后，调好口味，可补充盐。放入木耳，改用小火炖至汤汁浓稠，撒入香葱粒即可。

烹鱼者说

▶　除了拍面粉外，在煎鱼之前，还可以用姜片擦拭锅底，且热锅凉油时下鱼，也能避免鱼皮粘锅。炖鱼的过程中，尽量避免翻动，避免鱼肉破碎。




活色生香　柚子烤鳕鱼

[image: figure_38_2DF1C0F3ECB3446595573CE7F29800E5]


食鱼拾味

烤鳕鱼最适合的就是那么一小口一小口地品尝，肉质厚而不腻，带着些许柚子的清香，甜甜温润的口感，吃再多也不腻。看着鳕鱼一点点地少下去，好生不舍啊！

　用料


鱼鱼档案


鳕鱼　　　　1块

姜丝　　　　5g

葱丝　　　　5g

蜂蜜柚子酱1汤匙

黄酒　　　1茶匙

盐　　　　　1g

做法

1　一般买到的鳕鱼都是切好的圆形厚片，在选择的时候，尽量不要选择冰柜里速冻的那种便宜货，那种鳕鱼内部水分很大，是不适合烤制的。

2　鳕鱼洗净，沥干多余水分，加入黄酒、葱丝、姜丝、盐，腌制30分钟。

3　烤箱200℃预热，将蜂蜜柚子酱抹在鳕鱼上，放入烤箱烤制10分钟即可。

4　烤好的鳕鱼，应该是表层有一点点干，但是内部仍然鲜嫩如初的。烤箱的温度和时间，由于很多因素并不是一成不变的，还需要根据自己需要的口感来摸索微调。

烹鱼者说

▶　如果买到的是冷冻的鳕鱼，在烤制之前，要提前半天至一天取出，在室温下解冻，最好放在能沥水的容器里解冻。这样能避免鳕鱼长时间浸泡在融化出来的水里。




[image: figure_39_6ECD2E6CFBD54FB38C39673AF803C4D8]


食鱼拾味

这道菜，鱼肉的口感非常紧实，吃在嘴里感觉实实在在的，而且香味十足，十分入味，用来搭配各种主食粥品，都是一流的选择。每次吃一小块，这一顿饭都会变得惬意起来。

　用料

草鱼　　　　1条

葱段　　　　5g

姜片　　　　5g

料酒　　　2汤匙

生抽　　　1汤匙

鲜味酱油　2茶匙

醋　　　　1汤匙

白糖　　　2茶匙

花椒粉　　1茶匙

五香粉　　1茶匙

姜粉　　　1茶匙

鸡精　　1/2茶匙

盐　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

做法

1　草鱼去鳞、内脏、头后洗净，切成1～2厘米厚的圆块，放入容器中。

2　加入生抽、料酒、葱段、姜片、花椒粉腌制30分钟。将腌制好的鱼块，沥干水分备用。

3　锅中放宽油，大约为鱼的4倍，烧至六成热时，放入鱼块炸至金黄后盛出、沥油。

4　提高炒锅油温至八成热，有较明显的油烟冒出，将炸好的鱼块再次放入油锅中炸制10秒钟，捞出沥油。

5　另起一锅，放入能没过鱼块的清水，再放入白糖、五香粉、盐、鸡精、鲜味酱油、醋、姜粉，大火煮开，小火熬制5分钟，制成酱汁备用。将复炸后的鱼块放入酱汁中浸泡20分钟即可。

烹鱼者说

▶做熏鱼，腌制的过程很关键，腌制的时间不妨更长一些，这样更入味。还可以在阴凉处沥干水分，炸起来鱼肉更紧实。

[image: figure_39_BDE4C1432AAF470BA7631D05FDB9F84A]


1.腌制鱼块　2.分两次炸制鱼块　3.在锅中调制五香酱汁　4.充分浸泡鱼块




芹菜不安分　香芹鲷鱼片

[image: figure_40_51990A3840FA4DD4ABB3A3B1550D63A6]


食鱼拾味

清淡的外观并不代表100％清淡的味道，香芹的香味是这道菜的点睛之笔，在鱼鲜的基础上，满口的芹菜香味，非常特别。这道雅致的美味最好是独享，慢慢吃，才会越吃越有味道。

　用料


鱼鱼档案


鲷鱼片　　400g

香芹　　　100g

胡萝卜　　　25g

木耳　　　　25g

姜末　　　　　5g

蒜末　　　　　5g

白糖　　　1茶匙

胡椒粉　1/2茶匙

鸡粉　　　1茶匙

绍酒　　　2茶匙

醋　　　1/2茶匙

盐　　　　　　2g

油　　　　　适量

做法

1　鲷鱼片洗净，加入少许盐、绍酒，用手轻轻反复抓出鱼片的黏液，然后再放入干淀粉抓匀，腌制15分钟。

2　香芹择去老筋、洗净后切段；胡萝卜洗净、去皮、切丝；木耳泡发后用盐水搓洗干净、切丝。

3　锅中放宽油，大约为鱼的4倍，烧至六成热时，放入鲷鱼片炸至变色后盛出。

4　锅中留底油，爆香姜、蒜，下入胡萝卜丝、木耳丝稍煸炒，加入西芹和鱼片，加入白糖、盐、胡椒粉、鸡粉，烹入绍酒、醋，炒匀即可。

烹鱼者说

▶　鲷鱼很好处理，没有刺，片下来就行了。腌制鲷鱼片的时候，还可以加入蛋清，这样即使经过油炸，鱼肉也会保持鲜嫩的口感。

▶　鱼片炸至变色时即可捞出；再炒制时，即可炒至完全熟透。




[image: figure_41_A4355A20D57E4841AB8BBEC41E50A914]


食鱼拾味

一直就觉得，黄鱼是很妙的一种食材，无论怎么烧，甚至不需要太多的调味品，它的鲜都是无法被掩盖的。而雪菜和汤向来就是绝配，浸入骨子里的鲜咸味，爽脆的口感，于是不知道这里是吃鱼的鲜嫩，抑或是汤的入味，或者就只是雪菜的爽脆。

　用料


鱼鱼档案


黄鱼　　　　1条

雪菜　　　　150g

葱段　　　　5g

姜片　　　　5g

红辣椒　　　5g

蒜片　　　　5g

香葱粒　　　10g

白糖　　　1茶匙

料酒　　　1汤匙

胡椒粉　1/2茶匙

鸡精　　1/2茶匙

香油　　　　少许

淀粉　　　　适量

油　　　　　适量

做法

1　黄鱼去鳞、鳃、内脏后洗净；同时要撕去黄鱼头部位于眼睛上方两侧的皮，它最腥。

2　雪菜洗净、切细段；红辣椒去蒂、洗净、切段。锅内倒入一部分油烧热至冒烟后将油倒出。

3　锅中倒入凉油，烧至四成热时，将黄鱼拍入适量淀粉，放入油锅煎至两面金黄，盛出沥油。

4　另起一锅烧热油至四成热，爆香葱、姜、蒜、辣椒，放入雪菜煸炒片刻，下入黄鱼，烹入料酒、白糖、鸡精、清水煮沸，改小火继续炖煮10分钟，撒入胡椒粉、香葱粒，淋入香油即可。

烹鱼者说

▶　这道菜用大黄鱼或者小黄鱼都可以，不过一定要选择新鲜的。如果想要品尝原味的汤和鱼，不妨尝试下不用葱姜蒜和胡椒粉。

[image: figure_41_E758C882996D4923993711B7DEBCBD76]


1.将鱼拍匀淀粉　2.锅中煸炒雪菜　3.加入黄鱼和清水煮沸　4.撒入胡椒粉和香葱粒




[image: figure_42_2420697485DC4FC78F4821106845F775]


食鱼拾味

鱼干是没有冰箱的年代的产物，不过在现在，鱼干的魅力还是不可小觑的，有的适合蒸来吃，有些又适合炖着吃。这里五花肉似乎不那么可怕了，入口即化的口感，满口鱼的鲜味，没有油腻的感觉，终于可以大快朵颐了。

　用料


鱼鱼档案


米鱼干　　150g

五花肉　　350g

葱段　　　　5g

姜片　　　　10g

干辣椒　　　5g

白糖　　　　15g

料酒　　　1汤匙

盐　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

做法

1　米鱼干洗净，剪成小块后，提前用清水泡发约1小时。五花肉洗净、切块、凉水入锅，水开后撇去浮沫，捞出、控干水分。

2　锅中放入油烧至四成热时，放入五花肉小火煸炒至肉皮收紧、出油，盛出备用。

3　另起一锅，放入油，加入葱段、姜片、干辣椒翻炒后，放入五花肉炒匀，调入料酒和清水，水量以没过肉块为准，大火烧开炖5分钟。然后转小火炖约20分钟后，放入米鱼干和白糖，继续以小火炖煮30分钟左右。

4　转大火收汁，待汤汁浓稠，将葱、姜、辣椒拣出，加适量盐调味即可。

烹鱼者说

▶　米鱼干在泡软后，最好剪去边上的硬鳍，去掉黑皮，这样炖出来的成品就会比较干净。当然盐只要少量就可以了，因为米鱼是海鱼，米鱼干本身就含有盐分。

[image: figure_42_FA82779839A34EDF96E1155DF65FB7D9]


1.提前浸泡米鱼干　2.煸炒五花肉　3.加入清水烧炖　4.放入白糖炖至汤浓稠




[image: figure_43_F44D93F359914598AE6462BE8873C5FC]


食鱼拾味

最爱它甜甜蜜蜜的味道，先用舌尖细细舔舐一下，然后再慢慢咀嚼品味鳗鱼的浓香。鳗鱼里面的脂肪含量稍高一些，但是那种有一点点腻却香得恰到好处的味道，是谁也不能抗拒的，尤其偏爱鳗鱼表层上那略焦的鱼肉。

　用料


鱼鱼档案


鳗鱼　　　500g

葱段　　　　5g

姜片　　　　5g

蒜片　　　　5g

酱油　　　1汤匙

黄酒　　　1汤匙

香糟卤　　2茶匙

白糖　　　2茶匙

咖喱粉　　2茶匙

鸡精　　1/2茶匙

五香粉　　　少许

香油　　　　少许

淀粉　　　　适量

盐　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

做法

1　鳗鱼清理干净、切去头尾后切成4厘米长段，加入酱油、黄酒、香糟卤、白糖腌制片刻。

2　在腌好的鳗鱼中加入干淀粉，用手轻轻抓匀。锅中烧热油至六成热，将腌好的鳗鱼用淀粉糊抓匀后放入油锅，炸至六成熟、表面微黄时捞出沥油。

3　另起一锅烧热油，爆香葱、姜、蒜，下入鳗鱼，加入白糖、五香粉、咖喱粉、盐、鸡精。

4　加入清水至鳗鱼的一半处烧开，改小火继续烧煮2分钟，淋入香油即可。

烹鱼者说

▶　这里一般选用河鳗，即养殖的食用鳗。鳗鱼属于发物，有些对于水产过敏的人还是少吃为好。

[image: figure_43_563BD4E568CD4FC7826D3A56EC6B5333]


1.将鳝鱼段加调料腌制　2.放入淀粉抓匀　3.将鳝鱼入锅炸制　4.加水烧开后淋香油




天生的香气　洋葱烧鲳鱼段

[image: figure_44_3EAF2EE6219441C599688AA638A9BAB7]


食鱼拾味

洋葱将鲳鱼身上本来就不太明显的腥味一扫而光，这道菜最好的吃法就是夹一片洋葱，搭配一块鱼肉，洋葱是天生的提香高手，配合鱼肉的鲜美，是要这样精心地品味之后才能充分领略的。

　用料


鱼鱼档案


鲳鱼　　　　1条

洋葱　　　100g

葱段　　　　5g

姜片　　　　5g

蒜片　　　　5g

香葱粒　　　5g

料酒　　　2汤匙

生抽　　　2汤匙

白糖　　　1茶匙

淀粉　　　1茶匙

胡椒粉　1/2茶匙

鸡精　　1/2茶匙

盐　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

做法

1　鲳鱼去鳞、鳍、内脏、头，洗净后切大斜片，加入料酒、盐、生抽腌制15分钟。

2　洋葱去皮、洗净、切块；干淀粉放入碗中，加入3倍的水，调成稀糊。

3　锅中放宽油，烧热至六成热，放入挂糊的鲳鱼块，炸至两面金黄后盛出沥油。

4　另起一锅烧热油，爆香葱、姜、蒜，放入洋葱，煸炒出香味后，下入鱼块、生抽、料酒、白糖、鸡精、少许清水与鱼持平，大火烧开，改小火烧煮至汤汁浓稠，放入胡椒粉，撒入香葱粒即可。

烹鱼者说

▶鲳鱼的肉厚实，也没有小刺，很适合炒着吃。处理鲳鱼的时候要注意，它的头很小，只要去掉眼睛后的部位就可以了。




别只盯着中段　红烧青占鱼

[image: figure_45_98C3D0D08572465793AE577F2309CA47]


食鱼拾味

虽然有人嫌弃青占鱼的肉硬，一点儿都不鲜嫩，但不可否认，它也是很多人都吃过的海水鱼之一。特别喜欢吃它的尾巴和背鳍上的那条肉，蘸着浓浓的红烧酱汁，入口甜甜的，品着鱼肉的嚼劲，就这么记住小时候的味道。

　用料


鱼鱼档案


青占鱼　　　1条

（鲐鱼）

葱段　　　　5g

姜片　　　　5g

蒜片　　　　5g

干辣椒　　　8g

八角　　　　1颗

花椒　　　　3g

料酒　　　2汤匙

老抽　　　1汤匙

鸡精　　1/2茶匙

淀粉　　　　适量

盐　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

做法

1　青占鱼去鳃、内脏后洗净，在鱼身两侧斜刀至骨划2～3刀，加入料酒腌制15分钟。

2　锅中倒入油晃锅，烧至冒烟后（即七成热左右），将油倒出。锅中倒入凉油，烧至五成热时，将鱼身拍入少许淀粉后，放入热油中煎至两面金黄，盛出沥油。

3　另起一锅烧热油至四成热，爆香葱、姜、蒜、辣椒、八角、花椒，下入青占鱼、老抽、料酒、盐、鸡精以及没过鱼的清水，大火烧开，改小火炖煮至汤浓稠即可。

烹鱼者说

▶　青占鱼一定要买很新鲜的，不然腥味就会特别重，而且会容易引起食物中毒。如果觉得不放心，也可以在烹饪前将鱼在10％的盐和5％的醋混合水溶液中加热几分钟。　




[image: figure_46_5C323BB8458D437EBD667468E5AACECA]


食鱼拾味

有人叫它剥皮鱼，也有人叫它橡皮鱼，至于学名是什么，却很少有人记得住。剥皮鱼之所以称“剥皮”，不是鱼皮不能吃，只是鱼皮又厚又硬，不好吃，所以都会去掉皮后再来烧。吃到的剥皮鱼总离不开酱油、蒜蓉、豆豉等，个人更偏爱糖醋味，肉嫩骨软，连骨肉都能嚼着吃。

　用料


鱼鱼档案


剥皮鱼　　　1条

（马面鱼）

姜片　　　　5g

葱丝　　　　5g

干辣椒　　　10g

白糖　　　2茶匙

生抽　　　1汤匙

老抽　　　1茶匙

料酒　　　1汤匙

醋　　　　1汤匙

鸡精　　1/2茶匙

盐　　　　　2g

油　　　　　适量

做法

1　剥皮鱼去头、内脏后洗净，在鱼身两侧隔2～3厘米斜刀划一刀，加入盐、料酒腌制15分钟；葱丝放入清水中浸泡。

2　将腌制好的鱼擦干水分备用。锅中烧热油至五成热，爆香姜片、5g干辣椒，放入剥皮鱼煎至两面金黄后，将生抽、醋、料酒、白糖、鸡精和剩下的干辣椒切段混合制成调味汁，倒入煎好的鱼中并加清水没过鱼。

3　大火煮开，加入老抽调色，然后改小火炖煮至汤汁浓稠，撒入葱丝即可。

烹鱼者说

▶　剥皮鱼一般都要去皮去头后再进行烹饪。因为它的头很小，没什么肉，丢了也不可惜。

[image: figure_46_A50A5DCB31DF4E31990B35F3FEE491D4]


1.腌制好的鱼擦干水分　2.放入锅中煎至两面金黄　3.将调料兑制成烧鱼汤汁　4.加入汤汁烧至浓稠




越抱越有味　三抱鳓鱼蒸肉

[image: figure_47_2F1C2082081B42FD97F913369FFD92CF]


食鱼拾味

咸鱼蒸肉很是下饭，似乎在南方常见，北方就不多了。三抱鳓鱼，当然不是把鱼拥抱三次喽。这里的抱是用盐来腌制的意思，前后腌制三次，够咸够带劲。还未出蒸锅，都闻得到它的咸香味，让人食欲大开，一口咸肉一口白米饭，无论是鱼肉还是猪肉，同样美味。

　用料


鱼鱼档案


咸鳓鱼　　　1条

肉糜　　　200g

姜　　　　　10g

葱段　　　　5g

生粉　　　1汤匙

料酒　　　2汤匙

鸡精　　1/2茶匙

做法

1　咸鳓鱼洗净内脏和表面，因为咸鳓鱼从名字上就可以知道它咸度非凡，所以需要用水冲洗几分钟，去除过多的咸味；生姜切片备用。

2　肉糜加适量料酒和生粉，搅拌均匀后铺到盘中，轻轻压平；稍用力将咸鳓鱼压在铺平的肉糜上。

3　最后放上姜片和香葱，撒上鸡精，加少许清水。蒸锅放水，上汽后放入鱼盘，大火蒸20分钟即可。蒸好之后，所有原料都会吸收鳓鱼中的咸味所变幻出的鲜味，美味非常。

烹鱼者说

▶　三抱鳓鱼咸度惊人，所以一定要用清水多冲洗。有的鳓鱼个头大，不妨切成小段来蒸也可以。还有一种常见的做法，就是用鳓鱼蒸蛋，直接打两个鸡蛋在鳓鱼上，保持蛋黄完整，蛋清覆盖在鱼身上，蒸熟了就好。




黄鳝的火辣搭档　辣椒炒黄鳝

[image: figure_48_10A582CE021C4A4F9CC2383C3D4927D8]


食鱼拾味

如果为黄鳝选择搭档的话，辣椒应该会毫无疑问地中标。辣椒不一定很辣，但至少要有一丝丝的辣味，不仅可以中和黄鳝的腥味，而且吃起来一个软滑、一个脆爽，再带上一点诱惑的辣味，绝对能让人吃上瘾。

　用料


鱼鱼档案


黄鳝　　　450g

洋葱　　　100g

青椒　　　　50g

红椒　　　　50g

葱花　　　　5g

姜丝　　　　5g

料酒　　　1汤匙

酱油　　　2茶匙

鸡精　　1/2茶匙

白糖　　　　少许

盐　　　　　2g

油　　　　　适量

做法

1　黄鳝请商贩代劳收拾干净，回家后冲洗干净，切成4厘米长段，放入沸水中加入适量料酒汆烫半分钟，盛出沥水备用。

2　洋葱去皮、洗净、切丝，因为这道菜要借着洋葱的香气给黄鳝去腥，同时给整道菜提香，所以可以多放一些。切洋葱的时候，其中的刺激性气体会优先选择水来结合，所以眼睛就成了第一目标。为了避免这种窘况，可以含半口水切，隔一会儿再含半口水，直至切完。切好的洋葱也可以放在淡盐水中浸泡，进一步去除刺激性挥发物质。

3　锅中烧热油，爆香葱、姜，下入鳝鱼段煸炒片刻，加入洋葱，青、红椒炒香后煸炒一会儿，调入酱油、料酒、白糖、盐、鸡精，炒匀即可。

烹鱼者说

▶　黄鳝的血液有毒，但毒素不耐热，煮熟后便可放心享用。收拾黄鳝需要专业的工具，市场上买到的一般都已经处理好了。沸水汆烫不能太久，否则会使肉质变老，破坏口感。




[image: figure_49_5BD7FBE6B44B4EB4863028E12A90491A]


食鱼拾味

这条鱼是最懂得包装自己的，锡纸一包，给人一种神秘感。打开之后，香味顿时扑面而来，那五颜六色的光泽，还有那条卖相诱人的鱼，你还有什么理由待在原地不动？

　用料


鱼鱼档案


鲈鱼　　　　1条

芹菜　　　　50g

红椒　　　　50g

葱花　　　　5g

姜末　　　　5g

蒜末　　　　5g

豆瓣酱　　　15g

酱油　　　2茶匙

料酒　　　1汤匙

白糖　　1/2茶匙

干淀粉　　　适量

盐　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

做法

1　鲈鱼去鳞、鳃、内脏后洗净，在鱼身两侧斜刀划2～3刀，深度至鱼骨，加入适量盐、料酒腌制15分钟。

2　芹菜去叶、老筋、洗净后切末；红椒洗净、去蒂、去籽、切丁。锅中放宽油，大约是鱼的4倍，将油烧至六成热时，将鱼身拍入适量干淀粉后，放入锅中炸至两面金黄，盛出沥油。

3　另起炒锅烧热油，爆香葱、姜、蒜、豆瓣酱，下入芹菜末、红椒丁炒香，加入酱油、料酒、白糖和适量清水烧开，放入鲈鱼烧制5分钟。

4　烤箱180℃预热，将鲈鱼盛入锡纸一侧，芹菜、红椒等辅料铺在鱼身上，将另侧锡纸盖过鱼身包好，放入烤箱中层，烤制20分钟即可。

烹鱼者说

▶　这道菜工序有点多，不过千万不能怕麻烦，烤箱一般需要提前预热，这段时间可以利用起来处理鲈鱼，此外在鲈鱼热油起锅后的沥油一定要充分。

[image: figure_49_B4BEAF91952C48998B8CA3750B1B39C0]


1.准备芹菜、红椒等蔬菜末　2.将鱼拍粉炸至两面金黄　3.炒香蔬菜末和调料　4.将蔬菜末放在鱼身烤制




只等一声响、一阵香　响油鳝丝

[image: figure_50_EDDA0A64B857413B883B2D58CCD99F4E]


食鱼拾味

这道菜不仅在馆肆中可以吃到，在家也可以做出来。而且，同样也是在上桌之后，将热油倒入，让所有人都在“兹拉”一阵响声之后，冒着烫嘴的危险，体验这份鲜香之中略带鲜甜的美味。

　用料


鱼鱼档案


鳝鱼　　　400g

（黄鳝）

葱、姜丝　各10g

蒜末　　　　15g

绍酒　　　1汤匙

红烧酱油　1汤匙

醋　　　　2茶匙

白胡椒粉1/2茶匙

水淀粉　　　少许

香油　　　　少许

油　　　　　适量

做法

1　买鳝鱼的时候请商贩代劳清理鳝鱼，回家后将鳝鱼洗净，切成细丝。锅中放适量清水，加入醋和1茶匙绍酒，水烧沸后放入鳝鱼丝煮软，半分钟之内，捞出沥干水分。

2　另起一锅，放油烧至五成热，下姜丝煸香后放入鳝鱼丝大火爆炒，再将红烧酱油加剩下的绍酒和少许清水稀释后，入锅翻炒入味。

3　加水淀粉勾芡装盘，撒上胡椒粉、葱丝和蒜末。锅中加入香油烧热，浇在葱丝和蒜末上即可。

烹鱼者说

▶　鳝鱼多少有些腥味，所以在水中加醋和绍酒是很理想的选择，除了去腥外，还能让肉质保持柔嫩。

▶　香油不能超过五成热，否则鳝丝易糊。




松子抱抱　松子鱼球

[image: figure_51_CB5E81AB99004AE0B2659E2432E71B39]


食鱼拾味

这道菜的灵感来自于松鼠鳜鱼，其实炸过的鱼球已经很鲜美了，不知是谁想出了把松子放在上面的主意，这简直让爱吃之人把这道菜爱到无以复加的地步，松子的香味比鱼的香味飘得还远，恐怕街坊四邻都要对你家今天的晚餐艳羡不已了。

　用料


鱼鱼档案


鳜鱼　　　　1条

熟松仁　　　20g

菠萝　　　　30g

洋葱　　　　50g

红辣椒　　　10g

鸡蛋　　　　2个

葱花　　　　5g

姜末　　　　5g

辣椒酱　　1茶匙

料酒　　　1汤匙

醋　　　　2茶匙

白糖　　　2茶匙

胡椒粉　　1茶匙

水淀粉　1/2茶匙

面粉　　　　适量

盐　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

做法

1　鳜鱼去鳞、内脏、头后洗净，由尾部入刀沿脊骨将鱼身两侧肉片下，切成见方大块，在鱼肉内侧，打上很浅的十字花刀，不要将鱼切断。加入盐、料酒、胡椒粉腌制15分钟。

2　洋葱去皮、洗净、切粒；红辣椒洗净、去蒂、切粒；菠萝去皮、切粒，放入淡盐水中浸泡。

3　鸡蛋打散备用，将鱼块卷成球状放入蛋液中浸满，在打花刀的一侧，沾满面粉备用。

4　起锅放入宽油，大约是鱼的4倍，将油烧至八成热时放入鱼块，炸成金黄色鱼球后盛出沥油。

5　另起一锅烧热油，爆香葱、姜、辣椒，加入辣椒酱、白糖、醋、清水煮开，改小火加入菠萝粒，用水淀粉勾芡，制成芡汁。将芡汁淋在鱼球上，撒入松仁即可。

烹鱼者说

▶　这道菜的鱼皮不能去掉，就靠它来维系鱼肉的球状呢。除了鳜鱼外，还能选用其他肉多刺少的鱼，比如说草鱼。

▶　油温一定要高，否则不容易炸成球状。


[image: figure_52_E23F5F67C4D849D98C45E15F8E3055D7]


如果觉得鱼肉单枪匹马的很单调，请放心，大自然为我们准备了无数美味食材，都能和鱼肉完美搭配，你想得到的和想不到的搭配，都在这里。




蒸味争鲜　玉带黑鱼卷

[image: figure_53_415CBE4361934557B88A5DE29F53D14B]


食鱼拾味

这道菜当中，鱼肉吸收了香菇和火腿的味道，同时将自己的鲜味也融入了所有食材。只是简简单单地在蒸锅里待上了5分钟，这样伟大的味觉工程就已经完成了，只等你来品尝。　

　用料


鱼鱼档案


黑鱼片　　400g

香葱　　　　20g

香菇　　　　2g

冬笋　　　　20g

火腿　　　　20g

熟鸡脯肉　　20g

料酒　　　1汤匙

姜粉　　　1茶匙

胡椒粉　1/2茶匙

香油　　　少许

鸡蛋清　　适量

淀粉　　　适量

盐　　　1/2茶匙

做法

1　黑鱼片洗净，加入少许盐、姜粉、料酒腌制片刻；香葱洗净、切去叶部备用，剩余部分切长段；香菇去蒂、洗净后切丝；冬笋洗净、切丝；火腿切丝；鸡脯肉撕成丝。

2　黑鱼片拍入少许淀粉，将香菇、火腿、香葱段、冬笋、鸡丝码入，包裹成卷，用蛋清封口，然后用香葱叶系在鱼卷中间。

3　蒸锅中烧沸水，将鱼卷放入蒸制5分钟后盛出，撒入少许胡椒粉，淋入香油即可。

烹鱼者说

▶　黑鱼的营养非常丰富，而且肉质非常细嫩，很适合病后初愈的人补养身体，但是黑鱼刺多，吃的时候要小心。

[image: figure_53_3D794567137E4E9B8F1A1E16559B40A7]


1.将鱼肉腌好后拍入淀粉　2.将食材放入鱼片卷起　3.用香葱叶给鱼卷打结　4.上锅蒸熟




淳朴的香味　鲶鱼炖茄子

[image: figure_54_557EBB5C169F4739B1E36EE9535C67A9]


食鱼拾味

鱼和茄子，都是软软的、滑滑的，这对搭配可能感觉有点怪，但是吃起来绝对一点儿也不怪。茄子天生爱“傍大款”，傍上鱼肉的鲜味，它也变得又软又香。再加上豆瓣酱那股特殊的酱香味，让这道菜在浓郁中透着些许淳朴。

　用料


鱼鱼档案


鲶鱼　　　　　1条

茄子　　　　200g

青椒　　　　100g

葱段　　　　　5g

姜片　　　　　5g

蒜瓣　　　　　5g

八角　　　　　1颗

豆瓣酱　　　　15g

酱油　　　　2茶匙

料酒　　　　1汤匙

白糖　　　　1茶匙

花椒粉　　1/2茶匙

胡椒粉　　1/2茶匙

鸡精　　　1/2茶匙

盐　　　　　适量

油　　　　　适量

做法

1　鲶鱼去内脏，去掉鱼头，收拾清洗干净后顶刀切1厘米厚的圆段；茄子去蒂、洗净，切滚刀块并泡入盐水中，避免氧化变黑；青椒洗净、去蒂、去籽、切片。

2　锅中放入宽油，大约是鱼的4倍，烧至六成热，分别下入茄子和鱼块，炸至变色后捞出沥油。

3　锅中烧热油，爆香葱、姜、蒜、八角、豆瓣酱，加入酱油、料酒、白糖、约2g盐和适量沸水，下入青椒，加入鲶鱼、茄子后大火煮开，转小火继续煲煮40分钟左右，加入花椒粉、胡椒粉、鸡精调味即可。

烹鱼者说

▶　这里，茄子的量可以根据人数增加。茄子可以用手掰成小块，这样口感更好，也可以尝试加啤酒来取代清水。

[image: figure_54_9E5798885CD345AFBAC2137DE89DD209]


1.茄子切滚刀块　2.锅中放入调料和沸水　3.加入茄子块　4.加入鲶鱼炖煮调味




天造地设的一对　黄辣丁炖豆腐

[image: figure_55_B1AF8777A47F427DAD7661CBE82B9958]


食鱼拾味

爱吃鱼的人绝对不能错过的就是黄辣丁，新鲜的黄辣丁很嫩，正好和豆腐是天造地设的一对。在烹饪上，没有太多的讲究，就是最家常的一锅烩，就能做出连神仙都要馋两口的美味来。　

　用料


鱼鱼档案


黄辣丁　　　　2条

豆腐　　　　150g

香菇　　　　100g

姜　　　　　　10g

葱花　　　　　10g

蒜片　　　　　5g

花椒　　　　　5g

料酒　　　　2茶匙

白糖　　　1/2茶匙

胡椒粉　　1/2茶匙

鸡精　　　1/2茶匙

香油　　　　少许

盐　　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

做法

1　黄辣丁去鳃、内脏后洗净；姜洗净，一半切片，一半用刀背拍松；香菇去蒂、洗净、切片；豆腐洗净、切块。

2　炒锅烧热，用姜块擦拭锅底，放入油烧至五成热，下入黄辣丁煎至两面金黄后盛出。

3　另起一锅烧热油，爆香葱花、姜片、蒜片、花椒，下入黄辣丁，加入料酒、白糖、盐、鸡精、香菇、没过鱼的清水，大火煮开后，改小火加入豆腐继续煮10分钟，调入胡椒粉、香油，撒入葱花即可。

烹鱼者说

▶　煎鱼的时候，油烧到五六成热就可以了，然后用中小火来煎。豆腐当然可以用嫩的，不过这里更推荐用老豆腐。

[image: figure_55_F04C9D591EE341BBBAD3136C91D36F2A]


1.将黄辣丁煎至两面金黄　2.爆香葱、姜、蒜、花椒和辣椒　3.放入炸好的黄辣丁　4.加水和调料烧煮




鱼汤也不能放过　小黄鱼贴饼

[image: figure_56_EABFE0516B0E4CCF8591379125995546]


食鱼拾味

这道菜是北方农家菜，严格地说，主角是香喷喷、吃下去有点儿甜的玉米面贴饼，而酱香浓郁的小黄鱼是它的陪衬。可这陪衬也许是除了酱豆腐之外，玉米饼的最佳拍档之一了，就算鱼被吃完了，剩下的鱼汤也是不可多得的美味。

　用料


鱼鱼档案


小黄鱼　　　　300g

玉米面　　　　200g

白面　　　　　100g

酵母　　　　　　5g

豆瓣酱　　　　4茶匙

葱段　　　　　　5g

姜片　　　　　　5g

花椒　　　　　　5g

八角　　　　　　1颗

黄酒　　　　　1汤匙

淀粉　　　　　适量

油　　　　　　适量

做法

1　酵母放入35℃左右的温水中调匀，玉米面、白面混合，加入酵母水和适量清水揉成面团，发酵2～3小时。

2　小黄鱼去鳃、鳞、内脏后洗净；豆瓣酱加入少许清水调匀，制成酱汁。锅中倒入油，烧至冒烟后，将油倒出。

3　锅中再放油，将油烧至五成热，将小黄鱼两面拍上少许淀粉后放入锅中煎至两面金黄。

4　另起一锅烧热油，爆香葱、姜、八角、花椒，放入煎好的小黄鱼，放入酱汁、黄酒，可补充清水与鱼持平。

5　将玉米面团取一小块，团成团后拍在锅边粘住，稍按压成饼。将玉米饼贴满锅边，待锅内汤汁煮开后，改小火炖煮至汤汁浓稠，大约15分钟即可。

烹鱼者说

▶　玉米饼不能弄得太厚，否则容易夹生。汤水也不能太多，如果水太多，在煮的过程中，饼子会掉下来。此外，还可以自己发挥，放些其他的蔬菜进去一起煮，味道也很好。




妖娆的香气　紫苏三文鱼蘑菇饭

[image: figure_57_5A902EC75D6842A09B8E66A3EAE07097]


食鱼拾味

吃过了不下十余种炒饭，这碗饭的味道最妖娆。紫苏的香味属于后程发力的，而最先进入口中的就是蘑菇和三文鱼的鲜美，最好搭配有些嚼劲的米饭。等到咽下之后，紫苏的香味才徐徐跟来。

　用料


鱼鱼档案


三文鱼肉　　250g

（鲑鱼）

白蘑菇　　　　50g

鸡蛋　　　　　2个

紫苏　　　　　30g

米饭　　　　200g

葱花　　　　　5g

料酒　　　　　少许

胡椒粉　　　1茶匙

鸡精　　　1/2茶匙

盐　　　　　　2g

油　　　　　适量

做法

1　三文鱼肉洗净、切厚片，加入胡椒粉腌制片刻；紫苏洗净、切碎；鸡蛋打散，加入少许料酒后搅匀。

2　白蘑菇洗净、切片，放入沸水中焯熟。先将锅烧至极热后，倒入凉油，放入三文鱼片，煎熟后拆散成小方块。

3　另起一锅烧热油，放入鸡蛋液滑散，下入米饭炒匀，加入蘑菇、三文鱼、紫苏碎、盐、鸡精、胡椒粉炒匀，最后撒入葱花即可。

烹鱼者说

▶　紫苏其实就是罗勒，如果买不到新鲜的紫苏叶，可以买些干燥的罗勒叶，味道也一样。

▶　米饭要采用隔夜的米饭。

▶　三文鱼最好先煎熟，再按照纹理拆碎，若一开始即切碎，熟后会变成很多碎渣。




带点水灵的香味　水芹鳗鱼干

[image: figure_58_D2CD7F4460F244DE87754BB501F550AA]


食鱼拾味

不要以为鱼干没有了鱼的鲜活，味道就会打折扣，其实，浓缩的都是精华。这道菜中，鳗鱼的精华尽数得到保留，而且加入了新鲜的水芹，让这道菜水灵了不少，香气也增加了不少。

　用料


鱼鱼档案


鳗鱼干　　350g

水芹　　　150g

红辣椒　　　　5g

葱花　　　　　5g

姜丝　　　　　5g

酱油　　　1茶匙

白酒　　　2茶匙

鸡精　　　1/2茶匙

胡椒粉　　　少许

盐　　　　　　2g

油　　　　　适量

做法

1　鳗鱼干洗净、用清水泡软后切成与芹菜相仿的条；水芹去叶、洗净后切段；红辣椒洗净、去蒂，斜刀切成丝。做中国菜有个不成文的规矩，就是如果是片的话，所有食材的大小要差不多一致；如果是丝或者条的话，长短粗细也要大致一致。做到了这一点，可以说你就向老手的行列又迈进了一步。在准备工作时要特别注意。

2　锅中烧热油，爆香葱、姜、辣椒，下入鳗鱼干煸炒，烹入适量白酒，下入芹菜，调入酱油、盐、鸡精、胡椒粉炒匀即可。

烹鱼者说

▶　鳗鱼干要预先在清水中泡软，最好用温水，泡到可以用厨房剪刀轻松地剪成条状即可。




一抢空一盘　萝卜烧鲳鱼

[image: figure_59_A3F8E668F18748B6A40BA0BFDE45F8EC]


食鱼拾味

萝卜辛香甜美，经过这一番家常红烧之后，充分吸收了鱼汤的味道，或许这里的萝卜会比鱼肉更先被人消灭掉。至于鲳鱼，出了名的刺少而且肉质鲜美，如果是个头比较小的鲳鱼，相信一定有人会把一整条夹到自己的碗里大吃特吃。

　用料


鱼鱼档案


鲳鱼　　　　1条

白萝卜　　200g

姜块　　　　　5g

姜片　　　　　5g

葱段　　　　　5g

蒜片　　　　　5g

香葱粒　　　10g

酱油　　　1汤匙

料酒　　　1汤匙

白糖　　　1茶匙

鸡精　　　1/2茶匙

淀粉　　　　适量

盐　　　　　少许

油　　　　　适量

做法

1　鲳鱼去鳞、鳃、内脏后洗净，在鱼身两侧直刀斜划开2～3刀，加入盐、料酒、姜片腌制片刻；白萝卜洗净、去皮，切成铜钱厚的片。

2　炒锅烧热，用姜块擦拭锅底，放入油烧至五成热，将鲳鱼拍入少许干淀粉，放入锅中煎至两面金黄，盛出沥油。

3　另起一锅烧热油，爆香葱、姜片、蒜片，下入鲳鱼和白萝卜，加入酱油、料酒、白糖、鸡精，再加入清水与鱼持平，大火烧开，改小火炖煮至汤汁浓稠，用水和淀粉调匀勾薄芡，撒入香葱粒即可。白萝卜应该去买那种不是很粗的，粗细适中而且分量实在的，才够新鲜，味道才够甜。这道菜做出来之后，应该有一些自然的萝卜的香甜味道。

烹鱼者说

▶　萝卜片不能切得太厚，因为萝卜需要烧的时间比较长，鲳鱼肉很容易老。也可以先放萝卜下去烧，待差不多软了的时候，再放入煎好的鲳鱼，小火炖煮，这样鱼肉更鲜嫩，萝卜也更入味。




一加一大于二　雪菜烧鱼

[image: figure_60_E061412F81E64B24A1E98BE17989009E]


食鱼拾味

把两种鲜美的食材放在一起，绝对有“1＋1＞2”的效果，这道菜就是最好的例证。鱼肉中有了雪菜的一些咸味，自然而然地将鲜味变得更加浓郁了，最明智的吃法就是夹一块鱼肉，然后带上几小块雪菜一起入口。

　用料


鱼鱼档案


草鱼　　　　1条

雪菜　　　　150g

姜片　　　　　10g

葱段　　　　　5g

红辣椒　　　　10g

生抽　　　1汤匙

料酒　　　1汤匙

胡椒粉　　1茶匙

鸡精　　　1/2茶匙

盐　　　　　少许

油　　　　　适量

做法

1　草鱼去鳞、内脏、头后洗净，沿脊骨两侧将鱼肉片下、切块；雪菜泡去些许咸味后洗净、切小段；红辣椒去蒂、洗净、切段。

2　锅中放宽油，大约是鱼的4倍，烧至五成热时，放入鱼块略炸，捞出沥油。

3　锅中放油，爆香葱段，加入炸好的鱼块，加入生抽、料酒、清水与鱼持平，放入姜片、红辣椒，大火煮沸，加入雪菜后转小火继续煮制10分钟，加入盐、鸡精、胡椒粉调味即可。

烹鱼者说

▶　这里的鱼块最好先加少许盐和料酒腌制10分钟后再来炸，口感更好。这里一般用腌制过的雪菜，所以最好把雪菜在清水中浸泡一会儿，去掉些咸味后再下锅。

[image: figure_60_770CC613381D47A4A33636594F3C6338]


1.雪菜泡去咸味后切碎　2.炸好的鱼块入锅加调料　3.放入姜片和红辣椒　4.放入雪菜烧煮




经典永流传　鱼头豆腐汤

[image: figure_61_F728D201BE8B4413B1081D4AD01F677B]


食鱼拾味

这是家喻户晓的一道菜了，是汤还是菜已经无法界定，因为最后基本什么都剩不下，就一个字——鲜，汤的口感很醇很厚，喝一小口就能让人陶醉很久。

　用料

鱼头　　　　1个

内酯豆腐　250g

鲜香菇　　　30g

葱段　　　　10g

姜片　　　　5g

胡椒粉　　　1g

盐　　　　　2g

油　　　　　适量

做法

1　鱼头洗净，竖着从中间劈开，并摘去鱼鳃；香菇去蒂、洗净（注意仔细洗净菌褶）、切片；内酯豆腐洗净、切块。

2　锅中烧热油，注意油不要放得太多，爆香葱、姜，然后放入鱼头煎至两面金黄后，倒入适量沸水，大火烧至汤白，放入香菇改小火煲煮40分钟。

3　将豆腐下入锅中，继续煮5分钟，调入盐、胡椒粉即可。这里主要借助的是鱼的鲜味，所以调味料的使用宜点到即止。

烹鱼者说

▶　做鱼汤色奶白的步骤基本就是这样的：均匀地煎制、大火煮开、小火熬煮，这三个步骤之后，汤色就很诱人了。有的饭馆会放一些三花淡奶之类的调料，自己家里做就不必了，还能保持原汁原味。


[image: figure_62_730C1D6201004652AD031D48B1F3F99C]


辣是一个魔咒，哪种食材都逃不过它的洗礼，谁也不能逃过那股味道的诱惑。鱼当然不例外，而且如果细细回想起来，就是鱼儿们披了一件又一件香辣、麻辣的外衣，走南闯北，才让全国各地的人们纷纷中招。




忘不了的酸香辣　酸菜鱼

[image: figure_63_910F07D3E37045EE841CC2B6BAD2EF8C]


在过去，渔民打渔归来，就把大鱼卖出去挣钱，将剩下的一些小鱼换些酸菜回来，和鱼一起熬着吃。这或许就是最早的酸菜鱼的雏形吧。

随后，就有一些小店，把这道菜移植到自家，然后供应给那些南来北往的商旅们，久而久之，这道菜就随着这些穿梭于大江南北的人们传开了。

最后，眼光敏锐的重庆厨师们，把这道菜经过优化改良，大力推向了全国，于是，就有了我们今天饭桌上的美味。从酸菜鱼最初在全国各大餐厅开始风靡，直至今天已经有20个年头了。人们总也忘不了那酸酸的一口、鲜香的一口、火辣的一口。

酸菜鱼

　用料


鱼鱼档案


草鱼　　　　1条

酸菜　　　300g

葱末　　　　10g

姜末　　　　10g

花椒　　　　10g

红辣椒　　　15g

泡椒　　　　20g

料酒　　　2茶匙

鸡精　　　1茶匙

淀粉　　　适量

盐　　　　适量

油　　　　适量

[image: figure_64_65D394DD561B4C3784B099CE35FEEE31]


步骤参考：

1.草鱼去鳞、鳍、内脏　2.片鱼肉　3.鱼骨切段　4.鱼肉和鱼骨腌制上浆　5.爆香葱、姜、红辣椒　6.翻炒酸菜　7.加水烧沸　8.放入鱼片和爆香的泡椒　9.鱼片熟透后放入鸡精调味

时间：45分钟　方法：煮　难度：高级

烹鱼者说

现在很少有人自己在家腌制酸菜了，去市场采买要注意挑选。如果颜色惨白，这个酸菜可能就是用醋酸兑制出来的，而非自然发酵的。用手指掐叶梗，应有脆感，闻起来不能有臭味，这才是好的酸菜。

做法步骤

1　草鱼去鳞、鳃、内脏后洗净，由尾部入刀沿脊骨将鱼肉片下，将鱼肉切成斜刀片。鱼骨切段，然后将鱼肉和鱼骨用少许盐、淀粉上浆腌制，备用。酸菜入水略冲洗一下，切段，泡椒切碎，备用。

2　锅中烧热油，将葱末、姜末、红辣椒及花椒放入爆香，将酸菜放入翻炒均匀后加适量水烧沸，加入鱼头、鱼骨和料酒，再次熬煮片刻至汤色奶白，将鱼头鱼骨捞出，再放入鱼片。

3　另起一锅烧热油，将泡椒爆香后，倒入鱼汤中，继续熬煮至鱼片熟透，最后加入适量鸡精调味即可。




水煮江湖　水煮鱼

[image: figure_65_532A18ED5DDC443DBA5A9C4116E93869]


若说川菜厨师的创造力，绝不可小觑。比这道菜更先诞生的是一道水煮肉片，大家都吃过。这水煮肉片诞生于上世纪80年代的一次厨艺大赛上，并且还获了奖项。有一天这位获奖的厨师招待一个朋友，但是苦于没有现成的食材，他就突发奇想，用之前那种做法做出了第一道水煮鱼。

这道菜后来经过厨师的精心研究，做法上有了些许改良，味道和口感也是越来越好。本着“将麻辣进行到底”的思想，这道菜驰骋祖国大江南北20余载还经久不衰。

鱼片的嫩滑，配上花椒和辣椒的麻辣后别有一番风味，每次都是吃到额头冒汗才肯罢休。

水煮鱼

　用料

草鱼　　　　1条

花椒　　　30g

辣椒　　　50g

鸡蛋　　　　1个

料酒　　　1汤匙

鸡精　　1/2茶匙

胡椒粉　1/2茶匙

盐　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

[image: figure_66_963E4D0AE8D0445086314EB8F57146E5]


步骤参考：

1.草鱼洗净，片下鱼肉　2.鱼头从中间剁开　3.鱼骨切段，鱼肉片腌制　4.豆芽洗净后焯熟　5.锅中放油，小火炸花椒、辣椒　6.放入鱼头、鱼尾、鱼骨略炸　7.加沸水煮开　8.放入鱼片滚熟　9.淋入刚才盛出的部分辣椒、花椒油

时间：35分钟　方法：煮　难度：高级

烹鱼者说

水煮鱼一定要选择新鲜生猛的淡水鱼。鱼头、鱼尾和鱼骨也要同样腌制，用来和鱼片同煮，让汤的鱼味更浓。除了豆芽以外，还能放些花菜、丝瓜等蔬菜下去，味道也很好。

做法步骤

1　草鱼去鳞、鳃、内脏后洗净，由尾部入刀沿脊骨将鱼肉片下，鱼头竖着从中间剁开，鱼骨剁段，鱼肉片斜刀片，加入盐、料酒、淀粉、蛋清拌匀，腌制15分钟。

2　备容器，豆芽洗净、放入沸水中焯熟盛入容器底部。锅中放入油，稍有温度时下入花椒、辣椒，改小火炸至变色后盛出2/3的油和花椒、辣椒。

3　利用锅中余油，稍开大火，下入鱼头、鱼尾、鱼骨略炸，然后倒入适量沸水煮开，将鱼片分别放入滚熟，调入鸡精、胡椒粉。

4　将鱼片及汤汁盛入装有豆芽的容器中，淋入炸好盛出的花椒、辣椒及油。




最爱鱼皮　香烤罗非鱼

[image: figure_67_25A98B3829634434A84D1FCA38501239]


人们发明了烧烤之后，许多食材好像都焕然新生了一样，尤其是肉类食材，好像在烧烤之中，被赋予了一种不知名的调料，获得了一种带一点点焦香的诱人味道。

烤鱼是烧烤大军里不可或缺的一员大将，鱼肉的鲜美能够在烧烤之中尽数保留。同时，鱼皮在烤制之后，更是喷香诱人，因为鱼皮下的那一层脂肪，已经没有任何腻口的感觉，油脂被烤出，变成了无与伦比的香气。

每次的烧烤，单单是闻到那些调味料在烤制过程中散发出的香气，想必都没有什么人能够一直淡定下去了。

香烤罗非鱼

　用料


鱼鱼档案


罗非鱼　　　1条

柠檬草　　　20g

青柠檬　　　半个

红尖椒　　　2个

花椒粒　　　3g

盐　　　1/2茶匙

料酒　　　2茶匙

葱、姜、蒜各5g

辣椒面　1/2茶匙

孜然粉　1/2茶匙

茴香　　1/2茶匙

八角粉　1/2茶匙

橄榄油　　　适量

酱油　　　1茶匙

[image: figure_68_1A12F552CCC744DAABFE14DA6D046345]


步骤参考：

1.将罗非鱼洗净后由中间分为两半　2.鱼身斜着划上几刀　3.抹盐腌制　4.放入调料香香辛料（粉末类）　5.挤入柠檬汁　6.沥干渗出的水分，去掉柠檬草和青柠檬，刷一层橄榄油　7.放入烤箱，变色后取出，撒一些葱姜末，再淋一些橄榄油，继续烤制成熟

时间：100分钟　方法：烤　难度：简单

烹鱼者说

如果觉得从中间把鱼劈开有难度，也可以整条腌制，双面切花刀，然后进烤箱烤15分钟后，取出翻面淋上橄榄油，继续烤。具体烤的时间，根据鱼的大小来定。

做法步骤

1　罗非鱼洗净后，去掉鱼鳃、内脏、鱼鳞，控干水分。红椒切圈；葱姜一半切末，一半切段和片；蒜切粒备用。

2　将鱼放在案板上，由鱼的腹部入刀，一直片向鱼的脊背，使鱼由中间分为两半，但鱼背相连，不要斩断。

3　将鱼的内侧清理干净，擦去血污，在内侧轻轻划上几刀。用盐、料酒抹匀鱼身及刀口。

4　在鱼身上撒上辣椒面、孜然粉、八角粉、茴香，并抹匀。挤入柠檬汁，柠檬草均匀地码在鱼身上。为使鱼更好地入味，覆盖上保鲜膜，静置1个小时。

5　在1小时后，揭开保鲜膜，拣去柠檬草、茴香、葱段、姜片等，将鱼沥干水分。

6　在鱼身刷上橄榄油，为使颜色漂亮，刷一点儿酱油。在锡纸上面垫上拣出去的葱姜，将鱼放上面。

7　烤箱提前预热到220℃，700克的鱼，上下火烤25分钟。其中至10分钟的时候，将鱼取出，再刷一次橄榄油，撒一些葱姜末，再入烤箱。烤熟的鱼装盘，备用。

8　炒锅上火，放少许油，爆香红椒圈、花椒、蒜粒，炒香后撒在鱼上。也可将拣出的柠檬草摆在鱼上面即可。




功夫在于火候　香辣豆豉蒸鲈鱼

[image: figure_69_61B296B614AA44EFA00949DA1C233C5C]


鲈鱼好像天生就是为蒸而诞生的，蒸制的鲈鱼，要十分注意火候，不能多蒸一分一秒，否则鱼肉就老了，也就不好吃了。

鲈鱼的鲜美是很有包容性的，把香辣的豆豉放在上面一起蒸制，里面的豉香和辣油会随着一分一秒的推进而逐渐渗入鱼肉当中，但是鱼肉的鲜美一丝一毫也没被损坏，只是多了一股直面而来的豉香。

辣豆豉不要放得太多，因为豆豉有咸味，过咸的话，会让这道菜味道失去平衡。

香辣豆豉蒸鲈鱼

　用料


鱼鱼档案


鲈鱼　　　　1条

辣豆豉　　　15g

姜丝　　　　10g

红椒　　　　10g

花椒　　　　5g

香葱粒　　　5g

酱油　　　1汤匙

料酒　　　1汤匙

盐　　　　　　2g

油　　　　　适量

[image: figure_70_A0D86E7CFA734602B6C87ED86A87589A]


步骤参考：

1.鲈鱼洗净，切下鱼头鱼尾，鱼身切段　2.加入葱姜、调料腌制　3.码盘，放入豆豉　4.蒸锅内烧开水，将盘放入蒸锅　5.加盖蒸7分钟　6.蒸熟的鱼身上撒上红椒和香葱　7.锅中小火炸香花椒粒，捞出花椒，将热油淋在葱粒上

时间：35分钟　方法：蒸　难度：简单

烹鱼者说

蒸鱼的火候很重要。如果鱼的个头比较小，直接用中高火蒸7分钟即可。如果鱼很肥大，最好前5分钟用大火，再改用中高火来蒸，这样鱼肉更好吃。

做法步骤

1　鲈鱼去鳞、鳃、内脏后洗净，切下头、尾，将鱼身顶刀切1厘米厚段，加入酱油、料酒、姜丝、盐腌制15分钟；红椒洗净、去蒂、去籽、切粒。

2　将腌好的鱼身码盘，放入辣豆豉，摆入鱼头、鱼尾。蒸锅做水，上汽后将鱼放入烧沸的蒸锅中蒸制7分钟。

3　将红椒粒、香葱粒撒在鱼身上。炒锅放入油，小火炸香花椒粒，捞去花椒，将热油淋在红椒、葱粒上即可。




此生不可错过　泡椒黄辣丁

[image: figure_71_0124627B829243B58C89154D2C88AD64]


说到川菜，就不能不提黄辣丁，这种小鱼极其鲜嫩，而且在川菜中是出了名的上等食材，许多在异乡的四川人提到黄辣丁都会垂涎不已。

这道菜的精华其实不全在被泡椒洗礼过的黄辣丁，更在于其汤汁。先把黄辣丁吃完，嘴里留存着挥之不去的辣味和鲜味，然后用原汤煮面，面条上也带着鱼香和辣味。

这一餐，有鱼有面，吃得才算完整，吃得才算过瘾。

泡椒黄辣丁

　用料


鱼鱼档案


黄辣丁　　450g

泡椒　　　　30g

葱段　　　　5g

姜片　　　　5g

蒜片　　　　5g

白糖　　　　少许

盐　　　　　适量

鸡精　　1/2茶匙

油　　　　　适量

[image: figure_72_DE57D6D115E745BA998782602B1A2B5B]


步骤参考：

1.黄辣丁去鳃和内脏　2.锅中烧热油，爆香葱、姜、蒜　3.放入泡椒煸炒　4.煸炒至蒜末略变色　5.倒入适量清水　6.放入黄辣丁，加入调料，小火炖煮

时间：20分钟　方法：煮　难度：简单

烹鱼者说

如果条件允许的话，黄辣丁最好能在家里先养两天，这样子能去除泥腥味。因为黄辣丁的肉很嫩，所以煮的时候，清水的量要足够多，这样翻的时候肉才不会散。

做法步骤

1　黄辣丁去鳃、内脏后洗净。锅中烧热油，爆香葱、姜、蒜，加入泡椒稍煸炒出香味。

2　煸炒一会儿，蒜会略变色，这时候放入适量清水，再放入黄蜡丁，水量基本与黄蜡丁平齐，之后煮沸。加入白糖、盐、鸡精改小火炖煮5分钟即可。

3　这道菜还可以利用美味的汤底来煮面条，方法就是普通煮面条的方法，将这道菜的汤汁保持微滚状态就可以了，鲜香与辣味完美结合。




湘味半边天　双色剁椒鱼头

[image: figure_73_9A79350010974C8BBA32263E3A7C54A3]


火辣空间里不单只是川菜的天下，湘菜也必然占据重要的一席。剁椒是给鱼头准备的至高礼遇，是最好的配料和调料，里面的辣度、咸度都正合适。

上桌之后，可以把上面的剁椒撇去，然后只吃鱼肉，剁椒的味道和鱼肉的鲜嫩是绝配，吃这道菜的时候，有一个特点：除了能听到嘴巴里的咀嚼声和因辣而生的嘻哈声，绝没有人有闲心聊天了。

更有喜欢辣的人，估计连剁椒都剩不下吧……

双色剁椒鱼头

　用料


鱼鱼档案


胖头鱼鱼头　&nbsp1个

（鳙鱼）　　　

红剁椒　　　20g

绿剁椒　　　20g

葱段　　　　5g

葱末　　　　10g

姜片　　　　5g

姜末　　　　10g

蒜末　　　　15g

料酒　　　1汤匙

胡椒粉　　1茶匙

盐　　　　　2g

油　　　　　适量
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步骤参考：

1.锅中炸香姜末、蒜末　2.盘底垫放姜片、葱段　3.将鱼头架放好　4.鱼头入锅蒸3分钟　5.倒出汤汁，放剁椒　6.倒入蒜油　7.撒入葱末和蒜末　8.倒入热油

时间：40分钟　方法：蒸　难度：中等

烹鱼者说

鱼头要清洗干净，特别要去掉里面的那层黑膜，清洗干净后，在内侧抹上盐、料酒等去腥。盐放适量就可以了，因为剁椒一般也有盐分。

做法步骤

1　鱼头去鳃、洗净，将鱼头竖起，从中间劈开，加入盐、料酒、胡椒粉、姜末腌制15分钟；红、绿剁椒分别剁细。

2　锅中烧热油，放入适量姜、蒜末小火炸至金黄，这时已经有明显的香味了，将其捞出沥油备用。注意沥出的姜蒜油不要扔掉。

3　将鱼头放在葱段、姜片上，放入烧沸的蒸锅，上汽后蒸3分钟，然后倒掉鱼头渗出的汤汁，在鱼头两侧分别铺匀红、绿剁椒，淋姜蒜油继续蒸10分钟。

4　将炸好的葱末、蒜末撒在蒸好的鱼头上，炒锅烧热少许油，淋在葱、蒜末上即可。




川中香烤一派　川香时蔬烤鲶鱼

[image: figure_75_F0ACD224E2C549D5BFE68BE7405579AB]


川菜中的烤鱼，和那种直接用炭火或者烤箱“裸烤”的方式有所不同，这个烤鱼不仅有多种辅料食材，而且还会有汤汁、有盛器，但是味道却比“裸烤”丰富了很多。

香辣的味道是一定有的，这道菜一定要上桌之后赶紧开吃，最好吃的自然是朝上的一面，没有被下面的汤汁泡得太久，焦香四溢，鲜美非常。

四周的配料不仅仅是为了好看，你可以根据自己的喜好选择添加，有那条美味的鱼在那里，这些材料每一样都会很好吃，都能让你心满意足。

川香时蔬烤鲶鱼

　用料


鱼鱼档案


鲶鱼　　　　1条

蘑菇　　　　3朵

红尖椒　　　5个

芹菜　　　　10g

洋葱　　　　10g

花生米　　　10g

香菜　　　　10g

料酒　　　1汤匙

黑胡椒粉　　适量

郫县豆瓣酱4茶匙

盐　　　1/2茶匙

油　　　　　适量
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步骤参考：

1.洗净的鲶鱼切花刀　2.加调料腌制　3.蘑菇洗净切片　4.芹菜洗净切段　5.洋葱洗净切丝　6.烤盘涂油后将鱼烤制15分钟　7.将洋葱、芹菜等略炒　8.将鱼取出，铺上炒好的食材　9.再次烤制15分钟

时间：60分钟　方法：烤　难度：高级

烹鱼者说

鲶鱼的内脏一定要清洗干净，如果发现鱼籽，也只能丢掉，因为它的鱼籽有异味，即使加料酒或白酒油煎过，也不能去掉这种异味。

做法步骤

1　鲶鱼去鳃、内脏后洗净，表面每隔1厘米划一刀，用盐、料酒、黑胡椒粉腌制20分钟；蘑菇洗净、切片；芹菜、洋葱、香菜分别洗净、切段；花生米去衣备用。

2　烤箱200℃预热，烤盘中抹一层薄油，将鱼放入烤盘，入烤箱烤制15分钟。同时起锅下油烧热，炒香郫县豆瓣酱，依次加洋葱、红尖椒、蘑菇、花生米、芹菜略炒。

3　将锅中所有食材均匀铺在烤鱼上，再次入烤箱以200℃烤制15分钟，最后撒上香菜即可。




就是让你流口水　口水鱼片

[image: figure_77_40491BCB69C047DEBE0BD2EC51F4A928]


这道菜的名字简直就是出神入化，为何用口水做前缀？顾名思义，其实就是看见这道菜就流口水的意思——事实也是如此。

鱼片很嫩，而且也很辣，只要看上两眼，就觉得唾液腺开始躁动了。

实在忍不住那白嫩的鱼肉上一簇簇红色的辣椒和豆豉，实在忍不住那飘着香味的花生和芝麻，实在忍不住把这一盘都吃完，连一个葱粒都不剩下。

口水鱼片

　用料


鱼鱼档案


鲢鱼　　　500g

豆豉　　　　10g

花生仁　　　20g

熟芝麻　　　3g

干辣椒　　　10g

现磨黑胡椒碎2g

姜末　　　　5g

蒜末　　　　5g

香葱粒　　　5g

淀粉　　　2茶匙

白糖　　　1茶匙

酱油　　　2茶匙

醋　　　　2茶匙

料酒　　　1汤匙

花椒油　　2茶匙

鸡精　　1/2茶匙

香油　　　少许

盐　　　　　1g

油　　　　　适量
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步骤参考：

1.鱼片撒入盐和黑胡椒　2.放入料酒腌制去腥　3.豆豉剁细　4.干红辣椒切段　5.花生碾碎　6.锅中爆香姜、蒜和豆豉　7.放入干辣椒　8.将剩余调料和花生碎放入制成酱汁　9.滑熟的鱼肉上淋入酱汁，撒入芝麻和香葱　10.淋入香油

时间：20分钟　方法：拌　难度：简单

烹鱼者说

通常用鲢鱼来做口水鱼片。它的肉软而细腻，极易破碎，所以片鱼时应将鱼皮朝下，刀口斜入，最好顺着鱼刺，切起来更干净。在烹饪的过程中，尽量少翻炒，鱼肉才不会碎。

做法步骤

1　鲢鱼处理干净，将鱼肉片成片，加入盐、料酒、黑胡椒碎抓上劲后，加入淀粉抓匀，腌制一会儿；花生仁、豆豉分别剁碎；干辣椒切段。

2　锅中烧热油，爆香姜、蒜、豆豉，下入干辣椒、白糖、盐、鸡精、酱油、醋、花椒油、花生碎搅匀，制成酱汁。

3　锅中放油，烧至轻微冒烟后，将油倒出。炒锅放入足量凉油，油量约是鱼片的3倍左右，将油烧至四成热时，放入鱼片滑散盛出，淋入酱汁，撒入香葱粒、熟芝麻，淋入香油即可。


[image: figure_79_76F50F6F75DF494D8D3721A8E8556AE8]


能吃得到鱼肉的鲜香，但是你找不到鱼在哪里。鱼肉不一定要整条整条地端上桌来，它们一样有着72变，样样都精彩。




[image: figure_80_12C11D65E7414ADF94E43B46CD815A56]


食鱼拾味

把鱼肉做成小点心，滋味会是什么样子？这道小食，有着将米饭煎炸过后的香味，更有鱼片的鲜美，如果将它作为早餐或是空闲时间的小食，都是非常不错的选择。

　用料


鱼鱼档案


鲷鱼片　　　200g

米饭　　　　300g

鸡蛋　　　　4个

面粉　　　　30g

香葱粒　　　10g

蒜末　　　　5g

料酒　　　2茶匙

胡椒粉　　1茶匙

鸡精　　1/2茶匙

盐　　　　　2g

油　　　　　适量

做法

1　鲷鱼片洗净，加入盐、料酒腌制15分钟。取煎锅放入热油，烧至四成热，放入鱼片煎至两面金黄，盛出切碎；鸡蛋打散。

2　米饭中加入香葱粒、蒜末、面粉、盐、胡椒粉、鸡精、鸡蛋液拌匀，最后放入鲷鱼碎拌匀。

3　平底锅烧热油，取适量鲷鱼饭拍成饼，放入锅中煎至两面金黄即可。
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1.将鲷鱼片腌制　2.煎制鲷鱼片　3.鲷鱼拆碎后和其他材料搅匀　4.制成鱼饼煎熟

烹鱼者说

▶　米饭最好用隔夜的，如果是现蒸的，就要特别注意水的比例，米饭不能太糯。煎鱼片的时候，油温不能过高，否则会破坏鱼的营养。除了鲷鱼，其他鱼片也很适合做这道菜。




豪华大馅　鲅鱼馅饺子

[image: figure_81_C025CFFECEE848E1BCF8C5969E194FC1]


食鱼拾味

饺子的外形都差不多，但是馅料的种类数不胜数，鲅鱼馅饺子是饺子馅中的豪华品种，味道鲜美多汁，让人吃得总觉得意犹未尽。这一盘饺子，就因为有了藏在里面的鱼肉馅，才变得风味卓绝。

　用料


鱼鱼档案


鲅鱼肉　　　200g

猪肉馅　　　400g

面粉　　　　500g

鸡蛋　　　　1个

葱、姜块各　10g

葱末　　　　15g

姜末　　　　15g

料酒　　　1汤匙

酱油　　　1茶匙

白糖　　1/2茶匙

胡椒粉　1/2茶匙

花椒粉　1/2茶匙

鸡精　　1/2茶匙

盐　　　　1茶匙

油　　　　　适量

做法

1　取适量葱、姜块泡水；鸡蛋取蛋清；鲅鱼肉剁蓉，先加入1/2茶匙盐，抓上劲后，再加料酒、白糖、胡椒粉、花椒粉、蛋清、葱姜水，向一个方向搅拌上劲。

2　猪肉馅加入葱末、姜末、1/2茶匙盐、鸡精、酱油、料酒、油，向一个方向搅拌上劲。

3　将鱼肉馅、猪肉馅混合均匀，制成混合肉馅。面粉加入适量清水揉成面团放置20分钟，将面团揉成长条，揪成饺子剂。

4　将饺子剂擀成面皮，包入混合肉馅，制成若干饺子，放入沸水中煮熟即可。

烹鱼者说

▶　做饺子馅，鲅鱼最好去掉鱼皮。剁鱼蓉的时候，要用刀背来剁。搅拌的时候一定要用力，并且调料不能一次倒入，要边搅拌边加调料，这样才能变得黏稠。

▶　煮饺子的时候水里加点儿盐，比较不容易粘连。




牙齿爱上它　椒麻脆鱼鳔

[image: figure_82_8DA37DBCDE904B97B119855496967ABC]


食鱼拾味

鱼鳔的口感非常好，却不是很容易入味，如果弃之实在可惜，这种椒麻汁正好让鱼鳔有了最可口的味道。虽然不能称之为一道大菜，却可以让人爱不释口。

　用料

鲜鱼鳔　　　350g

胡萝卜　　　30g

白萝卜　　　30g

红辣椒　　　　5g

香葱粒　　　　5g

花椒　　　　　5g

葱段　　　　15g

姜片　　　　15g

料酒　　　2茶匙

白醋　　　2汤匙

酱油　　　1茶匙

白糖　　1/2茶匙

鸡精　　1/2茶匙

盐　　　　　　2g

油　　　　　适量

做法

1　鱼鳔洗净，葱、姜片泡入水中，水中加入少许料酒。葱姜水放入锅中煮开，放入鱼鳔煮熟，过冷水，将鱼鳔放入用适量水稀释过的白醋中浸泡至少1小时。

2　胡萝卜、白萝卜分别洗净、去皮、切丝；红辣椒洗净、去蒂、切碎。

3　将浸泡后的鱼鳔盛出，沥水；将胡萝卜丝、白萝卜丝、红辣椒段码在鱼鳔上。调入酱油、白糖、盐、鸡精，最后撒入香葱粒。

4　锅中放入油，小火炸香花椒，捞去花椒，将热油淋在辣椒、葱粒上即可。

烹鱼者说

▶　炸花椒的时候要注意，一直要用小火，不要贪图速度把火开大。基本上等到花椒开始变黑的时候，香味就出来了，赶紧把花椒捞出，然后浇在菜上，晚几秒钟味道就不对了。




大师级的细腻　三丝鱼肚羹

[image: figure_83_977DED01149D4E9BA30B9F732CA87CEB]


食鱼拾味

鱼做到最细腻的时候，即便只尝到一滴汤汁，也觉得美味非常。这道菜有众多食材前来助阵，自然味道更加没的说。做法简单，但是上桌之后，绝对会被认为是大师级的作品。

　用料

鱼肚丝　　　200g

鸡脯丝　　　150g

瘦肉丝　　　150g

冬菇丝　　　150g

鸡粉　　　1茶匙

盐　　　1/2茶匙

水淀粉　　　适量

做法

1　鱼肚丝放在清水中泡软、洗净，锅中将适量水烧开，将鱼肚飞水后捞出沥水备用。

2　按照顺序将冬菇丝、瘦肉丝、鸡脯丝、鱼肚丝放入沸水中，加入鸡粉煮熟，再加入盐调味，然后用水淀粉勾芡即可。

3　这道菜更理想的选择是用高汤，可以用蘑菇、豆芽等素食食材熬煮制成素高汤，也可以用现成的速溶高汤调料调制一份汤底，这样味道会更加浓郁且富有层次感。

烹鱼者说

▶　厨师做菜都会用自己熬制的高汤，但是普通家庭并不具备制作高汤的条件，所以可以在市场上买到现成的鲜汤汤底调料来代替。




[image: figure_84_DF151C198B1E406CB4BF25AAF93840EF]


食鱼拾味

小时候特别爱吃鱼籽，老人们老是说吃了鱼籽不会数数等等，可是依旧挡不住我们爱吃鱼籽的欲望。给鱼籽找来豆腐作伴，一起吃下去更觉满足，至今未变的口味爱好，终于得以实现。

　用料

鱼籽　　　　300g

豆腐　　　　200g

青蒜　　　　50g

葱段　　　　　5g

姜片　　　　　5g

花椒　　　　　5g

干红辣椒　　　5g

豆瓣酱　　2茶匙

料酒　　　2茶匙

酱油　　　1茶匙

白糖　　　1/2茶匙

鸡精　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

做法

1　鱼籽洗净；豆腐洗净、切块；青蒜洗净、切段；干红辣椒去籽、切丝。

2　锅中放少许油，烧至三成热，将鱼籽放入低温煎制一下，定型后盛出。再将豆腐块放入，提高火力煎成金黄色盛出备用。

3　锅中烧热油，爆香葱、姜、花椒，稍煸炒，花椒略变色后下入豆腐，再下入豆瓣酱、辣椒、白糖、酱油、料酒。

4　最后下入鱼籽，入清水至鱼籽的1/3处，大火煮开后，改小火收干汤汁，加入鸡精、青蒜炒匀即可。

[image: figure_84_CF574E2FB6C34FF09DE1C25ED42DD761]


1.豆腐切块　2.鱼籽低温煎制定型　3.鱼籽和豆腐调味烧制　4.出锅码盘，鱼籽在上

烹鱼者说

▶　鱼籽不宜用力搓洗，可以先用清水泡去血水，再多用清水冲洗几次后就干净了。烧的过程也能加少许白酒下去，风味也很好。豆腐可以用老豆腐，用冻豆腐也行。




[image: figure_85_D1BFE3CF026F4B478B72F2152643CB2E]


食鱼拾味

你以为鱼肉吃完了，这条鱼就算“GAME OVER”了吗？其实不然，剩下了一些鱼肉的鱼骨，在炸酥之后是非常好吃的，你可以拿它当成一道菜来吃，更可以当成零食来吃，绝对不会浪费，这叫做食材100％物尽其用。

　用料

鱼骨　　　　500g

面包糠　　　200g

鸡蛋　　　　2个

姜粉　　　　　5g

花椒粉　　　　5g

辣椒粉　　　　5g

料酒　　　1汤匙

醋　　　　　少许

盐　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

做法

1　鱼骨洗净，加入盐、姜粉、花椒粉、辣椒粉、料酒、少许醋腌制入味。

2　鸡蛋打散，将腌好的鱼骨浸满蛋液后放入，裹匀面包糠。锅中放入宽油，油温五六成热时放入鱼骨，炸至两面金黄时盛出。

3　提高油温至八成热，将鱼骨再次下入锅中，炸制10秒后呈焦黄时捞出沥油即可。

[image: figure_85_BF92F19041C64F12B668CD76244692EB]


1.鱼骨洗净腌制　2.准备好蛋液和面包糠　3.每块鱼骨均匀裹蛋液蘸面包糠　4.下锅炸至成熟

烹鱼者说

▶　鱼骨可以用草鱼或者鲅鱼来做，不过鱼骨不要片得太过干净，留点儿肉才香。如果时间充裕的话，不如前一天晚上就开始腌，这样更入味。




[image: figure_86_8639AFF2EFD84209A55D4ED9FCC305DF]


食鱼拾味

划水就是鱼尾，鱼尾是鱼身上活动最多的地方，所以这道菜一定是一个极度爱吃之人发明的。我们大可贪婪地只吃鱼尾，用最精心的烹饪方法去烹制它，浓郁鲜美的口味一定不负众望。

　用料


鱼鱼档案


草鱼尾　　　1条

葱段　　　　　5g

姜片　　　　　5g

蒜片　　　　　5g

香葱粒　　　　5g

料酒　　　2茶匙

生抽　　　1汤匙

老抽　　　1茶匙

黄酒　　　2茶匙

白糖　　　1茶匙

鸡精　　1/2茶匙

淀粉　　　　适量

盐　　　　　少许

油　　　　　适量

做法

1　鱼尾洗净，竖刀从鱼身至鱼尾处划开，但鱼尾处不要斩断，加入盐、料酒、生抽腌制一会儿。

2　锅中放宽油，大火烧热油至六成热，将鱼尾拍入少许干淀粉后放入油中煎至两面金黄，盛出沥油。

3　另起一锅烧热油，爆香葱、姜、蒜，加入生抽、老抽、白糖、黄酒、鸡精，下入鱼尾，再加入清水没过鱼尾，大火烧开后，改小火继续炖煮至汤汁浓稠，撒入香葱粒即可。

[image: figure_86_C5CB6349D8874B658F79F8CD2EF1BF49]


1.纵切鱼尾　2.入锅炸至定型　3.锅中放入调味汁　4.放入鱼尾加水烧至浓稠

烹鱼者说

▶　鱼尾是鱼的精华部分，肉特别厚实，但划花刀的时候，也要注意，不能太用力切断鱼骨，切的时候，可以考虑斜着切入，这样更省力。




至爱弹牙味　砂锅鱼鳔

[image: figure_87_DBABDC1F050A4582801C546B09040549]


食鱼拾味

小时候最喜欢的，就是大人处理鱼的时候，丢来几个鱼泡泡让你玩了。每次脚用力一跺，清脆的一声响，有趣得很。多暴殄天物啊，鱼鳔可是个好东西，Q感弹牙，炖汤红烧都超级棒！

　用料

鱼鳔　　　　300g

咸肉　　　　100g

香菇　　　　50g

木耳　　　　30g

姜片　　　　　5g

黄酒　　　2茶匙

鸡粉　　　1茶匙

盐　　　　　少许

油　　　　　适量

做法

1　鱼鳔洗净、汆水；咸肉切片，放入沸水中稍煮片刻，盛出沥水；香菇去蒂、洗净、切片；木耳用温水泡发后，用盐水搓洗干净，择小朵备用。

2　锅中放油，小火烧至温热后先放入姜片，姜非常耐煎，多煎一会儿直至姜的颜色变深，并且能够闻到姜的香味之后，下入鱼鳔小火煸炒，烹入适量黄酒。

3　将炒好的鱼鳔盛入砂锅，放入清水、鸡粉煮至八成熟时加入咸肉、香菇、木耳煮熟，加入盐调味即可。

烹鱼者说

▶　买得到的新鲜鱼鳔，以河鱼的居多。大的鱼鳔最好剪开来，小的就无所谓了。如果担心鱼鳔会有腥味，z在汆的水中加适量料酒就可以了。




大鱼丸，鲜汤面　鱼丸粗面

[image: figure_88_27A60172EE9E48748F16BEDC779AFB1A]


食鱼拾味

麦兜一直没有吃到的东西，我们今天就给你端上桌来，有鱼丸，也有粗面。这道汤面没有什么特殊的地方，就是拥有一种让人大爱的鲜美味道，鱼丸、面条都是这样，至于剩下的汤，那就更加美味了，谁浪费了汤，几乎可以说这一碗面都浪费了。

　用料

草鱼　　　　1条

鸡蛋　　　　11个

粗面条　　300g

香菜　　　　　5g

葱末　　　　　5g

姜末　　　　　5g

料酒　　　1汤匙

淀粉　　　1汤匙

香油　　　1茶匙

盐　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

做法

1　草鱼去鳞、内脏、头后洗净，由鱼尾入刀，片下肉，剔去鱼骨、剥去鱼皮，切成小条。

2　用刀背将鱼肉砸成鱼蓉，用手指捻搓时手感细腻，没有明显的颗粒感。

3　将蛋黄与蛋清分离，蛋清打到起沫状，剩下的蛋黄加入少许盐搅匀，倒入煎锅中，摊成蛋皮，盛出切丝备用。

4　鱼蓉里倒入水、料酒、蛋清、淀粉，边放边向同方向搅拌，再放入盐、葱姜末搅打上劲。

5　锅中放入水，50℃时将挤好的鱼丸放入水中煮至飘起捞出，再将煮熟的鱼丸放入冷水过凉；香菜洗净、切段。锅中再次烧开清水，下入面条煮熟、盛出，放入鱼丸，淋入香油，撒入香菜、蛋丝即可。

烹鱼者说

▶　鱼丸可以自己做，更加真材实料。不过要注意，剁鱼蓉的时候要用刀背，这样子更有弹性。焯鱼丸时，温度很重要，保持水温在75℃～80℃，用微火保热，但不能沸腾。




放不下的零食　鱼松

[image: figure_89_4EC46B30C26945B8B49D04F53843C581]


食鱼拾味

吃多了肉松，总觉得会有些腻，还是用来和粥或者拌稀饭吃更好。不过鱼松就不担心了，最喜欢的就是抱着一碗鱼松，直接用手抓来吃，越吃越上瘾，总停不了口。

　用料


鱼鱼档案


带鱼段　　　200g

姜片　　　　　3g

酱油　　　2茶匙

白砂糖　　1茶匙

盐　　　　1/2茶匙

油　　　　　适量

做法

1　带鱼段洗净，和姜片一起放入蒸锅，上汽后中火蒸5分钟至熟，仔细剔除骨刺备用。

2　锅中烧热油，放入鱼肉后用小火不停地翻炒，直至水分收干，鱼肉蓬松香酥。在炒制的时候，要注意用小火，且勤锅中烧热油，放入鱼肉后用小火不停地翻炒，直至水分收干，鱼肉蓬松香酥。在炒制的时候，要注意用小火，且勤翻，如果火力过猛，则会造成焦糊。这个步骤最主要的目的，就是慢慢将鱼肉中的水分烘干。

3　等到鱼肉中的水分烘干之后，调入盐、白砂糖和酱油继续炒至入味即可。

烹鱼者说

▶　不用担心剔骨刺麻烦，其实带鱼很容易去骨。只要用筷子轻轻压住两侧的硬刺，一扯鱼段，硬刺就去掉了。剩下的肉，只要稍微剥弄几下，就会掉下来的。




凉菜亦饕餮　美味鱼皮

[image: figure_90_A25975B93EFC44B294AEEF970824B728]


食鱼拾味

鱼皮其实是很好吃的东西，只不过许多人认为它很腥。这种水发的鱼皮，不仅没有腥味，而且口感更加筋道，质地也更加厚实了。只需按照常规的凉菜调味手法，就能做出这道与众不同的小凉菜给家人尽情享用。

　用料

熟水发鱼皮　　300g

青椒　　　　　50g

香菜　　　　　10g

葱丝　　　　　　5g

干红辣椒　　　　3g

料酒　　　　1茶匙

醋　　　　　1茶匙

鸡精　　　1/2茶匙

白糖　　　　　少许

香油　　　　　少许

盐　　　　　　　1g

油　　　　　　适量

做法

1　鱼皮洗净、切丝；青椒洗净、去蒂、去籽、切丝；香菜洗净、切段；干红辣椒切段。

2　将鱼皮、葱丝、青椒丝、香菜段混合，加入料酒、白糖、醋、盐、鸡精、香油拌匀。

3　锅中烧热油至四成热，先将干红辣椒的籽放入，变色后再放入辣椒段炸香，将辣椒油淋在拌好的鱼皮上即可。

4　这道菜由于是凉菜，为了让鱼皮的口感更加弹牙，可以在做好之后，放入冰箱中冷藏片刻，吃之前拿出来。这样既能更加入味，也能提升口感。

烹鱼者说

▶　鱼皮的种类很多，可以买新鲜的鱼，取皮自己处理一下来烧，也可以买现成的熟制水发鱼皮。推荐用新鲜的青鱼皮较好。


[image: figure_91_997EBD52FDBB46CE9F1AE0209BA218F9]


鱼肉的处理是一门不大不小的手艺，但是绝不可小看，因为做好的鱼肉的口感、味道以及品相，都与之前的准备工作息息相关，大意不得。

鱼肉处理十八般武艺

去鳞

[image: figure_92_505DC7AD800548A8B6F8F61AD932631E]


[image: figure_92_7AC15B34DE4E40C2B27549CEE358D359]


鱼鳞为鱼身的保护屏障，也可理解为鱼类的外部骨架，它们多呈透明状，能反射光泽，边缘处略带卷曲。鱼类在食用前需要去鳞，主要方法为：用一把不很锋利的刀或刀背，从鱼尾部鳞片刮起，逆向刮至鱼头，这样依次将所有鱼鳞刮下。

鱼类腹部的鳞片大多较细小且牢固，需仔细刮去，如去得不够干净，会使成菜后的鱼口味偏腥，影响口感。

另外，在去鱼鳞时可将整条鱼放在能没过鱼的清水中刮鳞，这样能使刮下的鱼鳞直接沉入水中，以免乱溅。

在刮鱼鳞前也可将鱼放入白醋水中浸泡一会儿，或用盐将鱼身搓揉一下，这样都能方便鱼鳞的去除。

剪鳍

[image: figure_92_423A91418D444794BC2E9CFE2AC8E6F3]


鱼鳍包括鱼的胸鳍、腹鳍、背鳍、尾鳍，它们一起感知水流的作用，使鱼能够在水中保持平衡、游动、转向等。一般在食用鱼类前，通常会将胸鳍、腹鳍剪掉，对于过大的背鳍、尾鳍，可做适当的修剪而不用全部剪掉，这也是为了成菜后的鱼更完整、好看。

剪鳍常用厨房专用剪刀，沿鱼鳍根部横向剪断，鱼鳍的腥味较重，如不剪掉会令菜肴腥味较重。

去鳃

[image: figure_92_B4121AA785F144C8B2E17635C9D36107]


鱼鳃是鱼类的呼吸系统，分布在鱼头的两侧，由鳃丝组成鳃片，再由鳃盖盖住鳃片。鱼通过鳃吸取水中的氧气，再将二氧化碳排放到水中，从而完成体内的气体交换。鱼类根据栖息水域干净程度的不同，会在鱼鳃片表面沉积一定的不洁物质甚至是有毒物质。所以鳃片在烹饪前应该去除掉，不仅为了保障鱼肉的洁净，也为了避免成菜后的鱼头夹沙，影响口感。

鱼鳃在去除时应将鱼的鳃盖掀起，然后用剪刀或手指将红色的扇形鱼鳃全部剪掉、拽出，并清理干净。这样，依次将鱼头两边的鱼鳃全部清除干净即可。

去头

[image: figure_92_F5A6564DBF014A56B8096207EA5F1377]
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鱼头腥味较重，所以某些鱼类菜肴在制作前需要将鱼头去掉。直接去头的鱼便可不用剪鳃，直接用剪刀在鱼胸鳍处剪开，然后依次向鱼身两侧沿鱼鳃边缘将鱼头剪掉切下即可。

去腥

鱼肉鲜美又有营养，是非常适合食用的食材之一，但是鱼类在准备工作做得不到位时，会在烹饪后产生较重的腥味，影响食用口感。

其实，想轻松减除鱼腥味只需简单的几步：

1　鱼鳍腥味较重，为保证口感应该剪去，但对尾鳍或有需要保留的鳍，应进行适当的修剪，不要让鱼鳍松散又凌乱。

[image: figure_93_D2A1EE5E7F69404FAECAD65D238AE09C]


2　鱼腹中有一条血筋。在去除内脏后掀开鱼肚，可见在脊骨的下方有一条血管，便是血筋。如烹饪的鱼没有放干净血便会有腥味，烹饪前用刀尖将血筋挑破，将血放净，并清洗干净便可。

[image: figure_93_CB47D74A8EAA40288011086403C98ED4]


3　鲤鱼、鲫鱼、鲢鱼等鱼类的腹内有一层黑色的膜，俗称“黑衣”，也是腥味较重的来源，应在清洗时将这层“黑衣”撕除干净，或用厨房纸巾擦干净。

[image: figure_93_2BBBAD2718E24CDB90D72AA284774EC9]


4　鲤鱼等鱼类的身体里有酸筋，也是腥味重的来源。想去除酸筋只需将鱼去鳞、内脏后平放，在近鱼鳃处纵向划开一刀，便可看到白色的酸筋，用一只手抓住酸筋慢慢向外拉，另一只手随着轻拍鱼身，便可将酸筋拽出。然后将鱼反转，重复上述步骤，将另一侧的酸筋拽出即可。

[image: figure_93_84208042CDD94642AAC2FBEE9B4FA163]


蒸鱼花刀

蒸鱼时为了使鱼肉更入味，需在收拾干净的鱼身两侧剌制花刀，以使调味料更好地浸入鱼肉中。剌花刀只需将鱼平放，沿鱼头至鱼尾的顺序使刀与鳃口平行，在鱼身上斜切出口，但须注意不要切到鱼的肋骨。这就是常规的蒸鱼花刀，在蒸鱼的时候都要用到，也叫瓦片花刀。

[image: figure_93_6E65A43384D84594B2CAAA877F83C33A]
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1.将鱼平放，刀口方向与鳃平行，斜向内侧。　2.每隔2～3厘米切一刀，注意深度至鱼骨即可。　3.切完花刀的鱼就是这个样子的。

十字花刀

除了蒸鱼花刀之外，还有一种比较常见，而且稍简单一些的花刀，就是十字花刀。如果对自己斜刀的功夫没信心的话，可以试试这种切法。将刀刃和鱼骨呈45度角，每隔2～3厘米下一刀，然后再交叉切成“十字”。

[image: figure_93_0B493C95ECE34909B8A296071DDE2FFC]


1.斜向划切鱼身，深度至鱼骨。

2.每隔2～3厘米下一刀。

3.转换角度，切成十字花刀。

去鱼骨

将收拾好的鱼平放，用刀在鱼鳃旁的鱼身处竖向划开，切至脊骨，注意不要将鱼头切下。然后将刀横过来，刀尖从切口处插入，贴在鱼脊骨上方从鱼头划至鱼尾，将鱼脊背划开。将鱼翻转，重复上述步骤，这样鱼的脊骨便露出来了，将脊骨连接头、尾的地方小心剁断，将鱼身的脊骨剔除即可。

[image: figure_94_CD56132194364302AD42C79DE2A704E2]
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1.按住鱼身，将刀从鱼鳃后部垂直切下，深至鱼骨。

2.紧贴着鱼骨，平切至鱼尾部位，可以前后推拉刀身，可更加省力。

3.翻过来重复一遍之前的过程，注意下刀深度，不要剐到鱼骨。

4.切好的两片鱼肉片就可以进行接下来的各种加工了。

切段

[image: figure_94_B1DA3E0E81A54A1C82E070C02F8EBF46]


有些鱼类在烹制前需要切段，对于像带鱼、鳗鱼等鱼切段时，将头、尾切除便可直刀竖着将鱼身切成等长的段即可。但若成盘后还希望将鱼段摆成整条鱼形状的话直刀切便不适合了。因为直刀切后因烹饪导致鱼肉的肌肉收缩，会使拼起来的鱼段间隙很大，影响美观。这时不妨采用斜刀的切法，即切断时刀刃与鱼身呈一定斜角，这样成菜后将鱼段拼装起来，犹如整鱼一般。

片鱼肉片

片鱼片前应尽可能地将鱼身擦干，然后将鱼平放，在鱼身近鳃口处和近鱼尾处分别纵向划开，切至脊骨，再从近鱼鳃的切口处横刀贴着脊骨片至鱼尾切口，这样便可将一侧的鱼肉片下。将鱼翻转，依此法将另一侧的鱼肉片下。

将片下的鱼肉，鱼皮向下放置，斜刀将肋骨片下，然后顺着鱼刺走向斜下刀，将鱼肉片成薄厚均匀的鱼片即可。

[image: figure_94_521B4744EC044CD3A2267FF842724CF8]


1.鱼也是有肋骨的，片鱼肉片之前，先将肋骨去除。将手按在肋骨的一端，从另一端斜向内侧下刀，片下肋骨。

2.将剩余的鱼肉平放之后，要顺着鱼刺的方向切，能令鱼片不散，形状规整。下刀时要斜向内侧下刀，用手按在鱼肉上，平稳用力划切。

鱼肉腌制挂糊上浆

将改好刀的鱼块或鱼片用清水漂洗干净，然后吸干水分，加入盐、葱、姜、料酒等调味料拌匀放置一会儿。此时注意盐不要放得过多，以免使鱼肉脱水，而搅拌时也要动作轻柔，不要使鱼肉断裂。上浆时，可将蛋清、淀粉、清水直接加入到鱼片中搅匀上劲，但搅拌时要注意手法轻柔。另外，蛋清的量注意不要过多，以免鱼下锅后黏连。上浆后的鱼可淋入少许食用油，然后蒙上保鲜膜放入冰箱中冷藏1～2小时，以使鱼肉更好地吸收腌料。但注意不要放置时间过长，以免鱼肉脱浆。

[image: figure_94_E885A4F54DDB4DEA97A044C7AC835EB8]


1.将鱼肉片放入葱段、姜片、料酒和盐，去除腥味，并且初步腌制。

2.将蛋黄、蛋清分离，只取蛋清，加入淀粉做成淀粉糊。

3.将淀粉糊倒入之前腌制的鱼片内。

4.用少许食用油搅拌均匀，这样既能保证鱼肉中的水分不流失，使其口感更加嫩滑，也能让调料更好地为鱼肉去腥调味。注意搅拌的时候，动作要轻柔。

制作搅拌鱼肉泥

首先依照片鱼片中的方法将鱼身两侧的肉片下，然后将鱼肉放入清水中漂洗干净。将洗好的鱼肉按鱼皮向下、鱼肉向上的方向放置，用刀顺着鱼肉的纹理将鱼肉切成薄片，然后将肉刮下。鱼肉刮下后用刀反复捶剁至鱼肉变白、有粘性。为了使鱼泥更有粘性，可将剁好的鱼泥反复摔打，这样做出的鱼丸会更有弹性。这是做鱼丸之前的头等大事。

[image: figure_95_834CD1CA017642E2B8976BACAABD617E]


1.先去掉鱼头，然后开始沿脊骨平刀向鱼尾切。

2.鱼身太宽的，可以最后从鱼背部掀开，慢慢向鱼腹划切。

3.挑去肋骨，将一侧鱼肉整片片下，并且仔细检查是否还有残留的鱼刺。

4.片到最后，一侧整片鱼肉就被片下来了。

5.鱼皮朝下平放，用刀（稍稍倾斜一点儿角度）顺着鱼刺的方向刮擦。

6.刮到最后，除了鱼骨，剩下的就是细腻的鱼蓉了。

7.将鱼肉蓉放在碗中，放一点儿姜末去腥。

8.为了让鱼丸更加爽滑，可以先放入一些油。

9.初步腌制去腥后，就可以搅拌均匀了，准备下面的加工和烹饪。

挤鱼丸

将剁好的鱼泥放入容器中，加入姜末、盐、油、淀粉、清水顺着一个方向搅拌至鱼肉上劲。然后在手上抹入少许食用油，抓入适量鱼泥，双手将鱼泥搓圆成鱼丸状便可。如果觉得用双手搓鱼丸较慢，也可用左手攥取适量鱼泥，从虎口处挤出丸子大小的圆形颗粒，右手拿调羹将挤出的鱼丸盛入清水中即可。自制的鱼肉丸基本过程即是如此，快来试试吧！
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1.将之前做好的鱼泥里加入姜末和一些盐，去腥调味，不要加味精、鸡精等提鲜调料，鱼肉本身的鲜味才是最好的。

2.用手抓一把鱼泥，然后虎口处留空隙，轻轻攥一下，鱼泥就从这里挤出来了，另一手拿一个小勺挖走。

3.将每一勺挖出的鱼泥，在手里慢慢搓、轻轻搓，搓成光滑圆润的圆球形。

4.放在盘子里准备上锅蒸或者下锅煮。如在盘内蒸，可在盘子上抹少许油。

5.熟后的鱼丸就是这个样子，注意如果是下锅煮的话，温水下锅，不要等水沸后再下锅。



鱼鱼档案·鱼类索引　(按发音排列b-h)


鲅鱼


[image: figure_96_367531DBA4A141D7A77F91753804503D]


鲅鱼也叫马鲛鱼，种类很多，多产于北方。它游速很快，而且属于食肉鱼类，绝不是吃素的，所以肉质紧实鲜美，不乏细嫩的口感。适合煎、烧、烤，以及制馅等做法。


草鱼


[image: figure_96_7756A6741E884221B156C10A917BDEBC]


草鱼也叫鲩鱼，多产于平原区的水域，是食草的鱼类。它们游速很快，喜欢成群而行，繁殖生长速度也较快，其肉质鲜嫩，是淡水区域常食用的鱼类。适合烧制、炖制、入汤等。


鲳鱼


[image: figure_96_BD25AB194AAC42F58006FE60CACAB2BD]


鲳鱼也叫镜鱼、平鱼，品种繁多，身体多成侧扁形，肉厚、刺少，营养非常丰富。鲳鱼是生长在近海的经济性鱼类，属于食肉鱼类，肉质紧密、鲜美。适合烧制，个头小的还可以烤或者煎。


带鱼


[image: figure_96_36E7201E9461411D8B19586C04C5F263]


带鱼也名刀鱼、牙带鱼，其身体侧扁成带状、呈银灰色，头尖口大、到尾部逐渐变细，是较凶猛的食肉鱼。它们是食性较杂的海鱼，刺少、肉厚、肉质肥美，适合炸制、熏制、烧炖等方法。


鲷鱼


[image: figure_96_6D0B6B4EA7F742B4ABA42A9D179D3022]


鲷鱼也叫加吉鱼、铜盆鱼，其身体侧扁、有斑点，在世界各地均有分布。它们品种繁多，对水流分布也各有喜好，生长速度较快，易于捕捞，肉质鲜嫩、细腻，适合入汤、炒菜、煎炸等多种方法。


多宝鱼


[image: figure_96_DBE7CBE960544999AB8D7EAB332048C1]


多宝鱼也叫比目鱼，因双眼都位于身体左侧而得名，是一种从欧洲引进的鱼类。它们多生长在较低温的海水中，以食肉为生，故多宝鱼的肉质鲜美、爽滑，口感甜香鲜美，非常适合清蒸。


鲑鱼


[image: figure_96_FF8618E401614DA1B96E82BB64A9AB0B]


鲑鱼也叫三文鱼，多出生在淡水中，生长在海水中，它们的游泳能力很强，力量很大，肉质鲜美又营养，是非常健康的食材品种。既适合生食又适合烹饪，可做成三文鱼刺身，还可以用于煎、烤等方法。


鳜鱼


[image: figure_96_9DBD28B8EA67474295A20BB57F039E08]


鳜鱼也叫鳜花鱼、桂鱼，体扁、口大、身体有斑块，是分布很广的淡水鱼。它们生长速度很快，多以小鱼虾为食，是比较凶猛的食肉鱼类，故鳜鱼肉质鲜美、细嫩，又没有多余的小刺，一般多用于炸制、烧制等。


黑鱼


[image: figure_96_3A43ED273E8E47BA9EF2E6B0397B5E3D]


黑鱼也叫乌鱼、蛇头鱼，身体有像蛇皮一样的纹路，牙齿细小而锋利，性情凶猛、好食，除捕捉鱼虾类食物，有时也会食用幼小的黑鱼泥。黑鱼肉质紧密细嫩、刺少肉鲜，适合蒸制或入汤。


黄鱼


[image: figure_96_A2AB7FEC343F4B5F8F07834F67376204]


黄鱼也叫黄花鱼、石首鱼，有大黄鱼、小黄鱼之分，其身体两侧有金黄色的鳞片，属于较常见的海鱼品种。黄鱼牙齿锋利、食性较杂，但多以肉食为主。黄鱼肉质鲜美，呈蒜瓣状，适合烧制或入汤。


黄辣丁


[image: figure_96_7055169F02974CD6816A5C12F78AC740]


黄辣丁也叫昂刺鱼，因身体青黄、无鳞、鱼背有昂起的硬刺得名。黄辣丁多生长在平缓的淡水流域，适应能力很强，食性杂广。黄辣丁虽然个头小，但肉质细嫩爽滑，适合炖制、入汤等。


黄鳝


[image: figure_96_001A5DFFF21C4F6E8F556C9551A8FDD8]


黄鳝也叫蛇鱼、长鱼，体圆形长，似蛇状。身体无鳞、滑润，呈黄褐色，有深色斑点。黄鳝生存能力很强，食性很杂，分布也很广，属于经济性淡水鱼类。其肉质鲜嫩，适合炒制、烧制，但要注意去腥。

鱼鱼档案·鱼类索引　(按发音排列j～n)


鲫鱼


[image: figure_97_F125D87CEE4D4847B43CC6BEBED5F008]


鲫鱼也叫鲋鱼、喜头鱼、鲫瓜子，头小鳃长，鳞片较大，多鱼背呈黑色，鱼腹成白色，是我国分布较广的经济鱼类。鲫鱼食性很杂，除植物外，也会食用个头较小的虾、虫等。鲫鱼肉质细嫩、有营养，非常适合入汤，也可以烧制、焖制等。


鳓鱼


[image: figure_97_7A53B27BA8AE448CA3421F7B6ED268C7]


鳓鱼也叫白鳞鱼，是季节性洄游的海洋鱼类，它们眼大、口翘，有细牙，身体侧扁，有银白色的圆鳞，尾鳍呈深叉状。鳓鱼对水的温度很敏感，而且游速很快，其肉质鲜嫩有营养，适合烧制。


鲤鱼


[image: figure_97_47B5F8A3DC0D4F3FA8074531A035E03E]


鲤鱼也叫鲤子、鲤拐子，品种繁多，适合人工培育。食用鲤鱼多为温带地区的淡水鱼类，多背鳍很长，口边有须，食性很杂，荤素均吃，且体温能随水温变化。鲤鱼肉质密实、营养价值很高，适合多种烹法，烧、炖、炒、入汤等均可。


鲢鱼


[image: figure_97_5F2DF51B206C4ED8B8A1C959786A1284]


鲢鱼也叫白鲢、鲢子，是我国著名的经济性食用淡水鱼之一。它们喜爱在水温较高的水域游动，且爱跳跃、性情急躁，有逆流向上的习惯。这些都使得鲢鱼的肉质紧密鲜嫩，口感好，且营养价值很高，适合清蒸、烧制等，唯一的遗憾是刺多了一些。


龙脷鱼


[image: figure_97_C646A5BA00BD43FB8AB4C4EF8DAD52C6]


龙脷鱼也叫牛舌鱼、踏板鱼，它们是体型较大的海洋底层鱼类，喜欢在温暖的海域栖息。龙脷鱼肉质鲜嫩，没有腥味，且除脊骨外几乎没有多余的刺，是出肉率极高的优质鱼类。一些超市出售的半成品龙脷鱼柳，可以煎制、烤制等。


龙头鱼


[image: figure_97_54F4783DB49E4FC5AD364628E056DDE7]


龙头鱼也叫豆腐鱼，体软头圆，吻短口大，喜栖息在浅层海底。它们运动能力不强，食性很杂，全身除主骨外基本没有其他的骨头。龙头鱼肉质松软、含水量高，新鲜的龙头鱼很适合入汤。


鲈鱼


[image: figure_97_9EBF226B0BBF4EB2BEF04C7811ACCFED]


鲈鱼也叫花鲈、鲈鲛，有淡水和海水品种，是我国较常见的经济性鱼类。它们牙小吻尖，喜食肉，食量也很大，是性情较凶猛的鱼类。鲈鱼肉质香嫩无异味，且成蒜瓣状，适合清蒸、烤制等方法。


罗非鱼


[image: figure_97_A5D05E3CBA5B4AA7ADFF44D2C7047B99]


罗非鱼也叫南鲫、越南鲫，是一种耐低氧、适应能力很强的中小型鱼类，它们在淡水、咸水，甚至水稻田中均能生长。罗非鱼食性很杂，食量也很大，其肉质细滑、鲜嫩，适合烤制。


马面鱼


[image: figure_97_5D9580A4D89748FC9FB4C83388E0C285]


马面鱼也叫剥皮鱼、面包鱼，是一种生活在温暖海洋底层的鱼类，因样子较丑故不得人们喜欢。其实马面鱼的肉质细嫩、无异味，也没有多余的刺，比较适合烧炖。除此之外，它的鱼肝非常适合制作鱼肝油。


鳗鱼


[image: figure_97_E59B0A64B7CB43E18A75D15DE035735D]


鳗鱼也叫白鳝、河鳗，是一种形似蛇状的鱼类，其品种繁多、分布较广。鳗鱼的性别可由外部环境、食物密度决定，多喜欢栖息在纯净的水中。鳗鱼肉质密实、营养丰富，适合煎烧，风干的鳗鱼也可以入菜炒制。


米鱼


[image: figure_97_4B1C39675FF4487FBB48401A8120AA91]


米鱼也叫敏鱼，性情凶猛，常栖息在较浑浊的底层海水水域里，多食用小鱼或其他甲壳类动物。米鱼眼大、口大，生长速度快，属于经济型的海洋鱼类。其肉质鲜美、易加工，风干的米鱼干可以炖烧或者和其他食材一起炒制。


鲶鱼


[image: figure_97_F248DFC5D0A84AEA8B093A8E15E1C992]


鲶鱼也叫塘虱鱼、胡子鲢，体长头扁，身体无鳞、多黏液，有成对鱼须。多生长在江河、湖泊的中下层，以小型鱼类为食。鲶鱼性情凶猛、贪食，故其肉质鲜嫩、易食，适合做水煮鱼或者炖制，亦可烤制。

鱼鱼档案·鱼类索引　(按发音排列q～z)

青鱼

[image: figure_98_CCE5510A9E7F40DABC9B5B69366D625D]


青鱼体长、头扁、个头较大，喜栖息在淡水的底层水域，常以小型螺、蚌为食。青鱼肌肉发达、有力，生长速度快，肉质肥嫩、鲜美，蛋白质含量较高，含有多种人体必需的营养成分。其肉适合煎炒、烧炖等多种方法烹饪。


秋刀鱼


[image: figure_98_FAF6FB30E0004E4A98FEF3AB62AC3CAB]


秋刀鱼身型圆细，成棒状，多背部成深蓝色，腹部成银白色，体侧有纵带状条纹，是分布范围较广的经济型海洋鱼类。它们有细弱的牙齿，多喜食虾类，肉质鲜美有营养，适合煎炸、烤制。

鲥鱼

[image: figure_98_A633FD3985AF49FF82D4531C1A285E50]


鲥鱼也叫迟鱼、时鱼，是我国珍稀且名贵的经济鱼类，多分布于长江下游地区，它们头背灰黑带蓝色光泽，体侧腹白，鳍部带蓝绿光泽。鲥鱼多以浮游生物和其他有机物为食，鲥鱼肉质细嫩鲜美，有“长江三鲜之一”之称。

石斑鱼

[image: figure_98_0C4C19875A794621BE5EB298314376EA]


石斑鱼也叫石斑，它们口大牙尖并有犬牙，身体颜色、花纹多变化，为暖水海域的大中型海洋鱼类。石斑鱼种类较多，且性情凶猛，多以小型鱼类、甲壳类动物为食。它们肉质洁白鲜嫩、营养丰富，是享誉海内外的名贵鱼类。

梭鱼

[image: figure_98_20FCB81203584862A333BABEFADCEA02]


梭鱼是一种体型较大的经济型海洋鱼类，它们身体细长、鳞片较大、头短而宽，生性活泼爱跳跃，生长速度较快。梭鱼食性较杂，除了以植物为主食外，也会捕食鱼类、藻类及软体动物等。梭鱼肉质肥美、鲜嫩，美味无比，适合煎炒、烧炖等多种方法。


鲐鱼


[image: figure_98_C96E38DBD1044C2BB4277AA85673C762]


鲐鱼也叫花鲱、青占，身体粗壮、背部黑蓝、腹部白黄、全身有细小的鳞片，且眼大口大、有细小的牙齿。鲐鱼分布很广，属于我国中上层的经济型海洋鱼类，它们生长速度快、鱼肉蛋白质含量高，适合烧炖等做法。


武昌鱼


[image: figure_98_A729267986B44F248BB630372A8482C6]


武昌鱼也叫团头鲂、缩项鳊，身体侧扁呈菱形、体态青灰、头小口小，是喜栖息在安静水域中的淡水鱼类。武昌鱼食性较广，但多以草食为主，它们多体型不大，肉质厚实、鲜嫩，适合烧制，缺点和鲢鱼一样，刺有点儿多。


小黄鱼


[image: figure_98_720F9B7774694B72B56A18ED17210CB4]


超市里经常能看到冰柜里售卖的小黄鱼，一般为冷冻状态。它虽然个头不大，但是却有着和大黄鱼一样的蒜瓣肉，而且肉质非常鲜美。由于个头小，一般比较适合炸制，要注意的是，在收拾的时候要将头和内脏去除干净，腌制时最好使用花椒粉。


鳕鱼


[image: figure_98_B24E4BFEDDFC4870AB469456F75CC788]


鳕鱼也叫大口鱼、鳘鱼，是一类较名贵的海洋鱼类。它们体长、口大，多有触须，分布较广，喜在较冷的海洋底层栖息，食性广、食量大，生长速度快，繁殖能力强。鳕鱼种类繁多，但均肉质鲜嫩、清爽，适合清蒸、煎、烤等多种方法，不宜过度调味。


银鱼


[image: figure_98_79C3C9DEFF4A4BC4AAF02B710525D9E7]


银鱼也叫面条鱼、玻璃鱼，体软无鳞、眼大口大、身体呈透明状、体侧有黑点，死后身体变为乳白色。银鱼为可在近海生活的淡水鱼类，它们体型小、种类多，肉质鲜美、易食，非常适合入汤，便捷美味。


鳙鱼


[image: figure_98_7CD7CD26A9764BE1819357FF0219E626]


鳙鱼也叫花鲢鱼、胖头鱼，它们外形很像鲢鱼，头宽口大、背黑腹白，是一种性情温顺的淡水鱼类。鳙鱼食性较杂，生长速度较快，10公斤以上的个头很常见。鳙鱼肉质紧实、鲜嫩，多取鱼头入菜、入汤等。

鳟鱼

[image: figure_98_41681D16824C40EF861751E4BDA4CAD4]


鳟鱼也叫野草鱼、红眼鱼，一般身上都有斑点或斑块，它们分布较广，品种较多。鳟鱼喜栖息在较凉的淡水中，也有少数会在繁殖期游进海中。鳟鱼肉质紧实、刺少、味美，新鲜的鳟鱼可生食，或烧炖、烤制。






结束语　Concluding

人们都说，鱼和熊掌不可兼得，其实，何必纠结，有鱼就够了。鱼肉很鲜美，绝对是先天基因的优势，世界上找不到任何一种调料可以比拟。

鱼种类繁多，做法也是层出不穷，不管你喜欢蒸、烤、煎、烧、炖、炒、入汤、焖、熏……只要你能想到的做法，都能在鱼身上收到不错的效果。

鱼肉也是非常可爱的食材，无论你如何吃、吃多少，你一不会吃傻、二不会吃胖，好像吃什么也不能像吃鱼这样无所顾忌了，不论胖子瘦子、高个矮个、男人女人，全都能大吃特吃、吃个痛快。

造物主准备了这样的美味，谁能有理由辜负他的一番好意呢？

[image: figure_100_23AD69E3A7C8435B97DBFBAF68DB659D]


OEBPS/Image00091.jpg





OEBPS/Image00212.jpg





OEBPS/Image00090.jpg





OEBPS/Image00211.jpg





OEBPS/Image00093.jpg





OEBPS/Image00214.jpg





OEBPS/Image00092.jpg





OEBPS/Image00213.jpg





OEBPS/Image00095.jpg





OEBPS/Image00216.jpg





OEBPS/Image00094.jpg





OEBPS/Image00215.jpg





OEBPS/Image00096.jpg
‘%*A?J@

\






OEBPS/Image00011.jpg





OEBPS/Image00012.jpg





OEBPS/Image00009.jpg





OEBPS/Image00010.jpg





OEBPS/Image00007.jpg





OEBPS/Image00087.jpg





OEBPS/Image00208.jpg





OEBPS/Image00008.jpg





OEBPS/Image00207.jpg





OEBPS/Image00089.jpg





OEBPS/Image00210.jpg





OEBPS/Image00088.jpg





OEBPS/Image00209.jpg





OEBPS/Image00015.jpg





OEBPS/Image00016.jpg





OEBPS/Image00013.jpg





OEBPS/Image00014.jpg





OEBPS/Image00102.jpg
TTTTINA






OEBPS/Image00223.jpg





OEBPS/Image00101.jpg





OEBPS/Image00222.jpg





OEBPS/Image00104.jpg





OEBPS/Image00225.jpg





OEBPS/Image00103.jpg
po2e =1






OEBPS/Image00224.jpg





OEBPS/Image00106.jpg





OEBPS/Image00105.jpg





OEBPS/Image00226.jpg





OEBPS/Image00001.jpg
BROAlZE, EBXNAIZE, HRFHABIZE
ERANEEFFRFEHRE, SHIKEZEN
BRANMRERE, BRNT+H X

BEEEEE O X4

ik ke g iaiat





OEBPS/Image00217.jpg





OEBPS/Image00098.jpg





OEBPS/Image00219.jpg





OEBPS/Image00097.jpg





OEBPS/Image00218.jpg





OEBPS/Image00100.jpg





OEBPS/Image00221.jpg





OEBPS/Image00099.jpg





OEBPS/Image00220.jpg





OEBPS/Image00006.jpg





OEBPS/Image00004.jpg





OEBPS/Image00005.jpg





OEBPS/Image00002.jpg





OEBPS/Image00003.jpg





OEBPS/Image00190.jpg





OEBPS/Image00189.jpg





OEBPS/Image00192.jpg





OEBPS/Image00191.jpg





OEBPS/Image00194.jpg





OEBPS/Image00193.jpg





OEBPS/Image00196.jpg





OEBPS/Image00195.jpg





OEBPS/Image00188.jpg





OEBPS/Image00187.jpg





OEBPS/Image00201.jpg





OEBPS/Image00200.jpg





OEBPS/Image00203.jpg





OEBPS/Image00202.jpg





OEBPS/Image00205.jpg





OEBPS/Image00204.jpg





OEBPS/Image00206.jpg





OEBPS/Image00197.jpg





OEBPS/Image00199.jpg





OEBPS/Image00198.jpg





OEBPS/Image00171.jpg





OEBPS/Image00170.jpg





OEBPS/Image00173.jpg





OEBPS/Image00172.jpg





OEBPS/Image00175.jpg





OEBPS/Image00174.jpg





OEBPS/Image00176.jpg





OEBPS/Image00167.jpg





OEBPS/Image00169.jpg





OEBPS/Image00168.jpg





OEBPS/Image00182.jpg
RIEZERE






OEBPS/Image00181.jpg





OEBPS/Image00086.jpg





OEBPS/Image00184.jpg





OEBPS/Image00183.jpg





OEBPS/Image00247.jpg





OEBPS/Image00084.jpg





OEBPS/Image00186.jpg





OEBPS/Image00085.jpg





OEBPS/Image00185.jpg





OEBPS/Image00082.jpg





OEBPS/Image00083.jpg
.
O





OEBPS/Image00178.jpg
A=<l = 3= 2L G






OEBPS/Image00177.jpg





OEBPS/Image00180.jpg





OEBPS/Image00179.jpg





OEBPS/Image00080.jpg





OEBPS/Image00081.jpg





OEBPS/Image00156.jpg





OEBPS/Image00078.jpg





OEBPS/Image00079.jpg





OEBPS/Image00077.jpg





OEBPS/Image00149.jpg





OEBPS/Image00148.jpg





OEBPS/Image00075.jpg





OEBPS/Image00151.jpg
-

\ i
. & 4%

N

=y b

]

p )

.

] “
ol






OEBPS/Image00076.jpg





OEBPS/Image00150.jpg





OEBPS/Image00073.jpg





OEBPS/Image00153.jpg





OEBPS/Image00074.jpg





OEBPS/Image00152.jpg





OEBPS/Image00071.jpg





OEBPS/Image00155.jpg





OEBPS/Image00072.jpg





OEBPS/Image00154.jpg





OEBPS/Image00147.jpg





OEBPS/Image00069.jpg





OEBPS/Image00070.jpg





OEBPS/Image00067.jpg





OEBPS/Image00068.jpg





OEBPS/Image00066.jpg





OEBPS/Image00160.jpg





OEBPS/Image00159.jpg





OEBPS/Image00064.jpg





OEBPS/Image00162.jpg





OEBPS/Image00065.jpg





OEBPS/Image00161.jpg





OEBPS/Image00062.jpg





OEBPS/Image00164.jpg





OEBPS/Image00063.jpg





OEBPS/Image00163.jpg





OEBPS/Image00060.jpg





OEBPS/Image00166.jpg





OEBPS/Image00061.jpg





OEBPS/Image00165.jpg





OEBPS/Image00158.jpg





OEBPS/Image00157.jpg





OEBPS/Image00058.jpg





OEBPS/Image00135.jpg





OEBPS/Image00059.jpg





OEBPS/Image00134.jpg





OEBPS/Image00057.jpg





OEBPS/Image00136.jpg





OEBPS/Image00055.jpg





OEBPS/Image00127.jpg





OEBPS/Image00248.jpg





OEBPS/Image00056.jpg





OEBPS/Image00053.jpg





OEBPS/Image00129.jpg





OEBPS/Image00054.jpg





OEBPS/Image00128.jpg





OEBPS/Image00051.jpg





OEBPS/Image00131.jpg





OEBPS/Image00052.jpg





OEBPS/Image00130.jpg





OEBPS/Image00049.jpg





OEBPS/Image00133.jpg





OEBPS/Image00050.jpg





OEBPS/Image00132.jpg





OEBPS/Image00047.jpg





OEBPS/Image00146.jpg





OEBPS/Image00048.jpg





OEBPS/Image00145.jpg





OEBPS/Image00044.jpg





OEBPS/Image00138.jpg





OEBPS/Image00045.jpg





OEBPS/Image00137.jpg





OEBPS/Image00042.jpg





OEBPS/Image00140.jpg





OEBPS/Image00043.jpg





OEBPS/Image00139.jpg





OEBPS/Image00040.jpg





OEBPS/Image00142.jpg





OEBPS/Image00041.jpg





OEBPS/Image00141.jpg





OEBPS/Image00038.jpg





OEBPS/Image00144.jpg





OEBPS/Image00039.jpg





OEBPS/Image00143.jpg





OEBPS/Image00046.jpg





OEBPS/Image00113.jpg





OEBPS/Image00234.jpg





OEBPS/Image00037.jpg





OEBPS/Image00112.jpg





OEBPS/Image00233.jpg





OEBPS/Image00115.jpg





OEBPS/Image00236.jpg





OEBPS/Image00114.jpg





OEBPS/Image00235.jpg





OEBPS/Image00116.jpg
irERAKES





OEBPS/Image00033.jpg





OEBPS/Image00034.jpg





OEBPS/Image00031.jpg





OEBPS/Image00107.jpg





OEBPS/Image00228.jpg





OEBPS/Image00032.jpg





OEBPS/Image00227.jpg





OEBPS/Image00029.jpg





OEBPS/Image00109.jpg





OEBPS/Image00230.jpg





OEBPS/Image00030.jpg





OEBPS/Image00108.jpg





OEBPS/Image00229.jpg





OEBPS/Image00027.jpg





OEBPS/Image00111.jpg





OEBPS/Image00232.jpg





OEBPS/Image00028.jpg





OEBPS/Image00110.jpg





OEBPS/Image00231.jpg





OEBPS/Image00035.jpg





OEBPS/Image00036.jpg





OEBPS/Image00124.jpg
ks
/3
L.

nd e 8






OEBPS/Image00245.jpg





OEBPS/Image00123.jpg





OEBPS/Image00244.jpg





OEBPS/Image00126.jpg





OEBPS/Image00125.jpg
LA BZH S A9SER

Eﬁk, \_/ﬁ






OEBPS/Image00246.jpg





OEBPS/Image00022.jpg





OEBPS/Image00237.jpg





OEBPS/Image00023.jpg





OEBPS/Image00020.jpg





OEBPS/Image00118.jpg





OEBPS/Image00239.jpg





OEBPS/Image00021.jpg





OEBPS/Image00117.jpg





OEBPS/Image00238.jpg





OEBPS/Image00018.jpg





OEBPS/Image00120.jpg





OEBPS/Image00241.jpg





OEBPS/Image00019.jpg





OEBPS/Image00119.jpg





OEBPS/Image00240.jpg





OEBPS/Image00122.jpg
-

i — SRR

hiss

=
7~

Al

&8






OEBPS/Image00243.jpg





OEBPS/Image00017.jpg





OEBPS/Image00121.jpg





OEBPS/Image00242.jpg





OEBPS/Image00026.jpg





OEBPS/Image00024.jpg





OEBPS/Image00025.jpg





