
    顶着高温
躲在厨房里做
饭，又洗又切，
几个菜炒好已
是满头大汗，反
而累到不想吃
了。这样的经历
你有没有？别为
难自己啦，还是
选择半成品、速
冻品这类方便
菜肴吧！不但
食材都已经切
配完毕，直接
下锅就行，就
连调味也有专
业人士帮你调
好，不会太咸
也不会太淡。对
于上班族或者
厨房新手来说，
简直是在家
做饭的
福音。
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    烈日炎炎似火烧， 这时候大汗淋漓地在厨房

做饭，堪称一种“磨炼”。

夏季的厨房， 就像是一个蒸笼。 不管你做什

么，只要开火，就会逼出滴滴热汗。 如果是通风条

件不佳的老式厨房，再加上油烟呛人，真是能让人

虚脱。

但对于家里的掌勺人来说， 整个夏天都不进

厨房做饭是一件不可能的事情。外卖油水多，自然

不能看到家里人天天订，凉拌菜虽然方便又清爽，

也不能顿顿都吃。

究竟什么才是夏季做饭的正确打开方式呢？有

两个妙招。 一是少用明火多用电，用电磁炉、微波

炉、 烤箱等无明火的厨具做饭； 二是简化做饭步

骤，减少呆在厨房里的时间，多用半成品、速冻品。

5分钟一个快手菜， 省下的时间吹吹空

调，是不是减负又降温？
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分分钟搞定“一人食”
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    八 小 时

之外， 大好休
闲时光， 兜兜

逛逛、 看戏听
歌、运动健身、

血拼美食。 引
领时尚， 廓清

风气， 更多精

彩， 尽在新民
夜上海！

新民夜上海
越夜越精彩

拒绝闷热厨房
需要几道快手菜
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巧搭配适合三口之家

◆ 张钰芸

悦动
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半成品解决亲友聚餐

    一个人在家吃什么？关掉外卖软件，这里有

几个方便美味又健康的选择。
每周总有那么几顿，你摸摸自己的小肚腩，

决定要吃“草”。相比到西餐店里点一份 68元甚
至 88元的主厨色拉，自己在家做经济又实惠，还

能添加任何你喜欢的食材。首先，你可以在叮咚
买菜上买一份“缤纷蔬菜沙拉”，包括生菜、甘蓝

丝、胡萝卜等 8种蔬菜，价格还不到 10元。然后

撕开一袋优形沙拉鸡胸肉切片后摆在蔬菜上，有
黑胡椒味、烟熏味、烧烤味、新奥尔良味等 4种可

选，100克只有 120大卡的热量。相比自己用水煮
鸡胸肉，这款即食鸡肉吃起来更加湿润多汁，不

会又干又柴。
不想吃得这么清淡，也有口味重一点的餐食可

以选择，来一顿饺子怎么样？必品阁的王饺子是网
红品牌，相比中式的速冻饺子，它的个头更大，适合

蒸煮煎炸等各种做法。350克包装的王饺子有 10

个，超市或者电商促销时只要 9.9元。既然是来自韩
国的品牌，自然推荐最具特色的韩式泡菜口味，把速

冻的饺子放进锅里，倒一点食用油，再加上适量的清
水，盖上锅盖，等水收干就熟了。如果想卖相和口感

更好，还可以打散一个鸡蛋，把鸡蛋液倒入锅中一起
煎熟，就有饭店里小锅煎饺的卖相了。

如果想吃得丰盛一点，推荐在盒马买肥牛寿

喜锅的半成品，有肥牛、豆腐、金针菇、娃娃菜、香
菇等多种食材，荤素搭配更健康。虽然产品包装上

写 2-3人份，但如果你不另外煮菜，一人食基本没
问题。建议拿一个电磁炉小锅，先煎一下豆腐，再

烫一下肥牛片，然后把所有的食材都放进锅里，加
水加日式烧汁，七八分钟后就能吃了。胃口大的男

生，再煮一份乌冬面就行，全程只用一只锅，洗碗
更省力。

    自从家里有了小朋友，吃饭就不能凑合了。

荤素搭配，食材安全，少油少盐，都是基本要求。
三口之家怎么吃呢？巧妙地选择和搭配半成品，

也能省时省力。
夏天热得没胃口，来点酸鲜可口的酸菜鱼开

开胃吧。“三鱻生”酸菜鱼礼盒有三种口味，金汤、
老坛酸菜和柠檬，里面包括一包酸菜、一包汤料、

一包 250克的免浆无骨黑鱼片、一包辣椒碎。如果

小朋友不能吃辣，只要不放辣椒就可以了。做起来
也很方便，提前解冻鱼片后，在锅中加水，烧开后

放入底料包，然后烫鱼片，煮熟后盛到碗里，按照
个人的口味加入干辣椒和花椒，考究一点的话，再

用小锅热油，浇在酸汤鱼上激发辣椒和花椒的香
气，更加色香味俱全。如果觉得麻烦，或者怕太油

腻，也可以省去这一步。就这么简单，一碗酸菜鱼

就做好啦！

鱼片吃完了，汤汁还有，建议往里面加莴笋、
金针菇、土豆、藕片等任何你喜欢的蔬菜。豪华一

点的，加牛肉卷、羊肉卷也是好选择。另外，盒马、
叮咚买菜等平台上，还有活杀黑鱼片可以送货上

门，鱼片不够吃，半小时就能送上门，到手直接往
锅里烫。这样的酸汤硬菜，配上一碗米饭，是不是

很满足？

想念网红茶餐厅里的虾饺、凤爪和排骨？避
风塘、稻香、广州酒家等老品牌都有自己的速冻

点心，无论是超市还是电商平台都能买到。相比
从店里点外卖，速冻点心随蒸随吃，不但方便卫

生，口味也不逊色。缺点蔬菜？买一斤广东菜心，
烧开水烫一烫，再浇点鲜酱油就行了。又是方便

快捷的一餐。

    即便是一大桌的亲友聚餐，也能用半成品搞

定，避免满头大汗地和朋友们寒暄。
三伏天吃羊肉是大补，“如意三宝”孜然羊排

是腌制好的半成品，选用新西兰进口羔羊的胸肋
排，膻味较轻，肉质细嫩，解冻后入锅煎 5分钟即

可。出锅后撒上孜然粉，就是一道大菜。如果不想
开火，还有更方便的做法，放进烤箱或者空气炸

锅里制作，口味一样好。这个品牌下还有战斧羊

排、扇子骨、蒜香骨等多种肉类半成品，特别适合
人多聚餐时作为硬菜。

如果宾客中以年长的叔叔阿姨为主，新雅、
清美、小南国等推出的半成品菜肴就会更合他们

的口味。新雅粤菜馆的蚝油牛肉、糟溜鱼片，清美

的鱼香肉丝、酱爆猪肝，小南国的四鲜烤麸、糖醋

小排，都是各自品牌的名菜，挑选合口味的买回
来，基本上就是直接下锅炒熟就行。不用多久，就

能端出八菜一汤。
如果聚餐的多是年轻人，那不妨买上几盒小

龙虾，配上冰啤。山姆会员店的自有品牌麻辣小
龙虾，是用鲜活小龙虾煮制而成，每只虾平均 35

克左右，在近万亩的生态荷田中吃螺蛳、水草等

长大，在进入烹煮锅前还要经过 40分钟的清洗，
煮熟后进一步“高温桑拿”杀菌后再调味。运输过

程中使用零下 198℃锁鲜技术，买回家后常温解
冻，再倒入锅内，加入 50毫升啤酒，加热四五分

钟就可以了。方便省事，食品卫生也更有保证。

广州酒家的虾饺

必品阁的王饺子

山姆会员店的
麻辣小龙虾

盒马的
肥牛寿喜锅

“三鱻生”的
酸菜鱼礼盒

“如意三宝”的
孜然羊排

避风塘的凤爪


