
2018年9月28日 星期五
编辑：李怡青 美编：宋笑娟 校对：学文J08 社区报 国基·健康

又到了吃螃蟹的季节又到了吃螃蟹的季节，，好吃不要贪多好吃不要贪多
秋天菊黄蟹肥，温一壶黄酒，捉几只肥蟹，看秋高气爽，听秋虫吟唱，不亦乐乎？
这时的螃蟹不仅好吃，含有丰富的维生素，还有一定的药用价值。不过有不少人吃了

螃蟹后会发生腹痛腹泻、恶心呕吐等症状，这通常是因为吃蟹的时候没注意细节造成的。
记者 鲁慧 整理

注意下列 7方面，就可能最大限度地
减少吃蟹后出现的问题。

河(湖)蟹要蒸熟煮透，生蟹不要吃
河(湖)蟹以动物尸体或腐殖质为食，

所以蟹的体表、鳃及胃肠道中布满了各类
细菌和污泥。

河(湖)蟹要吃鲜活的，死蟹不宜吃
河蟹死后的僵硬期和自溶期大大缩

短，蟹体内的细菌会迅速繁殖并扩散到蟹
肉中，使食者呕吐、腹痛、腹泻。

新鲜活蟹的外壳呈青黑色，具有光泽，
脐部饱满，腹部白洁。而垂死的蟹外壳呈
黄色，蟹脚较软，翻正困难。

蟹要现蒸现吃，不要存放
万一吃不完，剩下的一定要保存在干

净、阴凉通风的地方，吃时必须回锅再煮熟
蒸透。

吃蟹不要乱嚼一气
吃蟹时，在开盖后要注意四个清除：
一要清除蟹胃，就是蟹盖里三角形的

骨质小包，先吃蟹盖部分，用小勺把中间的
蟹胃部分舀出，轻轻将外面包裹着的蟹黄
吮干净。注意，不要吮破中间那个呈三角
锥状的蟹胃，内有污沙应将其丢弃；二要吃
完蟹盖轮到蟹身，先用剪刀将多余的蟹脚、
蟹嘴剪掉；用勺柄将蟹身中间一个呈六角
形的片状物挑出来，那是蟹心部分应丢
弃。三要还有蟹肠，即由蟹胃通到蟹脐的
一条黑线；四要蟹鳃，即长在蟹腹部如眉毛
状的两排软绵绵的东西，都应该清除掉。

不要与茶水同食
吃蟹时和吃蟹后 1小时内不要喝茶。

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。

不要和柿子一起吃
蟹肥的时候柿子也熟了，这两种东西

应当注意不要同时吃。因为柿子中的鞣酸
等成分会使蟹肉蛋白凝固，凝固物质长时
间留在肠道内会发酵腐败，引起呕吐、腹
痛、腹泻等反应，还可能引起结石症等。

特殊疾病不宜吃蟹
少吃，不宜吃太多。蟹肉性寒，脾胃虚

寒者尤应引起注意，以免引起腹痛腹泻。
患有伤风、发热、胃痛以及腹泻的病人。

慢性胃炎、十二指肠溃疡、胆囊炎、胆结
石症、肝炎活动期的人。

冠心病、高血压、动脉硬化、高血脂的人
应少吃或不吃，因为蟹黄中胆固醇含量高。

过敏体质的人。
脾胃虚寒的人。

螃
蟹
吃
法

食材：螃蟹、黄酒、姜末、蒜末、
酱油、白糖、麻油

做法：1.将螃蟹用清水流净，放

在碗里；2. 将姜末放在小酒碗内，加
熬熟的酱油、白糖、味精、黄酒、麻油
搅和。另取一小碗，放醋待用；3.将

螃蟹上笼，用火蒸 15~20分钟，至蟹
壳呈鲜红色，蟹肉成熟时，取出。
上桌时用醋和酱调味就可以啦

清蒸螃蟹

食材：蟹、干辣椒、花椒、姜、蒜、
葱、盐、胡椒粉、料酒、淀粉、海鲜酱、
鸡精、香油、花椒油、辣椒油、香菜

做法：
1.肉蟹从腹脐处取壳，去净内

脏及鳃叶，宰去腿尖及壳沿，洗净

后，将蟹斩成八块，加入适量精盐，
料酒拌匀

2.锅置旺火上，至五成油温，然
后将蟹块斩口处裹上干淀粉，入油
锅内浸炸至熟（蟹壳同时成熟）

3.锅内另加油，烧至四成油温，

投入干辣椒节、花椒炒香，掺入鲜
汤，略烧片刻，再下姜、葱蒜、海蟹，
最后放入精盐、料酒、海鲜酱、鸡精
烧约 2分钟后，用水淀粉收薄芡，最
后加入香油、花椒油、辣椒油、胡椒
粉翻匀即可装盘

香辣炒蟹

食材：雄蟹6只、雌蟹6只、花雕
酒 500g、生 抽 酱 油 400g、白 砂 糖
400g、蜂蜜 100g、姜 100g、香葱 30g、
花椒粒15粒

做法：
1. 将蟹脚绑好，用刷子将蟹洗

刷干净，姜洗净切片，均匀地覆盖在

蟹身上，淋上少许料酒上笼大火蒸
15分钟。关火后再焖一分钟，蒸蟹
时要注意蟹肚朝上，以免蟹黄流失

2. 将生抽酱油、花雕酒、白砂
糖一起放进锅内上炉子小火熬制，
并用勺不断地搅动，以免白砂糖黏
锅，待糖完全熔化卤汁微开的时候，

即关火冷却，倒入蜂蜜搅拌均匀，最
后将醉卤倒入盛器内

3. 将蒸好的蟹上绳解开，此时
蟹脚蟹钳已定型，不易脱落，去除蟹
上姜片，将蒸的蟹一只一只轻轻地
放入醉卤内，再放花椒粒、小姜片和
葱段一起浸制

醉蟹

咖喱蟹

食材：螃蟹、西芹、葱、香菜、红
辣椒、洋葱、咖喱粉、酱油、椰奶、水

做法：
1. 将螃蟹处理好，去除腮等不

能食用的部分，洗净后切块备用，西

芹摘去叶子，洗净后斜切成段备用，
洋葱也切丝备用

2. 起油锅，将螃蟹块蘸上少许
面粉放入锅中，炒熟至外表呈金黄
后捞出备用

3. 将锅烧热，加入洋葱、红辣
椒炒香，加入咖喱炒至咖喱香味散
出后，再倒入炸好的螃蟹块、西芹
段、葱段，加入酱油、椰奶，炒熟后装
盘，撒上香菜末即可

食材：螃蟹、白米饭（熟的）、盐、
排骨汤、姜

做法：
1.备好材料：米饭一碗，排骨汤

适量，姜切末
2.砂锅烧水，加排骨汤，水开后

加米饭进去熬
3.螃蟹洗净，去掉腿逐一刷干净

4.打开壳去脏东西，敲开盖子
抠掉蟹心、蟹胃、蟹腮等

5.粥熬好后放姜末，放螃蟹进
去煮，加少许盐。10分钟即可出锅

煲蟹粥

食材：小螃蟹、油、甜面酱、青辣
椒、葱、姜、蒜、盐、白酒、糖

做法：
1.小螃蟹可以用刷子刷干净，

放入盆中，用清水清洗，用刀一切

两半
2.葱姜蒜切末，辣椒切碎备用
3.锅里放 1大勺油，油热后，将

辣椒和葱姜蒜放入锅中爆香，然后
倒入小螃蟹翻炒

4.加入一小勺的白酒、一小勺
盐不断翻炒,等螃蟹颜色变红，加入
甜酱继续翻炒

5.直到小螃蟹完全熟透，加入1
小勺糖翻炒均匀即可出锅

酱炒小螃蟹

食材：蟹1只、冬粉1把、白萝卜
20g、红萝卜20g、葱1根、姜1块、盐
1/2小匙、酒1大匙、白胡椒粉少许

做法：
1.蟹洗净去内脏，将蟹盖完整

剥开，蟹腹切大块，将葱、姜拍碎，食
盐、胡椒粉和白酒一起放入花蟹中
腌渍；白、红萝卜切片，姜切片，葱切
段备用

2.将腌渍好的蟹沾少许太白

粉，入油锅油炸，取出备用
3.起油锅爆香姜片、葱段，再加

入调料，白、红萝卜片及2杯水和螃
蟹同烧入味，倒入砂锅中，放入冬粉
续滚，待冬粉煮开即可

螃蟹冬粉煲

蒜蓉豆豉美味蟹

食材：蟹500g、姜蓉2汤匙、生姜切蓉、生粉1/2汤匙、胡
椒粉1/2茶匙、糖1汤匙、清水1/4杯、生粉1茶匙、水2汤匙

做法：
1.将蟹洗净，沥干水分，沾上生粉，泡油至半熟，沥油待用
2.下油2汤匙爆香姜蓉、蒜蓉及段
3.加入蟹及调味料，拌炒约8分钟
4.最后加入芡汁，煮至汁浓即成


