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夏桃巧烹风味足
家常存鲜有滋味

记者刘威文/图

盛夏时节，果肉饱满、
汁水丰盈的桃子摆满了银
川的果摊、商超。家住金凤
区的美食爱好者刘彤，在每
年鲜桃集中上市时，总爱琢
磨尝试一些新式吃法。结
合夏日清淡饮食需求，她分
享了几款桃子的家常做法，
通过简单切配、蒸煮、快炒，
让普通的时令鲜果变换出
多样的夏日风味。

酒酿枸杞蒸桃子：
温润软糯的消夏甜羹

夏季长时间吹空调、频繁食
用冷饮，不少人总感觉胃寒体
凉。相比生冷水果，蒸桃子口感
温润、性质温和，对脾胃寒凉的
人群更友好。刘彤做的这款酒
酿枸杞蒸桃子成品温润诱人，每
次发到朋友圈，总能引来好友问
询食谱。

“蒸桃想要好吃，选桃很关
键。”刘彤一边麻利地给桃子去皮
去核，一边和记者闲聊，“我刚开
始从网上学习这道甜品时也几次
‘翻车’，选用脆桃蒸煮后口感发
硬发酸。煮的时间也不能过长，
否则会软烂不成形。经过尝试我
发现，蒸制甜品适合选用成熟度
高、果肉绵软的水蜜桃。”

将去皮去核的桃子切成大
块，摆进蒸碗，再铺上适量醪糟，
撒上少许枸杞点缀。待蒸锅上汽
后，放入蒸碗，用中火蒸10至15
分钟，筷子可以轻松戳透桃肉就
关火。酒酿自带清甜，与桃香融
合，无需额外加糖，这碗酒酿枸杞
蒸桃子口感软糯回甘，温和解腻。

柠香蜜桃鲜果碗：
短时腌制冰爽开胃

暑气蒸腾的夏日，不必奔
赴甜品店。在刘彤家的夏日
厨房里，有了当季鲜桃的加
持，稍花一点心思，就能调配
一碗清润的柠香蜜桃鲜果碗。

做这款甜品时，刘彤会
刻意挑选果肉紧实的脆甜
水蜜桃，洗净去皮，切成大
小适口的果块，随手装进透
明玻璃碗中。之后取一枚
百香果，对半剖开，用勺子轻
轻刮下金黄饱满的果籽与浆
液，均匀铺在桃块之上，浓郁
酸甜的果香瞬间漫开。再拿
出青柠，切出两片圆润薄片
点缀碗面，剩余的青柠轻轻
挤压，几滴鲜汁缓缓滴落。

不必额外添加蜂蜜、糖水，桃
子自带蜜甜，搭配百香果鲜
明的酸，青柠的清香刚好中
和腻感，三种风味自然相
融。简单拌匀后，放入冰箱
冷藏30分钟至一个小时。

刘彤说：“做的时候有一
个小窍门，青柠薄片不要过早
埋进果肉里长时间浸泡，否则
白色果络容易析出苦涩，可以
只用青柠薄片做装饰，或是在
食用前再拌匀。”

静待冷藏的间隙，果香
已慢慢交融。一勺入口，水
蜜桃软润清甜，百香果的酸
甜在舌尖缓缓散开，尾调萦
绕着青柠独有的清爽果香。

蜜桃酸奶碗：
低脂清爽的午后小食

夏日的午后，刘彤时常会
给12岁的女儿做蜜桃酸奶碗，
当成解馋小食。偶尔懒得做晚
餐时，这个也能充当简易轻食。

做的时候要选用熟透多
汁的软桃，仔细去皮去核，切
成大小适口的桃块。碗底
铺上一层醇厚的零糖原味
酸奶，再铺满粉嫩桃肉，最
后撒上少许燕麦片和坚果

碎点缀。“不需要额外加
糖，熟透的桃子自带天然
蜜甜，搭配酸奶刚刚好。”
刘彤一边摆放果肉一边说
道。软桃果肉绵密软糯，
果香丰盈，融合酸奶的清
爽，入口顺滑不腻。这款
甜品无需开火，短短几分
钟就能完成，老少皆宜，温
柔唤醒夏日沉闷的味蕾。

鲜桃荷兰豆炒虾仁：
夏果入菜清甜焕鲜

时令水蜜桃并非只能做成冷甜品，
火热的灶台间，鲜果与海鲜碰撞，同样能
酝酿出惊喜风味。夏日的家庭餐桌上，
如果想添一道新意小炒，刘彤会端出一
盘鲜桃荷兰豆炒虾仁。

刘彤还是挑选果肉紧实的桃子，削
皮后切成大小均匀的块儿。她笑着说：

“热炒一定要选脆桃，用大火快炒，熟透
发软的桃子不适合入锅翻炒，会影响整
道菜的口感和颜值。”

随后她备好青虾仁，冲洗沥干水分；
再加少许精盐、薄薄一层淀粉，轻轻抓匀
给虾仁上浆。简单腌制，不添味重的调
料，最大程度保留食材本味。热锅倒油，
待油温热后，倒入虾仁快速滑炒。只见
雪白的虾仁在锅中微微蜷曲，转瞬褪去
生色，莹润透亮。估摸虾仁有八分熟后，
她立刻盛出备用。锅底留少许底油，无
需葱姜爆锅，荷兰豆先入锅简单翻炒；接
着是桃块入锅。

刘彤一边用大火快速翻炒一边说
道：“桃果酸糖在热力下释放清甜果香，
能中和海鲜的腥味。做这道菜时，调味
一定不能过重，否则会掩盖桃香，建议仅
用盐，或少量柠檬汁提鲜。”嗞嗞声中，桃
子独有的清甜香气在厨房散开。她迅速
倒回虾仁，撒少许细盐，又大火快速翻拌
几下，即刻关火装盘。粉嫩桃块搭配雪
白虾仁，荷兰豆碧绿脆嫩，各色滋味彼此
交融却互不掩盖，是伏天餐桌上独有的
清新滋味。

家常版桃罐头：
四季可享清甜

想要长久留住夏日桃香，自制桃罐
头就是不错的选择。封存几罐，等到天
气转凉，也能回味这份清甜。

刘彤将脆桃去皮去核切块，削下来
的桃皮细心收好。清水入锅，放入冰糖
与桃皮一同熬煮，煮出天然浅橘色汤汁，
捞出桃皮，下入桃块小火煮8至 12分
钟。关火后不要开盖，静置自然放凉。
装罐也有讲究，容器提前用开水烫洗，保
证无水无油，密封后放入冰箱冷藏。

静待数日，惊喜随之呈现。取出封
存好的桃罐头，果肉通透温润，糖水清润
甘甜；舀出桃肉与汤汁，搭配酸奶、气泡
水调配冷饮，吃法丰富多变。一罐封存
夏日鲜果，随时都能解锁多样滋味。

酒酿枸杞蒸桃子。

柠香蜜桃鲜果碗。
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