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盛夏暑热
绵长，淡的菜
式摆上餐桌总
少 了 几 分 诱
惑；而层次丰
富、香辣十足
的家常菜，恰
是唤醒沉闷味
蕾 的 绝 佳 选
择。接地气的
自 制 辣 爆 烤
串、鲜爽入味
的辣炒花蛤、
经典下饭的红
油口水鸡，这
三款菜品适合
家庭制作，风
味各具特色，
能轻松复刻餐
馆级的香辣滋
味，让舌尖感
受热辣滚烫的
爽劲儿。

盛夏气温攀升，闷热天气常常让
人食欲不佳，重油重腻的热菜很难勾
起进食欲望。想要唤醒味蕾，一道麻
辣鲜香、口感清爽的川味凉菜再合适
不过。红油口水鸡凭借滑嫩的肉质、
浓郁的红油酱汁，是夏季餐桌上当之
无愧的下饭利器，家常制作步骤简
单，新手也能轻松复刻。

制作这道凉菜优选半只三黄鸡，
单人食用选取鸡腿肉即可。鸡肉处
理干净后先焯水去除血沫，锅中放入
葱结、姜片与少许花椒，放入鸡肉大
火煮沸，转中火焖煮10分钟，关火利
用余温再焖8分钟。判断熟度可以
用筷子扎入鸡肉最厚的部位，无血水
渗出便是刚好熟透。

煮好的鸡肉立刻捞出浸入冰水，
这是鸡皮紧致Q弹、肉质细嫩不柴的
关键步骤，煮鸡的原汤务必留存，这
是调配酱汁的绝佳底料。趁着鸡肉
放凉的间隙调配灵魂料汁，小米辣、
香菜、香葱、蒜末、姜末切细末，加入
鲜酱油、花椒油、芝麻油、香醋、料酒
与少许白糖，兑入适量晾凉的鸡汤搅
匀，酸甜咸鲜的复合口味能完美中和
红油的辛辣。

冰镇好的鸡肉斩成大小均匀的
块状装盘，淋上调好的酱汁，撒上白
芝麻与碾碎的花生碎，最后再浇一勺
滚烫红油，点缀香菜即可上桌。
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夏夜聚餐、小酌闲谈，少不
了一盘滋味浓郁的佐酒小菜。
蒜蓉辣炒花蛤凭借性价比高、做
法亲民、鲜辣过瘾的特点，成为
夏夜餐桌上的常客。贝类自带
的鲜甜融合蒜蓉与红油辣味，花
蛤吸饱秘制酱汁，滋味层层递
进，一口沦陷。

想要成品干净无沙，食材前
期处理尤为关键。选购鲜活花
蛤，加入清水、少许食盐静置吐
沙两小时，再反复搓洗外壳泥
沙。起锅不放油，直接下入花蛤
中火翻炒，利用高温逼出海鲜原
汁，待到大部分壳口微微张开立
刻捞出，保留半碗锅中析出的原
汤，这是锁住海鲜本味的核心。

提前调配万能调味碗，依次
加入两勺生抽、一勺老抽、一勺
蚝油，半勺白糖、食盐与淀粉，兑
入预留的花蛤原汤搅匀备用。
热锅热油，放入两勺蒜蓉酱、小
米椒圈与郫县豆瓣酱煸炒，小火
炒出红油与蒜香，让辛辣香气充
分释放。

倒入处理好的花蛤，开大火
快速翻炒，让每一枚花蛤都裹上
底料香气。淋入提前调好的料
汁，翻炒收汁至汤汁微微浓稠，
花蛤外壳全部张开即可关火。
未开口的花蛤多为食材不新鲜，
需要及时挑出丢弃，保证入口口
感与安全。

出锅后的蒜蓉辣炒花蛤色泽
红亮诱人，蒜蓉香气裹挟着海鲜
鲜甜，辣度适口不呛喉。掰开外
壳，饱满的肉质吸饱酱汁，咸鲜、
微辣、蒜香层层交织，滋味绵长。
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夏日晚间，最适合围炉烧
烤。街边烤串随处可得，亲手
烹制的烟火气息，却有着无可
替代的惬意。不少美食爱好者
偏爱在自家小院支起烤架，搭
配精心调配的秘制香料，复刻
地道市井风味，牛羊肉串搭配
特色烤苕皮，一口解锁夏日独
有的畅快滋味。

想要烤串风味出众，秘制
底料是核心。先熬制复合型香
料油，将香菜、洋葱、葱姜搭配
八角、桂皮、香叶等干货香料浸
入食用油，小火慢炸慢浸，充分
逼出食材香气后捞出料渣。再
调配干料，将白芝麻、孜然、花
椒等香料小火焙香研磨成粉，
保留颗粒口感，孜然香气浓郁
醇厚。

食材搭配兼顾口感层次，
牛臀肉、羊腿肉、羊筋、牛羊油
是经典组合，肥瘦配比大有讲
究。羊肉串遵循三瘦一肥的穿
串方式，牛肉串一瘦一肥间隔
摆放，烤制过程中油脂慢慢浸
润瘦肉，肉质紧实不柴，咬开汁
水充盈。五花肉切薄片，适配
不同食客口味偏好。

户外炭火烤制最是地道。
肉串先刷一层香料油，肉质变
色后撒入食盐与研磨好的烧烤
粉料，熟透后再铺撒辣椒面炙
烤，高温激发出辣椒辛香。居
家没有烤炉也可简化操作，将
食材放入空气炸锅，180摄氏
度烤制8分钟，翻面调味后再
烘烤两分钟，同样焦香诱人。

除了经典肉串，川味烤苕
皮是绝佳搭配。调配香辣酱
汁，苕皮烤至表皮鼓起气泡，刷
上秘制香辣酱汁，卷入泡菜丁、
折耳根、葱花等配菜卷起固定，
再次刷酱撒上辣椒与葱花，外
皮焦脆内里馅料爽口。

炭火升腾间，肉串裹满红
艳辣椒香料，麻辣鲜香直击味
蕾。约上好友围坐闲谈，自制
烤串兼具食材诚意与夏日氛围
感，麻辣鲜香直击打味蕾，酣畅
淋漓，平凡日常也满是温暖烟
火气。
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家常香辣风味 唤醒沉闷味蕾
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解暑爽口 滋味悠长
盛夏时节暑气袭人，重油重辣的菜

肴易让人胃口滞闷，一道清淡鲜醇的家
常鲜汤便是餐桌刚需。源自川渝民间的
黄瓜皮蛋汤，食材极简、做法省时，两种
寻常食材碰撞出惊艳口感，清热解腻，冷
热时节皆适配，是值得走入寻常百姓家
的经典家常菜。

做法很简单，选用小巧的鹌鹑皮蛋
口感更佳，12颗鹌鹑皮蛋剥去外壳对半

掰开；一根新鲜黄瓜洗净切薄片，搭配少
许姜丝去除食材腥气。烹饪第一步尤为
关键，锅中倒入少许食用油开中火，下入
皮蛋煎至表皮泛起焦褐的虎皮纹路，加
入姜丝翻炒出辛香。经过油煎的皮蛋，
能释放出醇厚鲜味，是汤色奶白、香气浓
郁的核心秘诀。

随后下入黄瓜片快速翻炒片刻，加
入足量滚烫热水，大火煮沸后保持火候

焖煮3分钟，原本清亮的汤水会慢慢变
为温润奶黄色。黄瓜吸收皮蛋的鲜香，
脆嫩不失清爽，最后只需少许食盐调味，
无需繁杂佐料，最大程度保留食材本味。

成品黄瓜皮蛋汤汤色温润，黄瓜脆
嫩爽口，皮蛋绵密入味。入口先是黄瓜
自带的淡淡清甜，裹挟着皮蛋醇厚鲜香，
口感清爽不油腻。

记者冯元春黄瓜皮蛋汤。
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蒜蓉辣炒花蛤。

红油口水鸡。

记者冯元春

辣爆烤串。


