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前言

　　生在海边，长在海边，又定居在海边，30多年了，从未离开大海超过一条马路的距离。
吹着海风长大，吃着海鲜味道，习以为常而不以为然，直到出门上学。
以及后来工作，接触到一些内陆城市的人，惊讶于他们对大海的向往及对海鲜的热爱，当然还有对我
们海边人深深的羡慕，我才如梦方醒，原来我有幸生为海边人，手里一直攥着很多人探触不及的幸福
。
　　再一想，我若是再“不厚道”一点，告诉他们，我从小就吃着螃蟹、大虾、鲜鱼长大，他们会如
何？
呵呵！
很多事情，有比较才更有幸福感！
　　小时候，做海洋技术工作的爸爸，虽然一向节俭，却很重视我的饮食，常常不辞辛苦地守在岸边
，等待刚下船的第一手海鲜，精挑细选买回来做给我吃。
我一直都很感恩，但直到我为了自己的小家亲自去买海鲜之后，才更理解这其中交织的浓浓父爱！
因为最鲜活的海鲜，非要在天不亮的早晨和晚上七八点才买得到，想我爸一个非常爱干净的知识分子
，当年穿梭在清冷的拂晓和夜幕中，嘈杂的环境，混合的海腥味儿，年复一年地如此，只为不亏了女
儿的身体，非是大爱如山不能为！
　　即便是现在，能够常常吃到海鲜的孩子也是很幸福的，且不论口味，海鲜所独到的营养价值也是
其他食材所不及，无可替代的。
不能确定，我个子长得高，从小很少生病，与吃海鲜有没有关系，但，确定以及肯定的是，饱尝螃蟹
、大虾的童年，确实成为记忆中让我非常自豪的一个亮点。
　　如今，物资丰富，捕捞和育苗养殖技术都快速发展，市场上能见到的海鲜种类也日益繁多，再加
上物流速度的发达，各种鲜活的海鲜也已经步入内陆市场，不再是海边人的“特权”。
遛一趟海鲜市场，琳琅满目的各种海鲜水灵灵很讨人喜欢，可围绕着一个“鲜”，各种海鲜都有各自
不同的个性，该怎么挑选、怎么处理、怎样烹饪？
蒸还是煮？
多大火候、多长时间？
其实，面对鲜活的海鲜，我们要做的只是，把它们买回来，处理干净，做熟，上桌，就这么简单。
只要敢下手，想象中的“复杂”转眼间便在自家的餐桌上变成了现实的味道！
最简单的清蒸或白灼（水煮），就可以吃到最原汁原味的鲜甜，除此之外，每个人下厨的追求不一样
，煎炒烹炸随其所好，任由创意。
　　家常菜，比起饭店，虽然并不精致，但，安全、健康，买的新鲜吃的便也　　新鲜，全程“监控
”，不会有过多的添加剂，更不会在主料上“偷天换日”，这一点对于海鲜尤为重要。
吃不新鲜的海货会对身体不利，可谁能保证在饭店里吃到的那条鱼，就是你“钦点”的那一条呢？
唯有自家厨房，操练的是一场饮食的健康保卫战！
　　做过很多菜，用过很多方法，记性不好的话很容易忘掉一些好吃的菜的做法，感谢中国纺织出版
社给我这样一次归纳总结的机会，让我可以把这些年来做过的一些好吃的海鲜菜集合在这本书里，而
这样一本《一学就会的小海鲜家常菜》也终将成为我自己厨房里的一本红宝书，随时查阅，希望对您
也是！
随时欢迎您的指正！
　　孙春娜（Candey）　　2010年10月
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内容概要

　　常见的小海鲜，如鱿鱼、皮皮虾、海蜇、蛤蜊、扇贝等，是否因为复杂的加工过程而头皮发麻，
从而放弃了自己在家做的乐趣，只能到饭店才能品尝到这些美味？
而一到饭店，地沟油的烦恼、小海鲜新鲜度的问题又困扰上您了。
看看本书，这些烦恼也就迎刃而解啦，本书介绍了小海鲜的加工方法及常见做法，步骤图详细，图文
对应，一目了然，为热爱小海鲜的读者提供了学习依据，让您轻松在家做出小海鲜美味，吃出美味，
吃出健康。
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作者简介

　　孙春娜,
网名Candey，70后主妇，美食自由撰稿人，美食书作者，是点击量过千万的新浪美食博主（）．曾出
版《亲子快乐做点心》、《完美烘焙好时光》、《那些忘不了的小吃》、《活色生香的主食》、《百
吃不厌的下饭菜》。
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章节摘录

版权页:最常见，也最物美价廉的海鲜，当属蛤蜊，味道之鲜美甚至让它有“天下第一鲜”的美誉。
不光如此.蛤蜊还具备一定的营养和药用价值。
蛤蜊的品种繁多，分布于各地的品种都不尽相同，如花蛤、文蛤、黄蛤、赤蛤、毛蛤等，但几乎所有
的新鲜蛤蜊，都有一个共同点:鲜!鲜活的蛤蜊只有鲜，没有腥，所以烹饪中根本无需过多调味，即便
是葱、姜，也是越少越好，吃的就是原汁原味儿的鲜，调味过多反而画蛇添足。
唯一会影晌蛤蜊口感的，是沙子。
因为蛤蜊生活于浅海泥沙中，正常的呼吸代谢会让它们体内储存泥沙，所以，烹饪前一定要先经过充
分的缓沙，让蛤蜊吐净体内的沙子再下锅。
否则，吃起来会牙碜，严重影晌食欲和心情。
关于如何让蛤蜊吐净沙子，有很多流传的方法，比如，用盐水养、滴入油等，但最好的方法，还是推
荐用海水养。
因为海水是它的生存之本，是它唯一可以正常呼吸代谢的环境。
如果回来自己调配盐水，一是自来水经过了消毒，不利于蛤蜊生存;二是，我们无法掌握咸度。
所以个人觉得。
自配盐水很难养成功，更别提让它吐沙了。
一般小商贩们都会把蛤蜊放在海水里养上一阵子再卖，就是为了让蛤蜊充分吐沙，我们在购买蛤蜊的
时候，可以跟卖主要一些海水回来，让蛤蜊在海水里继续呼吸吐沙。
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