
为啥秋天该喝鱼汤？
无锡汤店有几许？

无锡人爱喝哪款汤？
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锡城的天气就是小孩的脸，说变
就变。猛然间，秋分已过，中秋即至，
短袖换长袖，单衣变复衣。一到饭
点，只见桌上有盘冒着热气的鱼汤，
内心的欢欣雀跃，不可名状。秋天，
可不就是喝鱼汤的季节嘛！

为啥呢？因为秋冬季节天气变
冷，空气干燥，是适合喝汤养生的季
节，一碗鲜美的羊肉汤、蘑菇汤、鸡
汤、鱼汤都是不错的选择。在这些汤
的选择上，鱼汤对身体的食疗功效格
外好一些。首先，鱼肉的蛋白质含量
高，脂肪含量低，鱼肉所含的不饱和
脂肪酸，对心血管疾病患者也有很好
的帮助。最重要的是，鱼汤味道鲜
美，营养也更容易被身体吸收，对长

身体的小朋友、手术后恢复期的病
人、有慢性病的老年人，都是不错的
选择。此外，秋天容易上火，一道鲜
美的鱼汤，大人喝了滋补，小孩喝了
益智。

然而，并非所有人都适合喝鱼
汤。有一些皮肤病、过敏情况的人就
不适合喝鱼汤，否则会加重病情。同
时，由于海鲜的嘌呤含量普遍较高，
熬成汤之后嘌呤融入到汤里，痛风患
者喝了之后也很容易诱发急性痛风。

无锡是鱼米之乡，鱼汤是一年四
季的必备菜肴，尤其在湿冷的秋冬季
节，一碗鱼汤暖人心。每每天气转
凉，无锡人家都爱烧鱼汤，鲫鱼、带
鱼、草鱼、黑鱼都是常见的炖汤食
材。烧汤时，有些主妇还爱加些牛
奶，让鱼汤既营养美味又汤白好看；
有些人爱撒些胡椒粉，借着椒味升腾

氤氲的汤气。
事实上，这几款汤都各有特色。

鲫鱼营养素全面，含糖分多，脂肪少，
含有丰富的蛋白质、多种维生素、微
量元素及人体所必需的氨基酸，所以
吃起来既鲜嫩又不肥腻，还有点甜丝
丝的感觉。经常食用带鱼，具有补益
五脏的功效。带鱼含有丰富的镁元
素，对心血管系统有很好的保护作
用，有利于预防高血压、心肌梗塞等
心血管疾病。常吃带鱼还有养肝补
血、泽肤养发健美的功效。草鱼含有
丰富的硒元素，经常食用有抗衰老、
养颜的功效，而且对肿瘤也有一定的
防治作用。对于身体瘦弱、食欲不振
的人来说，草鱼肉嫩而不腻，可以开
胃、滋补。

正是无锡人爱喝汤，市场上便陆
续开出了以汤为主营产品的餐饮店，
粤菜汤品也很畅销。有些店铺主打
汤品外卖，生意倒也红火。有些火锅
店也以汤底为明星产品，脊骨汤、骨
头汤、鱼头汤等，食毕打包，回家无论
是重新回炉温热，还是放些蔬菜配料
再起一锅，或是直接做成汤泡饭，都
是难忘的一餐。

秋天，可不就该喝鱼汤？
（天易）

随着气温日渐降低，夏季由于高
温消失的食欲又回来了，虽然胃口大
开，但为了身体着想胡吃海喝是不可
取的。这时候，来一口石锅鱼鲜美浓
郁的鱼汤，养生又美味，简直就是人
间享受。这一次，小晚就要带你们来
探一探云南当地有名的蒸汽石锅
鱼！当然啦，不用去云南，在无锡就
藏着这样一家可以吃石锅鱼的店
——云南抚仙石锅鱼。

蒸汽石锅鱼采用云南当地一种
特色烹饪方法制作，以石为锅、草帽
为盖、蒸汽为火高温快煮，可以最大
程度保留住鱼肉的鲜美。石锅采用
纯天然的石材制成，从云南山区采运
而来，富含多种矿物质和微量元素，
给予汤底更多营养，夏吃不上火，冬
吃更滋补。草帽则取自云南的传说

“云南十八怪，草帽当锅盖”。草帽锅
盖由香茅草和芦苇皮编织而成，透气
性极好，在排出蒸汽的同时能带走鱼
的腥味。这些锅盖每天都会被彻底
清洗，还会固定时间统一更换。

步入店门，暖黄色的灯光明暗交
替，随处可见带有云南元素的装饰品，
行走其中能感受到浓浓的云南风情。
人多的话，这里还有用青石墙、木围栏
隔出的梅兰竹菊、春夏秋冬等小隔间，
既保留了一定的空间又不失热闹。座
位上方还悬挂着年年有余、招财进宝的
灯笼，韵味十足。连宝宝椅上都是云南
风情的图画。

挑选好心仪的座位就可以派出一
员大将前去选鱼，一大波弹跳能力超强
的鱼都是整条出售，按鱼的品种和重量
核算价钱。鱼全部都是顾客点好后，从
水里活蹦乱跳地捞出现杀蒸煮，这样熬
出的鱼汤才最为鲜美。

叉尾鮰鱼、鲟鱼、昂刺鱼、黑鱼、白
鮰鱼……店里的鱼种类繁多，其中最
受欢迎的就是叉尾鮰鱼，肉质细腻、肥
美、鱼刺少，很适合老人小孩，煮出的鱼
汤味道鲜美，价格也很是实惠。吃鲟鱼
最重要的就是吃鱼的脆骨，鲟鱼肉质偏
瘦，适合和叉尾鮰鱼一起煮。人多时，
推荐选择鸳鸯锅，一次品尝两种口味，
超赞的！

选好的鱼被片好后，就会有专人前
来打开石锅里的蒸汽，对锅进行高温消
毒。消毒后，鱼片入锅，加入汤底，盖上
草帽，打开蒸汽，美味就在烹饪中啦。
汤底中的菌菇温和滋补，有助于调理肠
胃，提高身体免疫力，还能淡化腥味，让
汤汁更加的鲜美。这样的鱼汤，尤其适
合老人、小孩、孕妇以及哺乳期的妇女。

170摄氏度的高温蒸汽能快速让
鱼锁鲜，不流失营养，感觉不到十分钟，
鱼就可以吃了。揭开草帽锅盖的一瞬
间，云雾缭绕，抑制不住的香气萦绕在
鼻尖。蒸出来的鱼汤呈奶白色，鱼肉里
的胶原和营养成分都渗入其中。

这时，可以根据个人口味选择是
否加入香菜调味，小晚是香菜爱好者，
毫不犹豫地选择了加香菜，于是本就鲜
美的鱼汤在加上香菜调味后，醇香的味
道深入喉咙，惊艳味蕾，满脑子都是一
个字“鲜”。

喝完汤后，就可以开吃鱼肉了。
经过蒸汽高温煮熟的鱼片柔韧而有劲
道，夹起时能感受到它在筷间回弹。吃
前淋上店里的秘制酱汁，爽滑的鱼肉吸
溜一下滑入唇腔，软嫩细腻，没有一点
儿腥味。鱼皮处咬下去感觉则是满满
的胶原蛋白。

如果觉得秘制酱汁还不够滋味，
也可以去自助调料台选择调料，根据个
人口味自行搭配。在调料摆放处，店家
细心地贴上了温馨小提示，根据指示就
能调出教科书版的美味鲜香。

喝完鱼汤，一定要尝尝这里的养
生鱼肚，也就是我们常说的“鱼泡泡”，
大火爆炒后的鱼肚又嫩又脆，一点也不
腥气，一筷接着一筷特别下饭。

现烤鲜花饼也是一大特色，刚出炉的
鲜花饼一个个金黄发亮，轻轻咬上一
口，原本被外皮包裹得紧紧的花香味四
散在舌尖，让人瞬间感觉置身于百花丛
中，吃了一块忍不住再吃一块！

（张颖/文、摄）

味蕾时间

吃货的快乐
一年四季！

本栏目由菜信商圈特约刊登

秋天，可不就该喝鱼汤？

云南抚仙石锅鱼——
自带仙气的鱼自带仙气的鱼 心动停不下来心动停不下来 扫描二维码

看更多详情


