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小暑的热浪扑面而

来，燥热的午后，总盼着
一碗清润的糖水解暑。
这时候，在家做一碗自
制的榴芒椰糖水，再合
适不过。

这道糖水的搭配温
柔又有层次：鲜银耳软糯
滑口，西米粒粒Q弹，芒
果清甜，再配上绵密浓郁
的猫山王榴莲，用醇厚的
椰浆一调和，甜得柔和，
丝毫不齁。做法也简单
好上手——鲜银耳加水
慢熬二十分钟，煮出满锅
胶感，放凉后冰镇备用；
西米沸水焖煮到通体透
亮，过一遍冰水，弹牙的
口感就出来了。碗底铺

一层西米，盛满冰镇的
银耳糖水，码上大块金
黄芒果和猫山王果肉，
最后淋一圈椰浆，氛围
感瞬间拉满。

成品的样子格外讨
喜：剔透的西米和软滑的
银耳浸在清润的糖水里，
大块榴莲肉金黄诱人，光
是看着，暑气就消了大
半。入口的层次更是丰
富——银耳绵滑，西米弹
牙，芒果带着清爽的果
酸，恰到好处地中和了甜
腻。最惊艳的，还是那块
猫山王榴莲，绵密细腻，
醇厚的果香回甘悠长，裹
着淡淡的椰奶气息，一口
下去，唇齿间久久不散。

太热不想动？

这三道南洋菜，替你治“没胃口”
记者冯元春

银川的盛夏，热风烘烤得天地干燥，周身
却裹着化不开的黏闷——那股燥热贴在皮肤
上，怎么甩都甩不掉。这时候心里只惦记一
件事：来一口味道够冲、又足够清爽的吃食，
把体内沉甸甸的暑气干脆利落地打散。

这样的夏天，最懂人的大概是南洋风味
了。不必远赴东南亚街巷，在家就能端出三
道南洋风味，铺开夏日餐桌的完整版图：一盘
咸香下饭的泰式打抛饭，一份劲爽刺激的煳
辣椒酸辣鸡虾片，一碗绵密温润的榴芒椰糖
水。咸得开胃，辣得刺激，甜来收尾——酸辣
猛地撞开味蕾，清甜缓缓抚平燥热。

盛夏时节，最懒得在厨房折腾复杂的
菜式，又想吃到一餐治愈又地道的东南亚
风味，这道泰式打抛饭便是最好的答案。
10分钟就能出锅，九层塔裹着肉香扑面
而来，轻松复刻清迈老奶奶小店里的那股
烟火滋味。

正宗打抛饭的灵魂，藏在食材的细
节里。肉最好选三分肥七分瘦的肉馅，
煸炒之后油脂香气饱满，不干不柴，也不
腻口。先开小火，单面煎一颗流心荷包
蛋，等到蛋清定型、蛋黄还保持着绵密流
质的状态，就盛出来备用。锅里留底油，
下肉末，淋少许料酒翻炒，耐心把肉里的
水分完全收干，炒出来的肉末才会十分
分明。

调味是整道菜的精髓。想省事可以
直接用现成的打抛酱，配上蒜蓉、小米辣
爆炒提味；家里没有预制酱料，也能自己
调一碗酱汁——老抽、生抽、蚝油、鱼露按
比例调配，再加一点白糖中和咸鲜，两勺
清水化开，下锅翻炒，咸香里便透出淡淡
的鲜爽。最后丢入一大把新鲜九层塔，快
速翻匀，叶片受热的瞬间，独特的辛香被
尽数激发，东南亚夏日那种清爽的气息，
一下子铺满整个屋子。

白米饭上铺满酱香浓郁的肉末，再
摆上那枚金黄流心的煎蛋，旁边点缀两片
青柠。戳破溏心蛋黄，绵密的蛋液缓缓裹
住米粒和碎肉，蒜辣、九层塔的清香、青柠
的微酸在舌尖层层化开，热辣却不燥烈，
一口接一口，驱散盛夏的闷热。

盛夏暑气蒸腾，餐桌上来一
盘清爽少油、层次丰富的家常小
炒，最是对胃口。丝瓜正当季，
软嫩清甜；油条随处可得，这两
样搭配一炒，能碰撞出鲜灵又别
致的风味。再添几朵木耳提亮
色泽，简单几步，就是一道下饭
又解腻的时令小菜。

这道菜好不好吃，全看油条
口感的拿捏。偏爱绵软口感的，
油条切段直接入锅就行；如果喜
欢咔嚓脆爽的质地，可以提前把
切好的油条复烤一遍。用烤箱
的话，120℃烘七八分钟；空气炸
锅就135℃低温烘五分钟；最省
事的是平底锅，无油小火慢煎，
一样能烘得内里干爽、外壳酥
脆，下锅翻炒也不容易回软发
潮。油条最好选现炸的，冷冻过
的油脂已经流失，口感发柴，很
难炒出那股香脆劲儿。

备菜简单省时。嫩丝瓜去
皮，切成滚刀块；鲜木耳洗净就
行。要是用干木耳，提前泡发、
焯水去涩，主要是用来配色的，
不爱吃也可以不放。调味不必
大费周章，小碗里放一点盐、少
许白糖、一小勺玉米淀粉，加两
勺清水搅匀，一碗清鲜的薄芡汁
就调好了。白糖只是轻轻提个
鲜，不喜欢甜味的可以不放糖，
或者换成几粒鸡精提味。

热锅冷油，先下丝瓜和木
耳，大火翻炒一两分钟，炒到丝
瓜微微透亮、析出清甜的汁水。
这时倒入烘脆的油条，快速翻拌
几下，淋入调好的料汁，翻炒均
匀，让每样食材都薄薄挂上一层
芡，立刻出锅。全程不用久炒，
丝瓜才水润软嫩，油条也酥脆不
塌。黑亮的木耳穿插其间，红绿
黑三色交织，看着就清爽。夹一
筷子送进嘴里，丝瓜的甜和油条
的脆裹在一起，越嚼越香，下饭
又解腻。 记者冯元春

丝瓜遇油条
夏日餐桌的一抹清欢

盛夏闷热，燥得人
提不起胃口，重油重盐
的热菜更是看着就没食
欲。这时候，一道煳辣
椒酸辣鸡虾片恰好能打
开味蕾——低脂无负担，
酸辣又解腻，减脂期也
能放心大口吃。

核心食材就两样：鸡
小胸和鲜虾仁，都是低脂
高蛋白的轻食标配。鸡胸
想要嫩滑不柴，首选筋膜
少的鸡小胸，切片后用刀
背轻轻拍松，打断紧实的
纤维；加一勺玉米淀粉、少
许调料抓匀，腌十分钟，把
肉汁牢牢锁住。虾仁开背
去虾线，同步腌制去腥，口
感才够弹嫩。

锅里加水，丢几片姜、
一小撮花椒，煮沸后转小
火，分别把鸡片和虾仁烫
熟，捞出立刻浸冰水。冷

热一激，肉质收紧，吃起来
又脆又嫩，一点不柴。

这道菜好不好吃，全
看那碗煳辣椒酱汁。锅里
倒一点牛油果油，小火煸
香蒜末，下煳辣椒和熟芝
麻慢慢炒，炒到焦香飘出
来就关火。趁余温倒入陈
醋、生抽、少许盐和花椒油，
醋香被热气一激，裹着辣
椒的醇厚和芝麻的焦香散
开，咸酸辣麻层层分明，柔
和又不会呛嗓子。

焯好的鸡片和虾仁，
配上清爽的黄瓜丝和一把
香菜，把酱汁淋上去，抓拌
均匀，稍稍静置一会儿，让
料汁渗进每一丝肉里。一
筷子夹起来，鸡肉滑嫩、虾
仁弹牙、黄瓜爽脆，三重口
感在嘴里同时化开。酸辣
开胃，清爽不腻，这就是夏
天餐桌上的那一口救星。

丝瓜炒油条。

本版图片均为资料图片煳辣椒酸辣鸡虾片。

榴芒椰糖水。

泰
式
打
抛
饭
。


