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三味清爽小食
鲜凉滋味消燥热

椒麻冰脆鸡，单听菜名便自带降温氛围
感。青白配色简约干净，视觉上就能先消解大半
暑气。菜品依靠葱姜去腥、冰水骤冷锁脆，青花
椒带来清冽绵长的麻香，不燥烈、不冲鼻，反而最
大程度衬托鸡肉本身鲜甜，吃多浓油赤酱之后，
这道清鲜的鸡肉，会瞬间打开闭塞的胃口。

食材优先选用鸡全腿，肉质丰厚紧实。先
用剪刀沿鸡腿脚踝处剪开一圈外皮，再顺着腿
骨将整块鸡肉完整剔除，清理多余筋膜，保证受
热均匀，浸入汤汁时入味更充分。处理好的鸡
肉冷水下锅，搭配葱结、姜片与一勺料酒，中火
煮沸后仔细撇净表面浮沫，继续焖煮十五分钟，
彻底去除腥膻异味，牢牢锁住鸡肉原本的鲜甜。

煮好的鸡腿肉立刻捞出完全浸入冰水，冷
热骤然交替，鸡皮会快速收缩紧致，形成爽脆外
皮，内里肉质牢牢锁住汁水，口感会变得柔韧多
汁，这也是整道菜“冰脆”口感的关键精髓。煮
鸡原汤过滤后单独留存，这是调制椒麻酱汁不
可或缺的鲜味基底。

起锅开中火，放少许食用油，下入青花椒与
葱花小火爆香，充分激发出花椒独有的清麻香
气；再倒入预留鸡汤，辅以少许高汤进一步提升
鲜甜，沸腾后加入少量盐、微量白糖与芝麻油调
和咸甜口，搅拌均匀关火静置晾凉。最后将冰
透的鸡腿切块整齐摆盘，淋上放凉的椒麻汤汁，
青花椒与葱花点缀其上，青白相间，清爽雅致。

荞麦碗托，唤醒沉闷的胃口
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暑热天气，人们偏爱清爽冷食，西北特色小吃碗
托，口感筋韧爽滑，解腻开胃，用荞麦搭配白面蒸制，
少油健康，是夏日餐桌绝佳的清凉选择。

原料采用荞麦面与普通白面一比一配比，各取
60克，混合后加入少许食盐与十三香打底调味，简单
基础调味，便能凸显谷物本身香气。先加入适量凉水
将面揉成紧实的面团，静置醒发十分钟，醒面环节不
可省略，能让面筋结构舒展，后续调糊更细腻，成品不
易开裂松散。

醒好的面团少量多次淋入凉水，反复揉制化开，
最终调成顺滑流动的面糊，提起时呈连续线状滴落，
稠稀度便恰到好处。取浅盘，内壁薄刷一层食用油，

防止脱模时粘连，缓缓倒入面糊，轻震盘子震出内部
气泡，避免成品出现空洞气孔，影响紧实口感。

冷水上锅，大火持续蒸30分钟，充分蒸透定型。
出锅后自然放凉，表面轻微皱缩属于正常现象；可用
小刀轻划内部，无面糊粘连，即代表完全蒸熟。放凉
后的碗托脱模切成长条，质地紧实柔韧，自带荞麦淡
淡的清苦，口感清爽不黏糊。

料汁调配简单家常，蒜末、葱花加盐冲入开水，再
添生抽、香醋与花椒油搅匀放凉。切好的碗托搭配清
爽黄瓜丝，淋上料汁，再加一勺辣椒油拌匀，酸辣鲜香
层层相融。天热没胃口时，来一碗凉拌荞麦碗托，便
能驱散燥热，唤醒沉闷的胃口。 记者冯元春

记者冯元春

酷暑蒸腾，现代人既要追求味蕾愉悦，又渴望吃得清爽低
脂。这三款家常易操作的消暑美食：酸辣芒果虾、椒麻冰脆鸡、
西葫芦虾饼，一冷拌、一冰浸、一香煎，三种风味体系，技法简单，
厨具寻常，无需复杂调味与高超厨艺，家庭厨房便可顺利复刻。

三道菜荤素搭配，酸甜、清麻、鲜香错落有致，既能丰富正餐
餐桌，也可作为下午茶，用自然鲜爽抚平暑热带来的焦躁，让夏
日三餐摆脱厚重油腻感，回归食材本身清鲜。

炎热夏季，厚重的食材吃起来腻，清淡
寡味又缺少味蕾刺激，鲜虾便成了夏季万能
食材。这道酸辣芒果虾，以热带果香中和辛
辣，芦笋增加脆嫩层次，彻底跳出传统凉拌
虾的单调口感，酸甜鲜辣层层递进，视觉与
味觉双重清爽。

制作这道菜，灵魂酱汁是决定风味的核
心。取洁净空碗，依次加入生抽、芝麻油、白
糖、白醋，最后放入油泼辣子充分搅拌融
合。生抽奠定咸鲜基底，芝麻油温润增香，
糖与白醋平衡酸甜度，油泼辣子赋予适度热
辣，几种味道相互中和，既不会过咸过辣，又
能充分包裹食材，激发复合香气。

备料环节省时省力，选用成熟芒果去皮
切方块，斑节虾去壳开背剔除虾线，保证虾
肉洁净入味，芦笋切成长段，沸水下锅焯水
一分钟迅速捞出，锁住脆嫩，虾仁放入沸水
烫煮一至两分钟，虾肉卷曲变红即可捞出，
久煮会让肉质发柴，丢失弹嫩口感。将芒果
块、芦笋段、虾仁一同盛入盘中，点缀小米辣
与香菜提色增香，最后均匀淋上提前调好的
酸辣酱汁，稍加拌匀即可上桌。

很多孩童本能抗拒清淡蔬菜，却
很难拒绝香煎小饼的鲜香口感，西葫
芦虾饼便巧妙地将清爽时蔬与弹嫩虾
滑相融，外层的春卷皮薄韧酥脆，内里
鲜蔬与海鲜相互提味，整个小饼外脆
内润，一饼吃出双重口感。适配快手
早餐、减脂简餐，接受度极高。

制作这道菜的重要步骤首先是处
理蔬菜水分。取半根西葫芦与四分之
一根胡萝卜分别擦成细丝，加入少许
食盐抓匀腌制一刻钟，利用盐分逼出
蔬菜内部多余汁水，再用清水简单淘
洗，双手用力攥干全部水分。若蔬菜
含水过多，煎制时极易破皮出水，难以
形成酥脆外皮，口感也会软烂发黏。

脱水后的菜丝放入大碗，加入虾
滑，撒入黑胡椒碎与少量食盐抓拌均
匀，静置十分钟简单入味。取两张春
卷皮，一张平铺在案板上，均匀铺上混
合好的西葫芦虾滑馅料，再盖上另一
张春卷皮封合定型。

煎制有两种便捷方式可供选择，
适配不同厨具。平底锅版：锅底薄刷
一层食用油，小火下入虾饼，两面各煎
三至四分钟，煎至虾滑完全变色、外皮
金黄微焦即可出锅。空气炸锅版：锡
纸铺底刷薄油，春卷皮两面轻蘸清水
防止高温烤焦，表面再刷一层薄油，
180摄氏度先烤15分钟，翻面再烤10
分钟，同样能做出干爽脆香的成品。

荞麦碗托。
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酸辣芒果虾。


