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兰州人的口味时

常坐着过山车， 这不，

从今年二月份，食斑鱼

已被好吃的兰州食客

们悄悄地加入了饮食

“菜单”，斑鱼火锅如雨

后春笋般在兰州遍地

开花。除了省会城市兰

州外，斑鱼的香味已飘

到周边市州，甚至有了

一种与当地佳肴分庭

抗礼的气势。

斑鱼以小虾、小鱼为食,肉质细嫩,

香味独特，成当下人们健康养生的首选，

那么， 吃斑鱼配哪些新鲜蔬菜和天然食

材，更利于人体的健康呢？

因鱼肉的蛋白质是最接近人体的

蛋白质，所以营养价值特别高，除搭配

豆腐蛋白质更容易被人体吸收外，还可

选择油麦菜、宽粉、木耳、金针茹、油菜、

白菜、冬瓜片、海带片、豆皮、水晶粉或

红薯粉在鲜甜的鱼汤一涮,也是别有一

番风味。 另外，喜欢吃面食的消费者，也

可在吃完这些菜后，在锅中下一把细拉

条，味道也是相当过瘾。

（姜晓会）

斑鱼无骨刺、肉味鲜美，前些年在南方

城市深受欢迎，是南方人饭桌上一道美味又

滋补的珍品食物，如今，身处北方的人们，饭

桌上也逐渐出现斑鱼的身影，那么如何挑选

斑鱼呢？ 记者为您提供妙招。

斑鱼富含丰富的蛋白质、氨基酸，脂肪

含量却很低， 好的斑鱼表皮上黏液较少，体

表清洁，好斑鱼具有体型肥厚、肉质结实有

弹性等特点，另外好的鱼鳞紧密完整而且有

光亮，并且眼睛饱满凸出、角膜透明清亮。

（姜晓会）

教你选条好斑鱼

吃斑鱼 配好菜

主题链接

近期，斑鱼火锅以清香

扑鼻、肉质鲜嫩、口感润滑、

没有鱼刺， 更方便老人和小

孩食用等特点深受兰州人的

喜爱。

近日，记者亲临斑鱼火锅

店后厨，亲眼目睹了大厨从挑

鱼、剔除鱼鳞、内脏和鱼头，再

到片鱼装盘上桌开吃的美妙

十分钟，与读者一起分享。
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十分钟吃上斑鱼火锅

体型肥厚的斑鱼

厨师剔除鱼鳞

薄如纸片的斑鱼片

▲

鱼片装盘

随着高端餐饮在市场的萧条，大众化

和休闲化的餐饮逐渐成为主流， 休闲餐饮

的需要显得更为迫切。记者调查发现，消费

者更为偏好的是休闲性餐饮， 特别是白领

阶段， 对于小资范儿明显的休闲餐饮有极

大的好感。

作为百业之首的餐饮业，休闲餐饮行

业是一个新兴的行业，却也是一个前途无

量的行业。休闲餐饮带给消费者的利益点

远非餐饮本身，而是落在一个“休闲”上，

诚如请客吃饭的目的远非吃饭， 而是会

友、聚会、商务洽谈、休闲享受等等。 在休

闲餐饮中，消费者消费的就是休闲，想要

找到舒心的环境，从视觉到味觉到听觉触

觉等等的多重美妙体验。

“对大部分休闲餐厅来说，环境、格

调、 氛围往往比其经营的美食本身更具

有吸引力。 ”记者在采访中也印证了这一

点， 休闲式餐厅一般都会有自己独特的

风格。 休闲式餐厅兼营早茶、下午茶，各

种甜点饮料咖啡也是应有尽有， 并且提

供无线宽带网络等等， 这些都会成为吸

引年轻消费者的亮点。 （刘佳）
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美味价廉受欢迎

斑鱼火锅作为一种新口味火锅，瞬间在

兰州热了起来，家庭团圆，朋友聚会，多数人

都开始选择健康营养的斑鱼火锅， 提前预

订、排队等候已成了常态。

4月 12日，记者在味了爱斑鱼火锅店采

访时，该店的老板李先生告诉记者，斑鱼在南

方是一种常见的淡水鱼， 但真正要把斑鱼火

锅的吃法在兰州发扬光大， 在原有琳琅满目

的火锅市场中独树一帜， 成为食客心头的最

爱，首先味道上要下功夫，以味引胃。 李先生

说， 自己以前经营的火锅店以黄辣丁干锅最

吸引食客， 但经过几个轮回的洗牌、 市场调

查，发现斑鱼的营养丰富、味道鲜美，很符合

现在人们的养生观点，于是就花了很长时间，

根据兰州人的口感，经过厨师长反复研究、调

配、改良，终于烹饪出味道鲜美的斑鱼白汤锅

和红汤锅，再次成功吸引了一批食客到店。

一斤斑鱼能出多少鱼片

新开的斑鱼火锅店瞬间热了兰州的餐饮

市场，吸引着好吃的兰州人频频光顾。 薄如纸

片的斑鱼片是斑鱼火锅的一大亮点，一碟碟斑

鱼片被一层层码在小铁架上，据说一提正好是

一斤鱼。 那么一斤斑鱼到底能片出多少鱼片？

吃斑鱼，人均消费得多少钱才算正常？

白银路一家斑鱼火锅店的谢厨师长给出

了答案。“一斤斑鱼剔除鱼鳞、内脏和鱼头，大

概能出 3盘到 4盘鱼肉， 小盘能装 3片鱼肉，

大盘能装 4片鱼肉，鱼骨和鱼头熬汤，白汤清

淡，营养全面，保持了原味，涮肉后蘸上特制的

酱料，使得斑鱼味道非常好，目前食斑鱼的消

费者大都选择白汤，当然口味重的食客也会选

择红汤。 ”谢厨师长说，“一般一条斑鱼在三斤

左右，食客从进店选鱼到上桌开火涮肉，也就

10分钟，时间、价格大多数食客都能接受，这

是不少人钟情斑鱼并成为回头客的主要原

因。 ”据记者调查了解，目前，兰州斑鱼火锅店

的价格一斤为 40元至 50元，人均一斤，再配

些其他涮菜便已足够。

斑鱼火锅进军周边市州

斑鱼火锅在兰州餐饮市场迅速走红，成

功抢夺了爱吃火锅的兰州人的味蕾。记者采

访得知，继鼎尚鲜斑鱼庄连锁店在兰州遍地

开花吸引食客外，为尽快抢占市场，方便食

客就餐，闻名全国的丽江龙记斑鱼庄在兰州

市永昌路和榆中县开业后，4 月 16 日，连锁

店第三分店西固店也已火爆开张。记者通过

电话联系获知，目前除兰州市外，各市州的

斑鱼火锅也热了起来，4 月 12 日白银新开

业的天庭鲜尚鲜斑鱼庄，庆阳西峰的鲜尚轩

斑鱼火锅生意都不错。

针对斑鱼火锅进军周边市州的现象，某

高端餐饮界人士说：“斑鱼很有营养，吃法也

很健康， 确实也很符合人们的养生观念，但

如果盲目跟风开店，只学到了形似而未学到

斑鱼锅的精髓，比如蘸酱料，会直接影响斑

鱼的味道，这样，很容易本末倒置，影响整个

行业的发展。 ”
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“告诉你一个真实的火锅江湖”系列之四

斑鱼火锅热 新颖养生是焦点

目前开始进军周边市州

休闲餐饮

成餐饮发展大趋势
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鲜嫩爽口的鱼片

鱼头鱼骨熬制的美味锅底


