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中国最被低估的家禽！
高硒高蛋白，可惜一直被忽略

说起鹅，很多人脑海中第一个闪过
的，可能不是餐桌上的美味，而是童年里
“夺路狂奔”的记忆——那只昂首挺胸、振
翅嘶鸣的大白鹅，追得你鞋都跑掉了。甚
至有句笑话说，没被鹅追过的童年，是不
完整的。

但鹅除了战斗力爆表，它的用途还
很多。赛场上飞舞的羽毛球，冬天抵抗
严寒的羽绒服里，也时常看到鹅毛、鹅绒
的身影。不过，在餐桌上，鹅肉好像并不
如鸡肉或者鸭肉这么常见。同样是禽
类，为什么鹅不那么受“欢迎”？

鹅为什么卖得贵？营养价值怎么
样？怎样做才好吃？

暑期自驾出行
这个操作可能违法

暑期自驾热，很多车主为了更好

地看山海、观日月，会对自己的车辆

车灯进行改装升级，但改装升级可不

能随心所欲。

近期，宁夏银川市公安局交通管

理局高速二大队在银川东收费站开

展勤务，查获了一辆违规加装外置灯

具的小型越野客车；该车前保险杠私

自加装黄色射灯，车顶部位加装长条

爆闪灯，属于违规增设外部照明装

置；警方依法对该违法行为作出处

罚，责令驾驶人现场拆除违规加装的

照明设备。

民警解释说，车辆不得违规加装

外部照明设备，外置射灯强光会导致

对向车辆驾驶人眩目，干扰行车视

线，极易引发碰撞事故，若因此造成

事故，违规改装车辆将担负主要责任

甚至全责；此外，改装灯光加大了车

辆负荷，非法加装灯光往往伴随着电

气线路的私自改动，可能导致线路过

载短路，进而引发车辆自燃。

如何合法合规更换灯光
更好照亮自驾路？

银川公安表示，把握一个核心原

则即可：换“总成”有条件合规，提“亮

度”基本违法。

具体来说，因老化更换与原车同

型号、同规格的总成，属于正常维修，

没问题；若想升级更高配置的总成

（如卤素换LED），必须事先向车管所

申请备案，且改装后的灯光须符合国

家关于色温、亮度及配光性能的相关

标准，才算合规。

私自更换更高功率灯泡、加装射

灯爆闪灯等单纯提高亮度的行为，统

统属于非法改装——因为改变了车

辆出厂时的技术参数，一经查获，罚

款、责令恢复原状一样不少。

除了灯光外
还有哪些改装事项值得注意？

银川交警提醒，车辆内饰换装、

加装标准行李架、车身装饰拉花总面

积不超过车身30%无需备案，车身改

色需前往车管所备案。

改装排气、加高底盘、擅自改变

机动车已登记的结构、构造或特征，

均属于违法行为，违规安装警用爆闪

灯具最高可罚款两千元。
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鹅，为啥卖得贵？

以 2023 年为例，根据中国畜牧业协会的监测统计，

2023 年活鹅平均价格为 24.85 元/千克，而毛鸭价格仅为

9.44 元/千克。为啥鹅比鸭贵那么多？这其实跟产量有很

大关系。

2023年我国肉鸡出栏量130.22亿只，鸭为42.18亿只，而

鹅只有5.15亿只。从出栏量就能看出，鹅从数量上占明显的

劣势。

那为啥鹅那么少呢？主要是因为，与鸡和鸭相比，鹅的

生长周期长，空间需求大，饭量也大，养殖成本高。另外，吃

惯了鸡这种好咀嚼的肉类，吃鹅可能会感觉不好咬，所以市

场需求不如鸡鸭肉广泛。

除了鹅比较少以外，鹅的体型大，按只买的话即便单价

和鸡鸭一样，因为个头大，整只也会贵不少。

总体来说，鹅贵主要是由于成本高、产量少导致的。

如果因为价格对鹅肉望而却步，其实完全不用买一整只，

根据家庭人数来安排就很好，比如每次买半只或者就买 2

个鹅腿。

鹅，营养价值怎么样？

鹅虽然是禽类，但营养和鸡鸭有一定差异，比如脂肪酸

组成像植物油，铁含量堪比畜肉。总的来说，鹅肉是集禽类

和畜肉类优势于一体的食材。

优秀的脂肪构成

鹅肉虽然脂肪含量比鸡鸭高，但其实主要集中在鹅皮

上。去掉鹅皮，脂肪含量和热量会大大降低，比如脂肪从

19.9克/100克降到了7.13克/100克。

如果你喜欢鹅熬出油脂的香气，不去皮也没关系。从脂

肪的化学结构来看，鹅与猪肉存在差异，反倒和橄榄油更为

近似。值得一提的是，它的不饱和脂肪酸含量极为可观，高

达66.3%，其中亚麻酸含量更是达到4%。相比其他肉类，这

两项数据都名列前茅。由于这些特性，鹅的脂肪更有利于人

体健康，能起到保护心脏的作用。

比如在法国、加拿大等地区，人们会用鹅油来制作菜

肴，例如油封鸭、用鹅油烹调蔬菜、代替黄油加入烘焙的面

食中。

铁含量堪比红肉

很多人觉得鹅是禽类，算白肉，但其实鹅肉铁含量特别

高，比猪肉、牛肉都高，每100克含有3.8毫克，能帮身体补充

铁元素。丰富的铁含量使得鹅肉颜色偏红，反倒更像红肉。

硒表现突出

鹅肉的锌、硒等矿物质含量也很丰富。尤其在硒含量方

面，鹅肉的硒含量高达 17.68 微克/100 克，是牛羊肉的三五

倍，也远超鸭肉、鸡肉、猪肉等肉类，这无疑让鹅肉在营养健

康方面更具优势。而硒不仅有助于增强人体免疫力，还能起

到抗氧化作用。

鹅的各项营养数据都很优秀，但需要注意的一点

是，它的嘌呤含量很高，甚至比一些海鲜还要高。根

据《成人高尿酸血症与痛风食养指南（2024 年版）》的

分类，鹅肉每 100 克含有 376.9 毫克的嘌呤，属于高嘌

呤食物。

所以，对于痛风发作期的朋友来说，就不要吃了。另外，

建议不要喝肉汤，尤其是煲了很久的老肉汤，可能会诱发痛

风发作。

鹅，好吃的做法一大堆

鹅肉的肉质紧实且富有嚼劲，主要是因为鹅作为水

禽，在水中游动与在陆地上行走，都需要强健的肌肉，所以

肌肉纤维更为粗壮。当然，吃惯了鸡鸭，可能有些朋友会

觉得柴。

其实，鹅在很多地区都有特色的做法。尤其是广东，潮

州的卤水鹅、广州的深井烧鹅、客家地区的碌鹅，还有台山的

五味鹅……各式各样的做法让你饱口福，“没有一只鹅能活

着走出广东”。

除了广东，其他地区的朋友也有自家的办法去做鹅。河

南的固始鹅块、苏南的盐水鹅、东北的铁锅炖大鹅、安徽的无

为板鸭（用鹅做的）、贵州酸汤鹅火锅……从南到北，鹅好吃

的做法实在太多了，总有一种适合你。

不过鹅肉虽然好吃，也需要适量食用。《中国居民膳食指

南（2022）》建议，畜禽肉每周摄入300克~500克。如果你特

别爱吃鹅肉，建议一周也不要超过500克，差不多就是一只

鹅腿的重量。

据央视新闻微信公众号综合科普中国


