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捞汁的美妙之处在于，它从来
不只属于海鲜。那一碗酸甜鲜辣的
复合汁水，几乎可以征服任何食材。

网络上，当美食博主们将色泽
艳丽的捞汁秋葵端上桌时，人们终
于意识到捞汁的能力边界远远超乎
了最初的想象。将秋葵切断后下锅
焯透，冲凉控干水分，再浇上捞汁，
撒上泰椒圈，一道脆爽开胃的捞汁
秋葵就完成了。同样，木耳提前泡
发好，焯水后放凉，浇上捞汁拌匀，
便是清凉解腻的捞汁木耳。西葫芦
用擦丝器擦出细长的丝，摆盘后从
边侧浇上捞汁，撒上胡萝卜丝和香
菜点缀，一道捞汁西葫芦便做好
了。夏天不想做饭的时候，这些都
是方便又健康的美味菜肴。

甚至有人把捞汁拌进凉面里，
或者用来蘸水煮蛋、配白灼菜，都别
有一番风味。有些年轻人发挥想象
力，将捞汁拌入煮好的方便面中，让
面条充分吸收汤汁里酸辣鲜爽的滋
味，竟成了深夜里一口治愈的神奇
宵夜。捞汁的包容性和生命力，如
同夏日里四处蔓延的绿意，只需浅
浅的一碗凉意，便能将清淡的生活
点缀得活色生香。

一碗捞汁小海鲜 清凉美味又消暑
记者李尚文/图

随着傍晚的到来，银川
街巷里烧烤摊前逐渐热闹起
来。夏天的晚上，除了炭火
烤出的肉串油脂香让人垂
涎，一碗浸泡在琥珀色汁水
中的小海鲜也让人食欲大
开，冰凉的汁水裹挟着酸、
甜、辣、鲜多重滋味，一口下
去，烦躁与燥热瞬间消散了
大半。捞汁小海鲜，这个在
全国各地夜宵摊和家庭厨房
中迅速蔓延的美食，已然成
为夏天最动人的味觉记忆。
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02 今年46岁的周云祥在银川开了近
十年的烧烤店，两年前，他就在菜单
上增加了捞汁小海鲜，这道菜的热度
出乎意料地超过了烧烤本身。“夏天
一来，好些人专门开车过来，就是为
了这一口捞汁。”他笑着说。

在周云祥看来，捞汁小海鲜能让
人念念不忘，关键全在一个“活”字。
捞汁不是醋汁，它比醋汁丰富得多。

“我的捞汁是用生抽做底，加上米醋、
白糖、蚝油，再放蒜末、小米辣、柠檬
片、香菜梗，有时候还会滴几滴花椒
油和芝麻油。比例要平衡，酸不能压
甜，辣不能盖鲜。捞汁就要酸、甜、
鲜、咸、辣多味俱全，但谁也不抢谁的
风头。”周云祥说。

他还特别强调，捞汁需要低温冰
镇。“汤汁一定要冰的，越冰越好。”他
解释道，“冰凉的捞汁一口下去，爽感
直冲天灵盖，暑气一下子就被赶跑
了。”在这股冰凉之下，捞汁的味道会
变得更有层次感，那种又冰又酸又微
辣的刺激，正好对上了人们在炎炎夏
日里的身体需求。
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捞汁小海鲜做得成不成功，一

半看捞汁，另一半看海鲜的处理。
这一步做不好，再好的汁水也无济
于事。

周云祥介绍，拿到新鲜的海鲜，
第一件事是清洗。花螺要加盐搓
洗，去除黏液，用手指将中间的口器
挤出来；花蛤需要提前泡在淡盐水
里吐沙，中途换两到三次水，确保没
有泥沙残留；鲍鱼要去掉内脏和嘴
巴，根据大小垂直切花刀，深度到鲍
鱼的三分之二即可。

接下来是“一煮”。“煮的时候要
讲究顺序和火候。”他说，蟹要放进
锅里煮足十分钟，保证彻底熟透；鲍
鱼则需将水温控制在70℃左右，慢
煮五分钟；其它的小海鲜食材快速
焯水就行了，千万不能一股脑全倒
进锅里，不然熟度不均，口感会大打
折扣。虾煮到变红卷曲就捞出，八
爪鱼煮开三十秒就够了。所有食材
趁热捞出，立刻丢进冰水里急速冷
却，这样才能保持海鲜爽脆弹牙的
肉质。

然后是“二泡”。把完全冷却的
海鲜沥干水分，放入容器，倒入已经
调制好并冰镇过的捞汁，汁水要没
过食材。封上保鲜膜，放进冰箱里
静静地泡着。科学研究表明，腌制
时间少于三十分钟则入味不足，但
超过六十分钟又可能让贝类组织过
度脱水，丧失脆嫩的地道口感，所以
一般腌制四十分钟左右效果最佳。

“当然，具体的浸泡时间取决于喜欢
怎样的风味，耐心等待总是值得
的。”周云祥说。
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关于捞汁的起源，有两种流传甚广的
说法。一种源自东北，说的是黑龙江江畔
的渔民，在阴雨季节缺少干柴火，无法烹
制食物，只好生吃打捞上来的鱼。但鱼腥
味太重，难以入口，渔民们便调制了“醋
盆”，将鱼切片后蘸着醋汁食用，这种“醋
汁”便是捞汁最早的雏形。另一种说法来
自南方，认为“捞汁”是广东话，本意是吃
饭时用菜汁拌饭，因为菜的味道太好，连
汤汁都不舍得剩下，“捞汁”就是连汁都捞
干净的意思。无论是北方渔民艰难生存
中的味觉智慧，还是南方人对食物极尽珍
惜的风俗，捞汁最初的核心，不过是酸和
咸的简单组合，它的目的朴素而实在——
去腥、提味、开胃。

长久以来，捞汁吃法仅散落在民间市
井，属于小众化的家常烹饪技巧，并未形
成规模化的美食品类，也未受到大范围关
注。而近些年，依托互联网餐饮生态的迭
代升级，这种古老的民间吃法完成华丽蜕
变，强势出圈风靡全国。美食博主们将制
作过程拍成视频，色彩鲜艳的海鲜浸在晶
莹剔透的汁水中，极具视觉冲击力，迅速
吸引了大量关注。网友们纷纷留言表示
被这种美味所吸引，尝试亲手制作并分享
到社交网络上，捞汁小海鲜的教程和品尝
视频很快收获了极高的点赞量和评论
数。一些由博主自发建立的捞汁讨论话
题，形成了巨大的跟随效应。在当下的美
食江湖中，捞汁小海鲜凭借其清爽开胃、
低卡高蛋白的特点，完美契合了现代人对
健康饮食的追求，也精准踩中了社交媒体
时代“颜值即是正义”的传播密码，迅速征
服了夏天食欲不振的人们。

捞汁小海鲜。

色香味俱全。
一口酸香清爽。


