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“我是个典型的贪吃鬼。”广
州跃餐厅主理人之一比利向羊
城晚报记者介绍，平时因为工作
性质的原因，他很少在家煮饭做
菜。前段时间，因为广州加强疫
情防控，他在家的时间多了起
来，于是他每天都会逛肉菜市
场，然后回家煮饭做菜，“真正实
现了肉菜市场自由。”他很享受
这种状态。

夏日炎炎，比利按一汤、一
鱼、一肉的标准为家人准备饭
菜 。 他认为 ，夏天吃瓜 最“ 当
造”，用丝瓜、节瓜、凉瓜、青瓜、
白瓜简单搭配排骨、鱼片、咸蛋、
草菇、鱿鱼、虾等，都可以做成多
款家常美味，而且烹饪起来非常
便捷。

比利认为，在家中煮饭和经
营餐厅最大的区别是可以弹性

控制食品成本，更容易做到物尽
其用。“我在家煮虾仁炒蛋会用
新鲜的海杂虾，先把虾肉挑出
来，剩下来的虾壳不会丢掉，一
般用来煮个虾汤，然后加些青
菜，简单又美味——在家做菜我
基本不会浪费任何食材。”

谈起做住家饭菜的秘诀，比
利说，关键是食材新鲜。以前想
保持食材的新鲜度，只能亲自到
肉菜市场买，现在可以通过线上
有口碑的商户实现“云买菜”，无
远弗届，方便快捷，而且质量有保
证。

“做菜手法不用太复杂，但食
材不能将就，现在App购物的选
择有很多，买有品质的新鲜蔬菜
和肉类，现买、现煮、现吃，才能
吃得健康，尽情享受在家煮食的
乐趣。”

健康住家食谱驾到
看美食达人现身说法

张莹的烹饪之旅是结婚后才
开始的，在这之前，她是妈妈和姥
姥宠着的“大小姐”，连电饭锅按
钮都不知道在哪里。自从嫁了个

“嘴巴刁钻”的潮汕老公后，她开
始了自学烹饪之路，现在蒸炒煎
焖煮样样精通。

“下厨带给我最大的好处是
减压，平常工作很忙，回家后躲在
厨房一个多小时，可以彻底沉浸
在自己世界里，很珍贵，很美好。”
张莹说。

此前，芳村实施封闭管理，张
莹一家开始了宅家生活，足不出
户，大家的心情不免受到影响。于

是，张莹希望用美食来调节家人情
绪。由于封控期内物资供应相对
短缺，食材选择和质量无法和平时
相比，所以她每天就多花心思给家
人做“意想不到”的美食，例如，家
里没有姜了就用蒜设计一道金蒜
生煎鸡翅。张莹说：“蒜片的口感
很香，家人都说非常下饭，看见他
们吃得开心还添饭，足矣。”

看过《中国医生》这部近期的
大热电影后，张莹感触颇深：“本
轮疫情过后，我更加明白现在的
生活来之不易，大家一定要好好
珍惜，一日三餐能定时、吃得开心
其实很难得。”

“健康地享受美食是时下流
行的关键词。”美食家庄臣长期
从事饮食文化推广工作，他既是
世界美食大使，也是广州庄臣美
食坊的董事长。

他说，餐饮行业应该从防疫
工作中吸收经验，让顾客可以更
健康地享受美食。按照以往的用
餐习惯，菜品通常会放在餐台中
间或转盘上，大家边吃边聊，高兴
时甚至口沫横飞，难免不够卫生。

广州经历过本轮新冠疫情
的严格防控措施后，大家的卫生
健康意识有了很大的变化，对健
康饮食更重视了。庄臣表示：

“在未来的日子里，可能不少餐

厅会在传统饮食习惯的基础上
改成分餐制。”

而健康饮食并非只在餐厅
里，在家同样如此。提到居家健
康食谱的设计原则，庄臣说：“早
餐应尽量减少精制淀粉的比例，
我们可以吃整只鸡蛋、小牛排、
少许杂粮、果汁或牛奶；午餐可
选择有营养的汤水，建议吸收西
餐的煮汤方法，如果选择猪肉，
可以挑选贵妃肉（排 骨 间 的 部
位）、肉板筋等来提升食用兴趣；
晚餐最好简单些，以降低总体糖
分的摄入量。”

在家煮饭，庄臣相信，只有
真正进入厨房才能感受到烹饪
的乐趣。他说，最重要的是全程
投入自己的真情感，“妈妈的味
道”就是最好的范例：“就拿蒸鱼
来说，做法其实并不难，但要做
得好就很讲究了，首先，鱼身一
定要彻底洗干净，并吸干水分，
蒸的时候放少许花生油可去腥、
增滑、产生独特的香味，豉油要
最后放，不要淋在鱼身上，否则
就会影响鱼的鲜味，同时也会产
生酸味。”

只要有空，独立食评人、
资深餐饮顾问飞哥都会在家
烧几道菜。他告诉羊城晚报
记者，做饭既是自己喜欢的
事 ，又 可以让家人享享口
福。飞哥在家做饭，菜式口
味主要以清淡为主。

“清淡并非寡淡，以适当
的配料相辅，只需一点点盐
和糖调味就好。”飞哥说，好
比他经常在家做的三丝蒸
鱼，一定要把鱼里里外外的
血水清洗干净，不留一点红
色，再用盐水加姜葱浸泡 8
分钟，然后捞出来吸干水分
再下锅蒸，这样才能去腥让
鱼肉更嫩滑。而三丝就是肉
丝、香菇丝和火腿丝，三者混
合铺在鱼身上同蒸，做出来
的味道清清爽爽，又可增加
各种食材味道的层次感。

如何合理安排居家的健
康饮食？飞哥表示，盛夏的
餐饮最好尽量以清淡、低油
为好，这样有既利于保持身
体良好状态，同时也保证优

质蛋白的摄入量，确保身体
有充足的营养补充，增强免
疫力。在烹饪手法上，飞哥
建议尽量以蒸为主，食材最
好多选用海鲜、鱼类、鸡肉、
鸡蛋等为主，因为这些都是
优质蛋白的来源。

飞哥建议，早餐可以选
择牛奶或酸奶配谷物脆片，
然后再加一点水果即可，食
量大的朋友可加两片全麦面
包蘸橄榄油；午餐可适量增
加带油脂的食物和碳水化合
物，如鸡肉、米饭等，然后再
配合适量的蔬菜、水果就非
常好啦；晚餐应尽量清淡，清
蒸鱼、白灼海鲜、绿叶蔬菜都
是不错的选择——低油、低
糖又不会对身体的消化系统
带来太大负担，也不容易积
聚不良脂肪。

此外，飞哥表示：“广东
人喜欢喝汤，传统汤水一周
饮两三次就够了，最好用炖
汤代替传统老火汤，口味清
爽又减少嘌呤的摄入。”

“冬瓜连皮切成一大块，扁豆先炒一
下去去寒，放少许新鲜荷叶，小火煲两个
半小时即可。”说起住家饭菜，美食专家
劳毅波不由自主说起现在时令的传统冬
瓜汤做法：放了荷叶、薏米和姜片的汤，
喝起来会比较甘甜，冬瓜汤可以消暑、清
热，很适合现在的高温天气食用。

在劳毅波看来，一道好菜的大前提是
能下饭，这就要求菜的味道要相对丰富
些。他说，只要有空，他都会做几道拿手
好菜犒劳犒劳家人和自己。劳毅波说：

“我买菜首选时令食材，比如这段时间我
吃得最多的是白丝瓜、青瓜、冬瓜……过
一段时间会选豆角。众所周知，时令菜
便宜、产量和供应量都很大，而且还是最
佳食用季节，新鲜又有益。”

食在广州，通过吃的方式调理好自身
的状态也是劳毅波的养生小秘诀。此
外，他还推荐了一些养生茶：“只需准备
一些常见药材，用电子养生壶一煮就行，
十分方便。比如上火又或者感觉身体有
些中暑，用甘和茶加鸡骨草一起煲，再放
点辣木籽，效果极好。”劳毅波笑言，如
今，人们已逐渐恢复以往的生活节奏，容
易感觉压力较大，这时可以煮些安神茶
喝喝：用小菊花、薏米、枸杞子、红枣、冰
糖合在一起煮就行，甘甜又美味。
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暑假到，除了亲子
游，宅家做饭也是一项乐
趣多多的节目。

随着广州本轮新冠
疫情防控取得了阶段性
成果，如今，人们的生活
已逐渐回复平静，如何吃
得健康又能享受烹饪乐
趣，美食大咖们也有了新
的感悟—— 文/羊城晚报记者 汪曼 实习生 王文杰 图/受访者提供

美食专家劳毅波
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暑期经济来袭
哪些消费 了？近日，全国各地的学生们陆

陆续续进入暑假假期。暑假如何
过？暑假计划如何制定？围绕着
暑假展开的消费热潮正式拉开帷
幕。暑期亲子游、学生配备新的
学习用品、同学联谊、兴趣班补
习、颜值消费……作为一年中极
其重要的假期之一，各类形式的
消费在暑假形成高峰。

事实上，暑假期间的经济活
动也被称为“暑期经济”。近年
来，随着居民可支配收入提高，人
们的消费意愿逐渐增强。在暑
期，给孩子“大补”几乎是家长们
的共同选择，由此带火了各类培
训和书籍销售业务。

而作为互联网“原住民”的
“00后”、“10后”，受益于社交媒
体的海量信息，其眼界大大开阔，
愿意尝试各类消费，使得消费力
得到进一步的释放。与此同时，
出行方式的便利化、多样化和食
宿水平的提高，让更多人愿意选
择出远门，旅游等相关行业也跟
着热了起来。暑期人们释放出巨
大的消费活力，是“暑期经济”火
爆的直接原因。

旅游离不开交通，走亲访友
也离不开交通。暑期是交通业
的一个业务高峰时段。

记者了解到，一到暑假，家
长们都希望孩子能利用自主支
配的时间回老家或异地探望长
辈亲朋，以增进感情。因此，暑
期学生探亲访友是极为常见的
场景。

带着孩子一起看世界，增加
亲子关系，也是不少父母选择暑
期出行的重要原因。同程和携
程的数据都显示，亲子家庭客群
成为今年暑期旅游市场的基本
盘。为了吸引更多亲子游的游
客，旅行社及各种机构纷纷开设
了各种暑期户外夏令营，军事
类、素质拓展类、励志类……“边
游边学”模式悄然走俏。

此外，“民以食为天”。饮食
在人们心目中有着重要地位，比
较而言，年轻人在这方面的热情
要更为高涨。

如今，饮食方面可谓创新不
断，新菜品、饮品层出不穷；各种
网红店也像雨后春笋般纷纷涌

现。这些对年轻人都形成了极
大的吸引力。据业内人士称，在
广州本轮疫情防控取得阶段性
成果后，又正值暑假开始，年轻
人的餐饮消费变得频繁，直接拉
升了餐饮行业的营业额，有助于
餐饮业消费的反弹。 “别人都报了那么多补习

班，我们起码也要报一个吧。”接
近两个月时长的暑假被不少家长
认为是给孩子“大补”“弯道超车”
的良机，尽管社会上质疑的声音
很多，但补习班、兴趣班在暑假仍
纷纷登场，从幼儿园到高中，各个
年龄段的孩子都被涵盖。

此外，还有不少学生参加托
福和雅思等英语培训班，为将来
出国留学或者考研、申博做准
备。值得一提的是，学车考驾照
也是大学生们暑假忙活的事情。

除了培训热，暑期对书店
和许多少儿类、教育类出版社
来说，也是一年中最重要的销
售周期。记者了解到，在天河
区几家书店中的教辅书区域，
前来选购学习资料的学生和家
长络绎不绝。据工作人员介
绍，随着暑假到来，各科教辅书
成了“香饽饽”。

同时，暑期亦是毕业季。
伴随着一大批考生结束阶段性
的学业，毕业相册也成为了暑
期消费热点。

“青春不散场、毕业季优
享”、“学生购机大优惠”、“持证
购机立减200元”……为了吸引
高考生消费，各大商场内的电
子商家纷纷抛出各种优惠购机
政策。手机、电脑、平板、蓝牙
耳机、智能手环……高科技电
子产品已经成了准大学生入学
前的“标配”。暑假期间，电子
产品消费迎来了销售旺季。

“之前为了不影响学习，只
是给孩子配了老款手机。现在
她要上大学了，而且考得还不
错，所以我们准备给她换部新
手机，另外再买部笔记本电脑，
方便她在大学学习。”带着女儿
在商场选购手机的李先生说。

“我和我妈妈快到了，还有
一个地铁站。”一个小朋友正对
着智能手表给同伴发语音信
息。事实上，除了高考生外，低
幼市场也成为近年来电子消费
的重要组成部分。以儿童智能
手表为代表的儿童电子产品及

儿童智能硬件正走入普通家
庭，成为暑期经济的一部分。

据悉，双职工家庭在暑期
较为头疼的一个问题就是陪
伴孩子，儿童电子产品及儿童
智能硬件的出现一定程度上
缓解了这个问题。学习机、点
读笔、智能机器人等，可以在
家长不在的情况下辅助孩子
完成作业、与孩子互动，因此
不少新生代父母们会在暑期
选购此类产品。

暑期迎来购书热

文/羊城晚报记者 汪曼
实习生 王文杰

“爱美之心人皆有之，今天带
她过来做个牙齿矫正，这样笑起来
也更好看些。”带着女儿做牙齿矫
正的汪女士告诉记者，女儿班上不
少同学高考后都做牙齿矫正，于是
她也带着女儿来了。近年来，牙齿
矫正、视力矫正、美容美发、运动健
身……为了让自己看起来更好看，
大学生们逐渐开始在暑期选择颜
值消费。逐渐火爆的颜值消费，已
经成为暑期经济新的增长点。

“高考结束了，染什么发色好
呢？”类似的话题，在即将踏入大
学校门的女生群体中常常成为讨
论热点。记者了解到，除了常见
的美发、化妆外，牙齿矫正、摘镜
手术等“微整形”也成为不少男女
学生的选择。据饿了么数据显
示，自高考结束后，以牙齿矫正为
代表的消费医疗行业，“00后”消
费人数环比增长 30%，行业订单
量环比增长超过55%。

此外，减肥、塑形也是暑期消
费的重点。据饿了么数据显示，
高考后一个月，“00 后”消费群
体，运动健身订单量环比增长
60%。“因为他学习整天弯着腰，
看起来人不大精神，希望健身后
可以精神点。”拉着刚高考完的儿
子来健身房报名的徐女士说。

日前，由于白天高温闷热，
凉快适意的夜间游成为市民出
行的新选择，也成为暑期经济的
新热点。据携程发布的《2021暑
期旅游大数据报告》显示，与
2019年同期相比，今年暑期的夜
游订单中“90后”夜游族增长近3
倍，“00后”增长超4倍。

去年，不少地方政府出台了
促进城市夜经济发展的政策和
具体举措。如在天津市商务局
印发的《天津市发展夜间经济十
大工程(2020—2022 年)》中提出，
要摆脱“夜经济就是餐饮小吃、
大排档的传统思路”，逐渐形成
食、游、购、娱、体、展、演等多元

化夜间消费市场。
今年，不少景区景点推出夜

游线路，以促进夜经济的发展。
广州更是推出《广州夜间消费地
图》2.0 版，分夜食、夜购、夜游、
夜健、夜赏、夜读、夜温泉等维
度，满足人们日益增长的夜间消
费需求。

电子产品成为大小朋友“标配”

清蒸石斑鱼

食材新鲜很重要

虾米白瓜汤

商场特色活动来袭
恒宝广场供图

商场内商家发
放学生专属福利
凯德广场云尚供图
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比利做的住家午餐

金蒜生煎鸡翅

火
颜值经济

成为新的增长点
暑期交通、餐饮业热度攀升

夏日夜经济同温度一样火热


