選購鮪魚的妙招
1.談到鮪魚，就聯想到可使我們頭好壯壯的「海底雞」罐頭。鮪魚是低脂肪、高蛋白的營養食品，以一尾鮪魚的營養成分分析，尾、背部絕對高於腹部，但是如以口感比較，腹部則優於背部，主要原因是腹部脂肪多、筋較少。談到營養，所有的鲔類中黑鲔的營養成分最優，因牠含有相當多的鎂、鈣及磷。鎂有防治焦慮症及減低結石的功能，鎂與鈣的組合是很好的精神安定劑，如果鎂與鈣、磷、維生素A組合，則功效更佳，而磷對心臟及腎臟運作有極重要的功效。

鮪魚用來做生魚片者有黑鮪、大目鮪、黃鰭鮪。如以口感排名,第一名是黑鮪,但黑鮪也有等級之分,產卵前,體型大且短粗者較優。另外,鮪魚的魚肉上有活肉與死肉之分,所謂活肉是指魚釣上船時還活蹦亂跳的,如果上鉤時間較長,在海中就已蒙主寵召者為死肉。未釣上船即死的鮪魚,尾部的體色翻白,因海水滲入及鮮度較差,會流失部分甘味。
黑鲔的大腹是生魚片中的極品，但如何品嚐還是一門學問！首先要用山葵磨成的芥末，用量少許，方可品嘗出肉質甘甜的原味，其實大腹油脂多，用多量的芥末也無法感覺其辛辣味，另如搭配低濃度的玉泉清酒更可品出大腹的美味，因為油脂豐富，酒有刮去舌頭上味蕾所沾魚油的功能，保持其敏感度。

2.如何選購鮪魚：
  (1).保存狀態：鮮度極佳的鮪魚，是指保存於水冰狀態中，受到充分低溫保鮮的鮪魚。冷凍商品應該維持在穩定的低溫環境下密封包裝，漁獲本身無直接暴露或接觸低溫冰源的情況。

  (2).整體外觀：鮪魚的外觀完整，無畸形，沒有過多的傷口或是缺口，體表也沒有破損或是發炎的病癥。

  (3).整體氣味：新鮮的魚應該不具腥味，或是僅具有淡淡的腥香。

  (4).皮膚：皮膚完整、緊實的包裹體表，不但光滑平整，沒有傷口，同時具有一定的彈性與韌性。
  (5).體表黏膜：新鮮鮪魚會分泌大量的黏液，黏液軟滑透明，不具有明顯的腥臭氣味。尤其是鰓腔、各鰭基部與眼睛周遭,具有豐富的黏液分布。
  (6).眼睛：眼睛飽滿、對稱，質地清澈透明是基本的要求，不該有充血、白濁，甚至脫落的現象。

  (7).鰓部組織：鰓部組織紅潤且富於黏液，不該有顏色的差異、沉澱或是腥臭氣味產生。鰓部組織去除時，應該有鮮紅色的血液流出。

  (8).肉質彈性：鮮度良好的鮪魚，肉質緊實、富於彈性，以手指輕壓，會立即恢復原狀。死後漁獲僵直，也就是呈現自然的硬實。

  (9).泄殖孔：鮮魚的泄殖孔應清潔無異物，沒有不當汁液流出，也不會產生腥
 臭氣味。

  (10).油脂含量：即使富含脂肪的鮪魚，鮮度極佳時，也不該有濃郁的油脂氣味。油脂的分布大致在腹腔兩旁的肉質、臟器周圍或夾雜魚肉質間，色澤多呈白色或淡色，並不該脫出或產生氣味。
  (11).腹腔臟器：臟器應該完整，具有彈性與光澤，不該有不當的出血、變色、破裂或不良的腥臭氣味，腹腔中的脂肪也應分布自然。

  (12).鮪魚鰭：鮪魚的鰭部完整，鮪魚腹部少有不當的充血現象。尾鰭的長度與完整性，也常作為鮪魚來源判斷的重點。野生的海中鮪魚大多完整、延長而尖銳，養殖鮪魚個體則多已破損或是鈍平。
