
─ 食魚文化推廣教材 ─

愛吃魚的秘密



在廣闊的海洋上，有一個四面環海的王國，當地生產很多魚蝦蟹貝，而且都非常新鮮，

因此國王就把國家取名為「鱻旅王國」。鱻讀作「ㄒㄧㄢ」，由三個魚組成的這個字，

意思就是「新鮮、味美」。

七星鱸國王

很愛吃海鮮的國王，將自己以及
王宮裡的人，都用海鮮來取名。

石斑王子

國王最疼愛的兒子，熱情、善
良，樂於助人。

花蟹大臣

做事一板一眼，有條不紊，是國
王的得力助手。

小愉兒

王子的好朋友，聰明伶俐，愛
吃魚，也擅長做海鮮料理。

故事緣起
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序言

你有去過魚市場嗎？魚攤上琳瑯滿目、五顏六色的各式海

鮮，總是叫人目不暇及！

臺灣是個非常適合發展漁業的海島。臺灣的西側，多為平坦

廣闊的沙岸，東側則為岩岸，造就了多樣化的環境與漁場；再加

上優秀的遠洋捕撈船隊，幾乎走遍世界三大洋；同時，我們還擁

有高超的水產養殖技術，享有「養殖王國」的美名。這麼多元的

漁獲來源，讓臺灣島上的居民，得以享用各式各樣不同種類的海

鮮。

海鮮不只帶來美味，更是新時代健康飲食的主角。因為許多

海鮮都含有豐富的營養，而且對身體有許多益處。例如，可以預

防心血管疾病、失智，促進孩童頭腦與視力的發育，幫助傷口癒

合等。從在媽媽肚子裡的小BABY，到成長期的孩童、成人、老

人⋯⋯不論哪個年齡層，都能從海鮮獲得健康的要素。

行政院農業委員會漁業署長期關心臺灣海洋教育及食魚文

化議題，希望讓孩子從小就能瞭解食用海鮮的優點，可以多多吃

魚，健健康康的成長。不過，魚身上的刺，經常對孩子造成困

擾，甚至因此降低了孩子食用魚類的意願。因此，我們也希望透

過這份專刊，傳達輕鬆避開魚刺的吃魚方法，並提供新鮮海鮮的

挑選原則，以及簡易的海鮮食譜，期望全家人可以一起上市場，

共同選魚、煮魚、吃魚，共享健康幸福的生活，這也是對臺灣漁

業最好的支持。

                              行政院農業委員會漁業署署長
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愛吃魚的秘密！！

題目就是，為什麼我們鱻旅王
國的人民，每餐都一定會有魚？

石斑王子的好朋友小愉兒，順利
通過了第一項考驗，今天，國王
又公布了第二道題目……

恭喜通過第一階段選拔賽的
廚師們，接下來，還有第二
項考驗……

對耶，
為什麼呢？

大家稍安勿躁，國王很仁慈
的讓我給大家一點提示……

從來沒想過耶……

請參賽者在一星期之
內，將答案 E-mail 到
鱻旅王國信箱。

我們將於 1 月 25 日，
公布過關名單。

四面環海的鱻旅王國，正舉辦皇宮主廚
選拔大賽，要找出最瞭解海鮮的廚師。

提        示

鱻旅王國
屹立不搖的原因
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小愉兒，你知
道答案嗎？

嗯…好像知道，
又好像不知道……

我想去魚市場找答
案，問問買魚的人，
說不定就能知道了。

上次你陪我去找答案，帶來
好運氣，這次你還願意跟我
去嗎？

當然願意！好主意！
小愉兒真聰明！

來買魚喔！

剛上岸的漁貨，
鮮度百分百，
    趕快來買！

哇，好熱鬧喔！

阿姨，請問一下，
您為什麼會來買魚？ 為什麼呢？

給我的小孩吃啊，他才 3 歲，
身體的各器官都正在發育與
成長，最適合吃魚了！
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沒錯，你們也應該多吃魚。

所以，吃魚可以讓小
朋友強壯又聰明囉。

因為新鮮魚肉屬於優良的蛋白質，
容易消化吸收，可以讓小朋友長得快。

我爸常煮魚給我們吃，
我很愛吃。

難怪小愉兒這麼聰明，
上次的考驗輕鬆過關了。

那裡有個爺爺在
買魚，我們也去
問問他。

我要這隻鱸魚。

爺爺，請問您買
魚要做什麼？

他的意思是，食物這
麼多種，您特別選擇
魚的原因是什麼？

要吃啊！
什麼傻問題？

我有個朋友受傷剛出院，
我要煮魚湯給他吃。

探病不是送鮮花水果，
而是送魚湯？！

而且魚還含有多元不飽和脂肪酸
DHA 和 EPA，對於腦部發育與
視力保健很有幫助。
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我們老一輩的都知道，魚的營養成分對於傷口癒
合很有幫助，而且滋味鮮美，病中食慾不佳，溫
熱的魚湯也可以開脾健胃。 哇，您對朋友真好！

……

唉呀，說什麼不吉利的話，
不會說話不要說啦！

小愉兒，下次你受傷我也
煮魚湯給你吃！

其實不只生病受傷的人，
像爺爺這樣上了年紀的人
也應該多吃魚。

老人家吃魚，
有什麼好處？

有個養生飲食法則是：
「人的年紀越大，食物的           
            腳要越少」

魚的話…沒有腳耶！ 

什麼意思？

我數數看喔，豬、
牛、羊是四隻腳…

我問你們，我們常吃的肉類，
各來自幾隻腳的動物？

雞、鴨、鵝，
兩隻腳……

所以我特地來買魚，
想幫他滋補身體。
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那句話的意思是，年輕人可以多吃豬、牛、
羊；但中年之後，就要增加食用脂肪較少的
雞、鴨、鵝，好維持健康；

至於老人家，則適合多吃魚，可以保護心
血管及其代謝功能，降低得到相關疾病的
機率，還能減緩腦力衰退，預防失智。

所以，不管是哪個年
齡，都很適合吃魚耶。

啊！剛才的爺爺忘了
拿走他的魚！人不知
走去哪了？

在那裡！

我想起來了，小時候，
我爸爸常說，多吃魚，
眼睛亮晶晶！

哇，謝謝，
你眼力真好耶！

所以，吃魚可以
增強視力嗎？

我幫叔叔拿去給他！

是啊。魚類所含的 DHA 以及豐富維
生素，也正是我們眼睛的視網膜和視
神經運作的重要營養成分呢。

難怪你爸會這麼說。
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原來，這就是我「好像知道，
又好像不知道」的原因！

早知道就去問
你爸爸！

吃魚好處真不少耶！

我決定了，從此要多吃魚，成為一
個頭好壯壯、目光如炬的健康王
子，才能好好治理國家！

我想，這些應該就是
國王要的答案吧！

那你趕快寄出 E-mail。

然後，我們可以去吃飯了嗎？
我肚子好餓……

我的海鮮餐廳就在前面，你們到
那裡用餐吧。我會幫你們挑最新
鮮、最美味的魚來料理！

太棒了，
謝謝叔叔！

好啊，而且我們一定要吃對
身體好處多多的鮮魚大餐！
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因為吃魚好處多啊！

1.促進身體發育

蛋白質是建構人體器官的最主要成分，而魚肉為優良蛋白質，結構相對簡單，容

易被人體消化與吸收，尤其對正在成長的幼兒來說，可以促進身體發育，長得又

快又好。

2.讓頭腦靈活好聰明

除了蛋白質，魚肉中也含有豐富的「多元不飽和脂肪酸」，包括常聽見的DHA與

EPA等。DHA是人體細胞及細胞膜的主要成份之一，也是腦部和神經系統內的重

要成分，但是人體無法自行合成，必須從飲食中獲得，而魚類正好含有豐富的

DHA。大部分的DHA不會被胃液破壞，能夠進入到血液中，被肝或腦等器官吸收

後，進入到腦部細胞。因此，多讓嬰幼兒吃魚，可以幫助腦部發育；成人與老年

人多吃魚，可強化記憶與學習能力，預防腦部退化、失智。

3.維護視力健康

魚肉內所含的豐富DHA及脂溶性維生素，是人的視神經與視網膜運作的必需物

質，能使眼睛獲得的訊息，快速傳遞到大腦。因此，多吃魚可以幫助孩童眼睛發

育良好，讓視力變得更敏銳，也能降低老人家青光眼、黃斑部病變等眼睛疾病的

發生。

4.預防心血管疾病

身體內如果有過多的膽固醇和三酸甘油脂等，可能會阻塞血管，造成心臟病或是

腦中風等疾病。魚肉中豐富的DHA，可降低人體內的這些物質，對於維護心臟和

血管的健康有很大的幫助，降低得到心血管疾病的機率。

5.幫助傷口癒合

當我們受傷時，傷口經常會紅腫發炎，而魚肉裡的DHA能抑制身體內發炎相關物

質的形成，具有消炎的作用；此外，魚肉的蛋白質還可以加速傷口的癒合，因此

受傷或開刀的人，也很適合多吃魚。

寄件者：小愉兒<fishgirl.fishmail.com>

收件者：七星鱸國王<fishking.fishmail.com>

主旨：為什麼鱻旅王國的人民，每餐都一定會有魚？

吃魚的好處撰寫

收件匣(25)

已加星號

寄件備份

草稿(1)

其他

更多

Fishmail

F

小愉兒不但去魚

市場訪問，還上

網查了資料，交

出這麼完整的答

案，太棒了！
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鱻旅知識網+FISHOO!
搜尋知識網+ 網頁搜尋

怎麼挑選新鮮的海鮮？

海鮮營養豐富，有益健康，但萬一吃到不新鮮的，卻可能會讓身體不適或拉肚子呢。

在購買海鮮時，如何從外觀看出海鮮新不新鮮呢?

鱗片完整，明亮光滑。

蝦肉透明具彈性

若為活貝可見伸展水管

及足部，甚至吹吐水柱

我在市場賣海鮮，最清楚怎樣的海鮮是新鮮的，我來教大家挑選的秘訣吧！

身體沒有乾燥脫水，光亮

濕潤，摸起來有彈性，聞

起來沒有過濃腥味

【魚】

【蝦子】

翻開鰓蓋，顏色鮮紅不

暗沉，沒有泥沙或雜物

肚子柔軟，但不應有充

氣或過於軟爛的質地

眼睛飽滿，沒有

凹陷，飽含水分

【貝類】

身體完整，鬚和腳沒有

缺損，沒有過濃的阿摩

尼亞氣味

頭身緊密連接

鰓部沒有黑色的變化

雙殼緊密，拿兩顆

互相敲擊，會發出

清脆聲響

外殼無破損，聞起

來沒有腥臭味

發問問題1. 》

最佳解答 》

11



如何選擇適合食用的海鮮？

我們在選海鮮種類時要注意什麼，才能讓我們吃到優質海鮮，還能維護海洋生態永續？

選對魚，才能年年有魚、天天健康！

1. 生活在淺海或沿近岸（非珊瑚礁環境）：避免捕撈的過程破壞海底環境。

2. 成魚的體型為中小型：食用魚類時，最好選擇成魚體型為中小型的種類。因為太小的魚

可能是幼魚，太大的魚可能是繁殖的種魚。體型適中的魚，生命週期通常較短，可以在

較短時間內就產生下一代，維持族群數量的穩定。

3. 大量人工養殖：數量充足，品質穩定，尤其是蝦蟹與貝類，應盡量以養

殖為主，避免採捕過程對環境的衝擊。

4. 避免大量或過於單一的食用特定種類：以免某些特定種類的海鮮，會遭

到過度捕捉。

5.  避免以不當漁法捕捉的海鮮：毒獵、爆炸或電擊等，都屬於不當漁法，

容易導致過多海洋生物受害，同時嚴重破壞棲地與生態環境。

6. 有產銷履歷或認證標章：有經過品質控管，無論是飼養、生產或加工過

程都令人安心，資訊透明詳實，讓品質安全更有保障。

有些人不喜歡吃魚，因為嫌吃魚要挑魚刺有點麻煩，真是可惜！聽說，只要懂得

技巧，魚刺並不難去除，有人知道挑魚刺的技巧嗎？我想和爸媽一起練習看看！

發問問題3. 》

學會這個技巧，吃魚一點都不麻煩！

1.用筷子將魚的胸鰭、背鰭和腹鰭取下。

2.用筷子自鰓蓋後緣，沿體中線分上下剝

開。然後，便可先取用朝上方這一側的背

側、腹側與尾部的肉，而不會吃到魚刺。

最佳解答 》

3. 上方這一面吃完，

一手用筷子夾著魚骨

頭，另一手用湯匙稍

微壓著魚骨下方的魚

肉，就可將骨頭整個

拉起來。

4.這樣就可以繼續吃

下方這一側的魚肉，

一樣沒有刺喔。

提醒：有的魚有細刺，吃的時候還

是要小心。不要把魚肉混著其他菜

飯一起入口，同時要細嚼慢嚥，才

能察覺嘴裡是否有魚刺。

如何輕鬆挑魚刺？

發問問題2. 》

最佳解答 》

12



一、下列何者是吃魚的好處？

□ A. 幫助傷口復原           □ B. 保護視力        

□ C. 促進身體發育           □ D. 預防心血管疾病 

二、營養豐富的魚，不管對哪個年齡層的人都有好處。試著將這些優點，和可以發生作用的年齡層

連在一起。（每個優點可不只連一個）

[解答]  一、ABCD       二、A.123    B.12345    C.12345    D.45    E.2345       三、D       四、A.貝類    B.蝦子    C.魚       五、ABCD

A. 促進身體發育 ● ● 1. 胎兒

B. 頭腦靈活 ● ● 2. 幼兒

C. 維護視力 ● ● 3. 兒童

D. 預防心血管疾病 ● ● 4. 成人

E. 幫助傷口癒合 ● ● 5. 老人  

三、魚所含有的營養成份中，對於視力以及心血管健康特別有幫助的是哪一種？

□ A.  ABC                      □ B.  DNA                     □ C.  NBA                      □ D.  DHA 

四、不同的海鮮，觀察、挑選的重點不太一樣。下面有三名顧客正在買海鮮，看看他們和海鮮攤老闆

    的對話，猜猜看，他們各是在挑選哪一類海鮮？

顧客 A：你幫我每一顆都敲敲看啦！

顧客 B：這幾隻的肉質很有彈性，又很透明，我買了！

顧客 C：這隻眼睛飽滿又有彈性，很新鮮耶！

五、挑選海鮮有訣竅，要懂得善用我們的感官。下面哪些感官，會在挑選海鮮時用上呢？

□ A. 聽覺                □  B. 視覺                   □ C. 嗅覺                  □ D. 觸覺 

六、依照前面教過的方法，練習挑出魚刺吃到魚，並且幫自己評個分數吧。

日期：＿＿＿＿＿＿＿＿＿       魚名：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿      花費時間：＿＿

吃到魚刺 ＿＿＿＿ 根，我這次挑魚刺的表現 ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 分（滿分為 100 分）

下次可以改進之處：＿＿＿＿＿＿

你也想參加鱻旅王國主廚的選拔嗎？先來
做個小測驗，看看你對海鮮的瞭解有多少！

13



海鮮對健康的好處真不少！我來教大家幾道簡單又好吃的海鮮料理，選用
臺灣優質的養殖海產，而且只要用家裡常見的小烤箱和電鍋就可以烹煮，
非常方便，讓你不只吃到海鮮的新鮮原味，還能吃出健康好元氣！
找個放假日，和爸媽一起動手試試看吧！

小愉兒海鲜厨藝教室

器具：電鍋          

材料：文蛤、味噌、薑、蔥、鹽

作法：

1. 將文蛤洗乾淨，放在鹽水中靜置，讓牠吐沙一晚。

2. 拿一個小碗，裝入半碗熱開水，加入 1 匙味噌，攪拌均勻。

3. 把蔥和薑切成小塊。

4. 拿出電鍋的內鍋，裝水，放入攪拌好的味噌，以及蛤蠣、蔥

     與薑。

5. 將內鍋放入電鍋裡，外鍋放半杯水，電鍋跳起後，就能品嚐

     健康滋補的湯啦。

味噌蛤蠣湯 

器具：電鍋          

材料：石斑魚、薑、蔥、辣椒、米酒、醬油

作法：

1. 將石斑魚放在大磁盤或鐵盤上。

2. 把薑、蔥、辣椒切成細長條狀，鋪在石斑

     魚身上，並淋上一點米酒和 2 大匙醬油。

3. 將整盤石斑魚放入電鍋中，外鍋放入 2/3

    杯水，按下開關開始蒸煮。

4. 電鍋跳起後，燜個幾分鐘後再打開蓋子，

     鮮美的石斑魚就蒸好囉。

清蒸石斑

用完電鍋，
記得把電源
關掉喔。

電鍋篇

小愉兒海鲜厨藝教室
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器具：小烤箱            
材料：臺灣鯛魚片、奶油、鹽、黑胡椒
作法：

1. 將奶油均勻塗抹在烤盤上。
2. 將臺灣鯛魚片放在烤盤，送入烤箱烘烤。
3. 當魚片表面轉成金黃色，而且傳出香氣時，
     將烤盤拿出，把魚片翻面再烤。
4. 同樣烤到表面金黃後，就可以把烤盤拿
    出來，在魚片上撒一點鹽與黑胡椒，清
     爽美味的香烤鯛魚片就完成了！

香烤鯛魚片 

器具：小烤箱            
材料：虱目魚肚、米酒、魚露、蒜片、錫箔紙
作法：

1. 將米酒和魚露灑在虱目魚肚上，醃 10 分鐘。
2. 切幾片大蒜放在虱目魚肚上，再抹一點魚露，
     用錫箔紙包起來。
3. 放入烤箱烤 15 分鐘，香嫩的烤
    魚肚就可以下肚啦。

蒜香魚肚

器具：小烤箱          
材料：白蝦、米酒、蔥、薑、鹽、檸檬、竹籤
作法：

1. 將白蝦清洗乾淨後，用蔥、薑、米酒醃 10 分鐘。2. 將醃好的蝦子以竹籤從頭穿過身體。
3. 將鹽均勻塗抹在蝦子上，放入烤箱烘烤。
4. 烘烤約 20 分鐘後拿出來，滴上幾滴
     檸檬汁，準備大口享用囉！

鹽烤白蝦

使用小烤箱時，盡量戴上隔熱
手套，避免手被烤箱燙傷。

小烤箱篇
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