
消費錦囊

教你點揀鮑參肚 ，點煮點儲存！

可嘗試輕按乾鮑底中心的位置。若然是

充滿彈性，便有機會屬溏心鮑魚。

挑選秘訣
● 	外形：色澤金黃、鮑身豐滿隆起、外

形完整無缺、邊緣均勻為佳

●  通透感：在燈光照射下顏色通透，表

面帶有薄薄的粉狀更好

● 氣味：散發獨有香味，不帶腥味

儲存方法
乾鮑可存放在陰涼乾爽的地方，

間中以潔淨的乾布拭抹，並加以烘乾或

曬乾。如須延長保鮮時間，亦可考慮保

存於攝氏0至8度的雪櫃內。

禾麻鮑
色澤金黃、形狀較扁及

闊面，側邊有線痕、較

易咀嚼及消化、口感軟

滑甘香，售價一般較

網鮑及吉品鮑為低。

吉品鮑
體形較網鮑小、外形像

元寶、中間有線痕、鮑

邊整齊厚闊、質感較

煙韌。

網鮑
色澤金黃、呈圓形、厚

身、體型大但鮑邊小、

底部呈珠粒狀、口感

柔軟嫩滑、味道較濃

郁，售價一般較高。

日本乾鮑的種類

輕按鮑底測「溏心」
「溏心」鮑魚是指在加工過程中，

將鮑魚的中心轉化成半液態。「溏心」

只是一種比喻，並非指含糖。烹調「溏心

鮑」時一般以高湯（即上湯，烹調菜式時

用作調味的清湯）浸泡並用小火煨煮，

直至其中心呈半液態的熟稔程度，就像

蛋黃剛凝固而未徹底煮熟的流心狀態。

「溏心鮑」的口感軟糯並富彈性，相當受

食客歡迎。

「溏心鮑」一般屬較高價的鮑魚

品種。如消費者希望選購「溏心鮑」，亦

	30 頭網鮑	vs	11頭網鮑

營養價值及食用禁忌
海參含高蛋白質、較低脂肪及低膽固

醇，並含豐富鈣、磷、鐵、維他命B及多酚類

抗氧化物，這些營養成分有助降血脂及預

防心血管疾病。不過，海參具抗凝血功效，

服用薄血藥的人士應先詢問醫生意見。

海參

磷
94毫克

蛋白質
50.2克

脂肪
4.8克

鐵
9.0毫克

鉀
356毫克

維他命B1
0.04毫克

維他命B2
0.13毫克

維他命B3
1.3毫克

乾海參營養
素

*

海參種類
除了鮑魚，海參亦是辦年貨的熱門選

擇之一。它通常生活在較水深的海底，平常

覓食靠吸食浮游生物、海藻、細菌及過濾水

中的雜質為主，在海洋生態中扮演「清道

夫」的角色。

海參的產地主要來自日本、中國、澳

洲、南美、墨西哥、中東及印尼。消費者一

般購買乾海參，較常見的種類有日本關東

刺參（遼參）、澳洲、印尼及非洲的禿參及

豬婆參，當中以遼參最名貴，而豬婆參的價

格則較相宜。
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重量約

20克

重量約

55克

*營養值（每100克可食用部分）

資料來源：《中國食物成分表》
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教你點揀鮑參肚，  點煮點儲存！




