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盛夏暑热， 一碟从摆盘到烹
饪方式都充满北欧小清新风的三
文鱼tataki，让人暑意顿消。 然而
如何正确挑选、 保存、 处理三文
鱼？除了三文鱼外，还有哪些北欧
深海鱼类正在成为中国消费者的
心头好？ 中日韩吃鱼的习惯有何
不同？ 米其林大厨有详细讲解。

盛夏降温深海鱼
炎炎夏日， 来一份夏日小清

新的北欧深海鱼降降温！
半烤的挪威三文鱼tataki，还

带着冰鲜特有的鲜嫩肉质， 浸在
清香酸甜的苹果接骨木花鱼汤
中，配一杯清冽的白葡萄酒；或是
腌制后的青花鱼， 配上新鲜柚子
肉与清新的罗勒， 这个带着清凉
气质的冷盘， 就连摆盘也是北欧
小清新的灰绿色……生长于北极
海域的深海鱼类， 配上一杯清爽
的白葡萄酒， 大概是盛夏降温的
一道美食方案。

广州人有多爱吃三文
鱼？ 世界第四！

日前，来自挪威海产局的一份
年度消费者调查结果显示，超过七
成中国消费者每月至少在餐厅食
用海鲜2至3次。其中三文鱼的餐厅
消费比重尤为显著，超半数（51%）
的中国消费者选择在餐厅享用三
文鱼，北极鳕鱼和青花鱼的餐厅消
费比重则分别为31%和15%。

挪威海产局中国总监博薇娅
在接受羊城晚报记者的专访中表
示，中国人对三文鱼的喜爱，从数
据上可以明显看出：“从今年1月
到6月初， 挪威已经有1万多吨冰
鲜三文鱼出口到中国了。 三文鱼
这个品类的出口量， 与去年同期
相比增长了90%。 总的来说，今年
前5个月，挪威对华出口海产总价
值约合人民币15.68亿元，与去年
同期相比，增长了34%，可见中国
市场发展得非常快。 ”

那么广州人有多爱吃三文
鱼？ 目前已经吃到世界第四了！

“广州作为中国的一线大城市，也
是著名的海鲜集散地，物流发达，
因此广州是挪威海产出口金额的
全球第四，出口量的全球第九。 ”

欧洲亚洲不同吃法，为什么？
冰鲜三文鱼、冰冻北极鳕鱼、

黑线鳕、 青花鱼和格陵兰比目鱼
是挪威出口到中国海产品中最受
欢迎的前五个品种。博薇娅表示，
无论是从出口价值还是出口量来
看，三文鱼的表现都是第一位的。
但这几种深海鱼类， 不同地区的
消费者，有着不同的食用习惯。

“中国消费者喜欢吃三文鱼刺
身。 但对于北极鳕鱼和青花鱼，则
主要是在中国加工后，再销往日韩
等亚洲其他市场。 ”博薇娅表示。

曾获2007年博古斯“最佳鱼

类食谱” 大奖、 米其林星级餐厅
Renaa 的 创 始 人 兼 主 厨 Sven�
Erik� Renaa， 向羊城晚报记者讲
解了对三文鱼的偏好， 欧洲人与
亚洲人也不同：“中国的餐厅比较
喜欢大鱼。在挪威，我们经常使用
的三文鱼规格一般较小，4-5公
斤的品质也很高； 在欧洲大部分
地区，5-6公斤的三文鱼也很受欢
迎。但亚洲食客更喜欢6公斤以上
的偏大型三文鱼。 ”

如何选购？ 米其林大厨
指引要点！

随着中国的新零售平台发展
迅速， 更多消费者更容易买到海
产等生鲜产品在家食用。 相关调
查显示， 九成中国消费者会关注
原产地问题。 那么在选购三文鱼
时应该注意什么？

“在挪威，野生三文鱼是没有
人吃的， 挪威本地人都是吃在海
洋与峡湾的网箱中养殖的三文
鱼， 因此进口的挪威三文鱼都是
冰鲜养殖三文鱼， 并且内脏应该
是已经处理干净了的。 ”Renaa对
羊城晚报记者表示，“对于喜欢吃
刺身的中国人来说， 冰鲜是体验
刺身鲜嫩肉质的更好选择。 ”

羊城晚报：购买三文鱼时 ，如
何检查品质？

Renaa： 首先看三文鱼皮肤
表面， 应该光滑整洁， 不要有划
痕。 其次鱼的眼睛要新鲜有光泽。
第三， 鱼鳍要完整， 不要受到破
坏。 第四，鱼肉要有弹性，手指轻
轻按压有弹力。 鱼鳃的颜色越红
越好。

羊城晚报： 从零售途径购买
的冰鲜三文鱼，家庭如何储存？

Renaa：三文鱼应该储藏在4
摄氏度以下，若温度太高，一些蛋
白质或营养成分会遭到破坏。 在
我的餐厅里， 会有好几个冰箱用
来放鱼，我一般都调到零下1摄氏
度左右。 在储藏时，三文鱼身上不
要压东西，以免破坏结构。 一般来
说，如果运输冷链、仓储过程每一
步都不出错的话，可以保存2周时
间。但若有一个环节处理不好，可
能三文鱼在一天之内就会坏掉。

羊城晚报： 在家处理三文鱼
时要先洗吗？

Renaa：在中国，因为水温比
较高， 这对保持三文鱼的新鲜度
会有点问题。所以，你可以准备一
碗冰水来进行简单清洗。

早已实现机械化大生产的广式月
饼以独占鳌头的态势席卷全国。相比之
下，玩味于手工制作的苏式月饼难免有
点独沽一味，甚至在南国有些寂寥。 好
在今年记者在几家沪杭菜馆中发现了
它的身影，终于让我们有机会去一睹苏
式月饼的制作过程。

小小月饼背后隐藏秘密
说到苏式月饼， 首先想到它的酥，

宋朝诗人苏轼的诗句“小饼如嚼月，中
有酥和怡”说的就是苏式月饼。据“流金
岁月”的师傅介绍，苏式月饼对饼皮的
要求很高，皮要酥不可硬，入口要香，因
此要做出好吃的苏式月饼是机器无法
完成的。

擀月饼皮是苏式月饼最体现手艺
的地方。 一块面、一块酥，包裹起来重
叠、擀制、再重叠，这道工序便被称作
“小包酥”。 月饼的酥皮用猪油开酥，有
30 层之多，一层油酥一层水皮，需做到
层次分明。

经过这道工序之后，苏式月饼的皮
便具备了人们印象中那种“一口嘎嘣
响、渣渣落满桌”的酥脆，而这一点也正
是细腻的广式月饼所不具备的。

苏式月饼的馅料取自天然农作，红
枣、核桃、芝麻、苔条等要从江南运来。 这
些看上去平凡单一的馅料， 做出如此美
味的月饼并非简单易事。 从苔条研磨、火
腿五花肉剁碎到小红枣的去核、筛皮、成
团、熬煮等步骤，都需要师傅耐心细致地
亲自把关。

品尝苏式月饼有讲究
和其他月饼不同，苏式月饼不是冷

吃，而是热吃。虽然说冷吃不是不可以，
但是无法充分体会它的美。

师傅表示， 月饼刚出炉的时候最好
吃， 如果冷掉了， 放入平底锅或烤箱加
热，热透了后再享用，外皮香酥，内馅柔
美。 至于鲜肉月饼，应该现买现吃。

会吃苏式月饼的，腮下得有一掌摊
开托着，否则一襟一地碎屑，是个细巧
活。偷闲之人，要上一盏茶，最好是发酵
的乌龙，红红的浸在白瓷杯中。 浅咬一
口月饼喝一口茶汁，滤滤嘴，一洗如新，
再换吃另一品种， 又能吃出崭新味道，
个性突出。

即点即烤蟹月饼
“成隆行”的蟹月饼是典型的苏式

制法，由上海师傅人手起酥，在酥心里
按照比例掺入蟹油和猪油，令饼皮带有
浓浓的蟹香。要知道，成隆行的蟹油，可

是师傅按照一斤油半斤蟹的比例，加入
姜片每日新鲜炸出，味道特别鲜美。

制作时， 师傅选择了更为麻烦的
“小包酥”做法，先把酥心和水皮分割，
再对应着裹上糅合起酥， 合共会起出
64 层来，口感更为酥脆。

月饼的馅料，师傅选用了黑毛猪的
五花腩和腿肉，再混合了现拆的六月黄
蟹肉， 另加入切碎后烘干的姜末和葱
白，手打而成。 这样制作出来的苏式蟹
月饼，每天一早从上海空运而来。 待客
人下单时， 师傅才会把饼胚取出定型，
放入烤箱中焗制。 出炉时，蟹月饼热辣
香喷，咬一口，肉汁澎湃，值得一试。

鲜肉月饼流油掉酥
鲜肉月饼是地道的江南美味，对上

海人来说，这是从小到大关于中秋的味
觉记忆。 鲜肉月饼表皮是酥松的酥皮，
内馅是鲜猪肉加上爽口的榨菜丝，咬上
一口，丰腴的肉汁渗进酥皮，鲜香四溢！
如此诱惑， 怪不得每年金秋八九月，上
海滩街头的人们，都会为自己所心仪的
鲜肉月饼大排长龙。

“宴江南”的鲜肉月饼，选用优质的
土猪肉，坚持以传统手法制作，每批都
是现做现烤现卖。 新鲜出炉的鲜肉月
饼，一定要趁热吃。

除了咸鲜的鲜肉月饼，店家还推出了
桂花豆沙月饼，用来满足甜派的需求。 桂
花豆沙月饼采用红豆制成甜香豆沙，再加
上江南的桂花作为点睛之笔，与广式豆沙
月饼相比，多了一份优雅脱俗之气。

开渔了
一大波生猛海鲜来袭！
你准备好了吗？
文 / 图 羊城晚报记者 王敏 实习生 何燕慧

为期三个半月的南海伏季休渔期终于结束，我们忍
了又忍的海鲜瘾，终于无需再忍，可以纵情爆发啦！ 近
日，广东临海地区相继举行开渔节节庆活动。 随着这场
渔家文化盛会的开展，不仅可以领略浓郁的地方文化色
彩，更能在当地品尝到心心念念的渔家盛宴。

渔家大宴是历届南海 （阳
江 ） 开渔节最具特色的活动之
一， 成为开渔节最亮丽的名片。
海滨路步行街会摆开 500 桌渔
家宴席， 为 5000 多名游客带来
“舌尖上的享受”。主委会相关负
责人介绍， 今年已是第 17 年举
办渔家大宴。

除了鱼虾蟹鲎、山珍海味之

外，还有今年新增的海陵岛特色
菜式也等着你来尝鲜。 比如说鱼
丸、鱼面、马鲛鱼饭，它们是海陵
岛具有地方特色的风味小食。

每逢宴会， 侍者总要捧上一
大碗鱼丸汤，一碟炒鱼面，快要终
席的时候， 侍者还要捧上一大瓷
盆热气腾腾的炒马鲛鱼饭， 是渔
家接待贵客席上的最高礼遇。

以“一桥连双翼，一港通天
下” 为主题的南海 （茂名博贺 ）
开渔节，除了开船仪式、祭海庆
典 、飘色游行外，还有《千年渔
港———博贺映象》 为主题的歌
舞剧节目，极具当地特色，让游
客大饱眼福。

而开渔节期间更有海鲜大
盆菜、海鱼、青口、螃蟹……让食
客一次性品尝海岸大餐。 茂名博
贺开渔盛宴除了能看能吃之外，
还能“带”， 即在这个原生态渔
港，我们还可以现捕现捞新鲜海
鲜，直接交给海鲜城加工。

今年， 湛江于 8 月 16 日正
式开海，众多海港恢复了往常的
生机， 龙虾、 鲍鱼、 濑尿虾、生
蚝、 圣子螺、 东风螺等已肥美，
开海后的海鲜价格相对平时更
加实惠。

湛江不同的海港可谓各有
特色，如湛江乌石港，产出的深
海马鲛鱼含有丰富的蛋白质，很
多湛江人都会来这里购买。 而硇

洲渔港则盛产硇洲鲍鱼、 龙虾、
螃蟹等名贵水产，是海鲜控的打
卡圣地。

湛江菜的原料新鲜，讲求原
汁原味，做法和味道可谓自成体
系。湛江炭烧生蚝、白灼海虾、清
蒸花蟹、硇洲鲍鱼龙虾等都是代
表菜式， 在开渔之后的“后暑
期”，去湛江品尝当季特色海鲜，
是个不错的主意。

行家透露， 潮汕人吃鱼，讲
究一鲜二肥三汛期，其中鲜为第
一要务。 潮汕人所拣选的海鱼虽
然个头小， 却都是肉满香甘，细
啖一口，鱼鲜味甜。

在饶平海域，此时当造的海
鲜不下 40 多种。时下，最肥美的
有换米、三线、油叶、西瓜皮、白
弦鱼、伍笋、三眼蟹、鱿鱼仔、箭
头等品种。 其中必试的是游水小
鱿鱼，唯有不经浸泡冰水的小鱿
鱼在煮制时才不会缩水和掉皮，
甚至连鱿鱼墨汁也能一起吃掉。

小海鱼可说是饶平人每天
餐桌上的必备，因此自有一套约
定俗成的最佳做法。 譬如当地人
煮海鱼多用小砂锅， 因其保温
好，更能逼出鱼香。此外，还惯用
饶平农家豉油、普宁豆酱，还有
盐水来烹制。

说到汕尾的海鲜做法，只能
用“朴实无华”来形容。和广州花
样百出的焖、煎、炒、炖、焗相比，
汕尾大厨做海鲜通常只有三板
斧：蒸、焯和煮。蒸多半是油盐水
蒸；焯则是白水焯；煮的花样略

为多些，咸菜尾煮和萝卜条煮是
两大主流。 皆因当地人认为自家
海鲜甜味足，无需借助太多的调
味料，正如清水出芙蓉，天然去
雕饰。

汕尾时下以带壳的小海鲜
当造，譬如赤嘴、沙甲、野生小龙
虾等，它们的共同点是：鲜甜柔
嫩，但鱼刺多，吃时千万别聊天
分心。

汕尾特有的时令海鲜要数
赤嘴，它喜欢在一米多深的浅海
区活动，肌肉特别发达，因此特
别有嚼劲， 和活鸟贝的口感类
似。 当地人直接用咸菜尾煮汤
喝，一碗之内，肉菜汤具备，佐饭
正佳。 汕尾的沙甲也是值得一
试， 它比别处的沙甲要圆身，贝
肉更为饱满，随便用白水一焯就
能吃。

想吃得豪爽些，首推汕尾小
龙虾。 这种小龙虾只出现在汕尾
海域，虽然个头小，但肉质结实
爽甜， 虾头还会有软滑的香膏。
把它简单地用油盐水一蒸，鲜甜
得叫人一试难忘。

要说南沙海鲜市场最负盛名
的非十九涌莫属了。 开渔之后，沉
寂已久的渔人码头也热闹了起
来， 不少南沙和外来渔船都会在
这里停泊，贩卖新鲜捕捞的海鲜。

市民可以自己买海鲜到附近
的海鲜加工店加工，也可以跟着
当地渔民的船出海捕捞，捞上来
后渔民还会当场帮忙用最淳朴的
方法烹饪，如果嫌麻烦，直接到
餐厅点单也是很好的选择。

十四涌的海鲜市场对比十九

涌也是毫不逊色！ 开渔之后，鲍
鱼、老虎斑、海麻虾、海鳗鱼都新
鲜上市，不少市民也会赶早挑选。

而本地食肆也在开渔期间
奉上海洋之中的最鲜美馔，与食
客一起分享渔获的喜悦。 近日，
广州保利洲际酒店的“御公馆”
就搜罗南海海鲜，并以此精心设
计季节新品。 主厨选用当下最为
时令的黄鳍鲷（黄脚立 ）为“八月
鲜”的主打菜式，用传统粤菜手
法：简单油盐蒸制，些许盐分和
香油就足够突出鱼肉的鲜美。 另
一炙手可热食材———花竹虾，肉
质鲜美弹牙，主厨选择用简单的
调料提升菜品的香气：小葱制出
葱油，加入蒜末炸香。

“御口福”也成功抢鲜，在惠
来“停港休渔”结束之时，便马上
前往当地载生猛海鲜回店，店家
诚意可谓十足了。 在餐厅，你不
仅可以品尝到肉身饱满的惠来
花虾、独特鲜甜的龙蟹，还能吃
到肉厚骨少的野生大鹰苍鱼，更
推出惠来三鲜、 炸虾枣等料理。
“鲜”味到底是什么味道？这些自
带“鲜”气的海鲜就能告诉你！

夏日小清新！
深海鱼要怎么挑？
文 / 图 羊城晚报记者 林清清

文 / 图 羊城晚报记者 王敏

渔家宴席带来“舌尖上的享受”

疍家开渔有“着数”

“港”得多，食得多

潮汕小海鱼需细品

在广府感受渔获喜悦

A

B

C

D

E

苏式月饼

曾获 “最佳鱼类食
谱 ”大奖的米其林大厨
Sven Erik Renaa

腌 制
挪 威 青 花
鱼配柚子、
辣 根 奶 油
及罗勒

烤 挪 威
北极鳕鱼

挪威三
文鱼 tataki

炭烧生蚝

南沙十九涌黄脚立

白灼血蚌

此此时时的的濑濑尿尿虾虾多多数数有有膏膏

蟹月饼苔条月饼

油盐水蒸野生小龙虾

制图/黄文倩


