
智行理财网
小海鱼(小海鱼怎么煎才好吃)

秋天是适宜
进补的季节,天气转凉
，人们的食欲也慢慢打开了。民谚有“秋风起,鱼儿肥
”.秋季贴秋膘怕长肉，不妨选择吃鱼肉
。鱼肉的营养价值非常高，口感好还有
助于消化吸收。秋季吃鱼，就选这5种野生海鱼，不能人工养殖，营养好吃还不贵

鲳鱼

所需食材：鲳鱼 葱姜 啤酒

1、准备一条新鲜的鲳鱼，先把鲳鱼给处理一下，把鲳鱼肚子里面的脏东西给处理
一下，然后再给清洗干净，之后再给打上花刀，这样烹饪的时候，也是比较入味的
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5、起锅烧油 放入葱姜蒜爆香，然后再放入一些豆瓣酱，或者是火锅底料，之后再
继续炒一炒，炒到入味的时候，然后再倒入啤酒继续煮开

6、大火煮2分钟，煮好之后，然后再把煎炸好的鲳鱼给放进去，小火继续炖入味，
炖的时候，中间要翻一次，然后再放入一些青椒，再继续炖一炖

石斑鱼是海鱼，体色变异甚多，常呈褐色或红色，并具条纹和斑点，石斑鱼肉质洁
白，鲜美如鸡，故又有“鸡鱼”之称，可与淡水名产桂鱼相媲美。

推荐食谱：【清蒸石斑鱼】
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2、石斑鱼处理好之后，接下来再给鱼打上花刀，这样鱼炖煮的时候比较入味，吃
着也是比较鲜嫩好吃的

3、接下来再准备一些大葱，切成葱丝，然后再准备一些生姜，切成姜片，再把葱
姜给放进石斑鱼里面，往里面添加料酒，然后再搓洗一下，这样鱼肉也会更加入味
好吃，之后再给放在一边腌制一下

6、把处理好的石斑鱼给放进蒸锅里面，大火烧开，然后再给继续蒸10分钟，不要
蒸太久，不然蒸出来的鱼肉不鲜嫩
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7、鱼肉蒸好取出，再放入葱花 姜丝
辣椒丝，然后再浇入热油激发出香味，美味好吃得清蒸石斑鱼就做好了。

大黄鱼

所需食材：黄鱼 葱姜 豆豉 辣椒

1、准备一条新鲜的大黄鱼，先把黄鱼给清洗一下，接下来再给黄鱼处理一下，肚
子里面的黑膜给撕掉，这是腥味的来源，再把鱼鳃 鱼鳍
鱼尾都给弄掉，这也是腥味的来源。然后再给冲洗干净，
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4、锅中烧油，放入少许盐，防止煎鱼的时候糊锅底。油烧热之后，再放入鱼给煎
一煎，小火慢煎，一面煎至焦黄的时候，然后再翻面继续煎

5、大黄鱼煎至焦黄，两面都煎至焦黄，然后再倒入开水，一定倒入开水，这样炖
出来的汤汁比较浓白，然后再给大火煮

带鱼是一种营养很丰富的食物，也属于一种海鱼。带鱼肉多且细，脂肪较多且会合
于体外层，味鲜美，刺较少，很多人都比较喜欢吃带鱼。

2、带鱼处理干净之后，接下来再给鱼打上花刀，两面都给打上花刀，然后再剁成
长短均匀的带鱼段，再把切好的带鱼炖放进碗中备用
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4、带鱼腌制好以后，把里面的葱姜给挑出来，然后再往里面添加一些淀粉，也可
以添加一些面粉，还可以打入一个鸡蛋，充分的搅拌成糊糊，使带鱼均匀的裹上糊
糊

6、如果想吃更加酥脆一点的，将油温升高，然后再放进去复炸，炸到焦酥的时候
再给盛出，可以空口吃，还可以蘸着酱料吃，特备的美味。

鲈鱼

                                   6 / 10



智行理财网
小海鱼(小海鱼怎么煎才好吃)

所需食材：鲈鱼 葱姜 蒜 辣椒 淀粉 鸡蛋

1、准备一条新鲜的鲈鱼，先把鲈鱼给清洗一下，多清洗几遍，然后再给鲈鱼肚子
里面的黑膜给撕掉，然后再把鱼鳃弄到，这是腥味的来源，接下来之后再清洗干净
。

3、接下来再准备一些生姜，切成姜丝，然后再准备一些小葱，直接给切成葱段
把葱姜放进鲈鱼里面，然后再放入料酒 盐 鸡精 胡椒粉，在给充分的搅拌均匀
放在一边给腌制一下

4、再准备一些大蒜，先把大蒜给洗净，然后再给切成蒜片，再准备一些生姜，直

                                   7 / 10



智行理财网
小海鱼(小海鱼怎么煎才好吃)

接给切成姜丝，然后再准备一些大葱切成葱花，最后再准备一些青椒
红椒，切成辣椒段，再给放进碗中备用

7、鲈鱼煎好之后，再放入葱姜丝辣椒继续给炒一炒，然后再添加盐 鸡精 蚝油
生抽 老抽 再放入一些胡椒粉 。炒入味，给盛入盘中，美味既成
美味好吃的炒鲈鱼就做好了。

小黄花鱼

所需食材：黄鱼 葱姜 花椒 面粉 鸡蛋
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1、准备一些新鲜的小黄花鱼，先把鱼给清洗一下，然后再把鱼给捞出控水，

3、准备一些大葱，切成葱段，再准备一些生姜，洗净然后再给切成姜片，把葱姜
放进碗中，然后再倒入一些料酒，抓拌出葱姜水

4、把弄好的葱姜水再给倒进鱼肉里面，再给充分的抓拌一下，再把放在一边给腌
制一下，这样比较入味

7、取出腌制好的鱼，先把里面的葱姜给挑出来，然后再把鱼给放进面糊糊里面，
再次给充分的搅拌均匀，使鱼肉均匀的裹上面糊
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8、锅中烧油，油温五成热，也就是放入筷子起密集小泡泡的时候，然后再放入鱼
给炸一炸，小火慢炸，炸到焦黄酥脆的时候 再给盛出

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                                  10 / 10

http://www.tcpdf.org

