
【特别提醒】

煮蟹法
洗净蟹后， 置入盛满滚

水的锅内， 加大姜一块， 猛
火煮之。

【特别提醒】 大闸蟹并
不是每个部位都能吃， 食蟹
前必须做到四清除， 即一清
除蟹胃， 即在背壳前缘中央
一块三角形的骨质小包， 内
有污沙； 二清除蟹肠， 即由
蟹胃通到蟹脐的一条黑线；
三清除蟹心， 蟹心呈六角形，
在蟹的中央， 一块黑色膜衣
下； 四清除蟹腮， 即长在蟹腹
部如同眉毛状的两排软绵绵东
西， 又称“蟹百叶”。 这四个
部位既脏又无食用价值， 乱嚼
一气， 容易引起食物中毒。

蒸蟹法
清蒸是大闸

蟹最为鲜美的吃
法。 挑选个大、
肢体全、 活力强
的大闸蟹， 放在
清水里洗净， 用
绳或草把大闸蟹

的两个夹子和八条腿扎紧成
团状， 入锅隔水蒸熟 (宜用
蒸笼而不宜用盘， 以免积下
回流的水蒸气盖了鲜美味
道)。 再蘸以醋、 姜末、 糖合
煮之料即鲜美无比。

蟹黄豆腐
原料： 熟蟹肉 75 克，

内脂豆腐 2盒
调料： 葱姜汁 2 调羹，

料酒 50克， 盐 5 克， 味精 2
克， 胡椒粉少许， 清油 75
克， 葱姜汁 50 克， 水淀粉
50克， 鸡汤 300克

操作：
①活蟹蒸熟一切两半， 用

牙签拆下蟹肉蟹黄， 豆腐改刀
成长宽各 2厘米的正方块。

②豆腐块放沸水锅焯水
后倒出待用， 空锅加清油，
烧至四成热加入蟹肉蟹黄煸
炒一下， 加料酒和葱姜汁，
加入白汤、 豆腐、 盐、 胡椒
粉、 味精烧开， 再烧一会
儿， 勾芡， 淋香油即成。
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方法一： 冰箱保存螃蟹 螃蟹是
鲜活水产品， 离水后保存时间较短，
所购数量能在 3 天左右的时间吃完的
螃蟹保存比较简单： 选活力旺盛的螃
蟹， 把螃蟹的脚和大闸捆起来， 以
减少螃蟹体力消耗， 然后放在冰箱的
冷藏柜,盖上湿毛巾保存即可。 每天
吃的时候先挑选活力不足的， 活力足
的螃蟹可继续保存。

区分的办法是： 用手轻触螃蟹的
眼睛， 如果反应不灵敏说明活力不
足。

方法二： 塑料桶/盆保存螃蟹 准
备一个 30-50 厘米高的塑料桶/盆，
塑料桶/盆内壁光滑不易逃跑。 把螃
蟹蟹放入其中， 不能层叠； 然后加
水至螃蟹身体的一半高-主要是保湿，
不能把大闸蟹全部埋住， 如果水太深
螃蟹会缺氧窒息而死。 桶/盆无须加
盖， 采用这种方法保存螃蟹， 气温不
高的时候大闸蟹保存可超过 5 天。

方法三： 暂养池保存螃蟹 如果
所购螃蟹量多三五天吃不完， 就不能
用上面的方法储存了， 最好的办法
是， 把自己的浴缸做暂养池， 先让出
来给螃蟹享受一下了： 因为浴缸四壁
光滑， 螃蟹无法逃跑， 然后把螃蟹轻
轻倒入浴缸中， 注水到刚好埋住螃
蟹， 如果螃蟹把八足立起来就可以在
水面呼吸， 并根据储存时间和数量投
味少量的小鱼小虾， 用这种方法储存
螃蟹一般可超过 7 天或更长， 品质好
的螃蟹储存成活率可达 95%以上。

【特别提醒】 如果不是马上吃的
话， 请千万不要用水洗， 不然螃蟹会
死。 假如室内温度不超过 15℃的话
就不用放冰箱了。 正常情况下可以保
存 5-7 天， 不过保存时间太长螃蟹
会瘦一些， 3 天内食用不影响口感。

一看蟹壳 凡壳背呈黑绿色， 带有
亮光， 多为肉厚壮实； 壳背呈黄色的，
大多较瘦弱。

二看肚脐 肚脐凸出来的， 一艘都
膏肥脂满； 凹进去的， 大多膘体不足。

三看螯足 凡螯足上绒毛丛生， 多
螯足老健； 而螯足无绒毛， 则体软无。

四看活力 将螃蟹翻转身来， 腹部
朝天， 能迅速用螫足弹转翻回的， 活力
强， 可保存； 不能翻回的， 活力差， 存
放的时间不能长。

五看雄雌 农历八、 九月里挑雌蟹，
九月过后选雄蟹， 因为雌雄螃蟹分别在
这两个时候性腺成熟， 滋味营养最佳。

肥时

又到菊黄
选 大闸蟹
要“五看”

1、 是否坠手： 放在手中沉不沉。
2、 用手按爪以检查蟹的肉质干不

干净。
3、 蟹膏是否够多， 以蟹的尾端饱

满或鼓起为上品。
4、 如果蟹膏鲜艳， 蟹脐两旁会透

出红色 （行内俗称“红印”）， 则属好
蟹。

快速鉴别螃蟹好坏
之四大秘笈

□相关链接

存 螃蟹要冷藏
螃蟹蒸煮最好做

螃蟹防中毒吃

与螃蟹相克的食物
螃蟹不可与红薯、 南瓜、 蜂蜜、

橙子、 梨、 石榴、 西红柿、 香瓜、
花生、 蜗牛、 芹菜、 柿子、 兔肉、
荆芥同食； 吃螃蟹不可饮用冷饮，
否则会导致腹泻。

秋季， 菊香蟹肥， 正是人们
品尝螃蟹的最好时光。 蟹乃食中
珍味， 素有“一盘蟹， 顶桌菜”
的民谚。 它不但肉质细嫩， 味道
鲜美， 且营养丰富， 是一种高蛋
白的补品， 蛋白质的含量比猪
肉、 鱼肉都要高出几倍 ， 钙 、
磷、 铁和维生素 A 的含量也较
高。 中医学认为， 螃蟹性寒、 味
咸， 归肝、 胃经； 有清热解毒、
补骨添髓、 养筋接骨、 活血祛
痰、 利湿退黄、 利肢节、 滋肝
阴、 充胃液之功效； 对于淤血、
黄疸、 腰腿酸痛和风湿性关节炎
等有一定的食疗效果。 螃蟹还有
抗结核作用， 吃蟹对结核病的康
复大有补益。 秋蟹味美营养高，
但吃蟹是有讲究的， 从挑选、 甄
别大闸蟹的好坏真伪， 到蒸煮炸
炒的各式做法， 精吃细品的各样
技巧都有一定的学问。 如果能科
学健康地吃蟹， 人们在享受美味
之时， 还有助于提高自身免疫功
能， 促进健康。 但如果吃得不
当， 也可能会给健康带来损害。

梦蝶

死蟹会中毒 当螃蟹垂死或已死
时， 蟹体内的组氨酸会分解产生组
胺。 组胺为一种有毒的物质， 随着死
亡时间的延长， 蟹体积累的组胺越来
越多， 毒素越来越多， 即使蟹煮熟
了， 这种毒素也不易被破坏。 因此，
千万不要吃死蟹。

生蟹吃不得 螃蟹是肺吸虫的中
间宿主之一， 吃半生熟的螃蟹会感染
肺吸虫。 生吃螃蟹， 还可能会被副溶
血性弧菌感染， 副溶血性弧菌大量侵
入人体会发生感染性中毒， 表现出肠
道发炎、 水肿及充血等症状。 所以，
吃蒸煮熟的螃蟹是最卫生安全的。 蒸
煮螃蟹时要注意， 在水开后至少还要
再煮 20 分钟， 煮熟煮透才可能把螃
蟹体内的病菌杀死。

并非人人皆宜 患有伤风、 腹
泻、 慢性胃炎、 十二指肠溃疡、 胆囊
炎、 胆结石症、 肝炎活动期的病人，
最好不吃螃蟹， 以免使病情加重。
蟹黄中胆固醇含量高， 所以患有冠心
病、 高血压、 动脉硬化、 高血脂的人
应少吃或不吃蟹黄， 否则会加重病
情。 吃时可蘸姜末醋汁， 以祛其寒
气。

过敏体质者别吃 美味的蟹肉却
是高致敏性食物， 对于一些过敏体质
的人群， 蟹肉会诱发并加剧人体的过
敏反应， 引发皮疹、 哮喘等， 严重者
会引起过敏性休克。 因此， 对螃蟹有
过敏史， 或有荨麻疹、 过敏性哮喘、
过敏性皮炎的人， 尤其是有过敏体质
的儿童、 老人、 孕妇最好不要吃蟹。

别与柿子同食 “凡柿同蟹食， 令
人腹作泻。” 蟹和柿都属寒凉之物， 同
时进食容易引起不适。 按现代医学的
观点， 蟹含丰富蛋白质， 而柿的鞣酸
很多， 两者同吃， 会使鞣酸凝固硬化。

吃蟹后 1 小时内忌饮茶水 吃蟹
时和吃蟹后 1小时内忌饮茶水。 因为
开水会冲淡胃酸， 茶会使蟹的某些成
分凝固， 不利于消化吸收， 还可能引
起腹痛、 腹泻。
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