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01 制作灵魂小料汁
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尽管节气已立秋，但炎热天气依然在线，胃口不
开、不想吃饭，不如动手试试全网都在做的捞汁小海
鲜，这种酸酸甜甜、微辣清爽的解腻“神器”，近几年备
受欢迎，等你也来上一份，不信你胃口不开。

所谓“捞汁”，顾名思义就是有酱汁的菜品，

汁少者为拌，汁多者为捞，故此捞汁小海鲜你可

以理解为凉拌菜的升级版本，这几年真的火遍全

网，无论是大厨还是“小白”都在做。

虽然名为“捞汁小海鲜”，可捞者却并不仅仅

局限于海鲜类食材，“万物皆可捞汁”，按照个人

喜好，想吃啥捞啥。

不过制作捞汁小海鲜之前，首要工作便是把

实用的捞汁配方弄明白，便于后期自由发挥。

简单梳理，日常较为实用的“灵魂小料汁”制

作过程并不复杂，基本没啥技术含量，就是工序

上比较繁琐一点，其原材料及调味品主要包括大

蒜、小米辣、小香葱、生姜、香菜、生抽、老抽、陈醋

以及一颗柠檬、两三颗乌梅，乌梅没有也没关系，

这一味纯属锦上添花。

首先处理大蒜，大蒜剥好洗净后切成两种形

态：蒜片和小丁，量根据自己喜好的口味来定，喜

欢吃蒜的同学可以多备点。

小米辣切成小圈，小香葱切成丁做备用，生

姜跟大蒜同理，也需要切成两种形态：切片和小

丁，这堆香辛料切好就可以进入下一道流程了。

锅要准备两个，一个用来煮水，一个用来熬油。

煮水的锅，水加至锅大小的三分之一或一

半，主要是根据你所要捞的海鲜或其他食材的量

来定，然后加入香菜根和切好的姜片、蒜片烧开，

转中小火烧 3到 5分钟后，把香菜根等捞出来不

要，然后加入生抽、老抽、陈醋和乌梅，大火煮开

后转中小火，3分钟后关火备用。

熬油的锅其实就是把油烧开，用来泼在小米

辣和蒜丁上激发香味的，家里如果有上好的花生

油那必须安排上，小味一下就提上来了。起锅烧

油，加入小香葱和姜末，油开关火，将热油分两次

泼到盛放蒜丁和小米辣的碗里。此时柠檬可以

切片，柠檬汁挤入油泼小米辣碗，也可以先不放

柠檬汁，后面直接整片下。

至此，“灵魂小料汁”就准备得差不多了，

你也可以按个人喜好在制作过程中加入八

角、桂皮等味料增加层次，喜辣好麻者可根据

口味加入藤椒油、麻油、辣椒油等，不过要记

得已经有小米辣，此外芥末、蚝油什么的统统

可以加，甚至适量加点二锅头也毫不违和，全

凭自己喜欢。

等待“灵魂小料汁”冷却的过

程，就是可以整治各种小海鲜及

相应素菜的时间。

市场上能够买得到的各式贝

壳类海产及虾，是最适合做捞汁

小海鲜的食材，数量的配比也是

按个人喜好，喜欢吃虾的就多放

几只虾，喜欢小鲍鱼糯唧唧口感

的就多来俩，主打一个自己高兴。

不过从最终成品的口感上来

说，虾和小鲍鱼的确反馈最佳，白

贝、蛏子等太容易“缩水”，容易跌

入“遍寻不获”的尴尬，当然味道

是不错的，就是找起来麻烦。

除了海鲜类食材，素食类食

材建议也多准备几样，吃起来同

样美味且更加没有负担。比如藕

片、金针菇、魔芋结、甜玉米等，苹

果也可以切片加进去，都属于且

吃且滋味的类型，苹果片都能吃

出不一样的感觉，就问你服气不

服气吧。

话不多说，开整。

与准备“灵魂小料汁”的节奏

一样，焯水也要准备两个锅，一个

用来给海鲜类食材焯水，一个用

来给素食类食材焯水。

因为不同食材的焯水时间略

有差异，所以最好是分别下锅，比

如金针菇 30秒即可，藕片和魔芋

结约 60 秒，甜玉米 2-3 分钟等，

以焯熟为准。友情提醒，苹果片

不用焯水。

海鲜类食材的焯水时间，虾

约 2分钟；小鲍鱼可以打花刀，也

可以不打，焯水时间约 40 秒；小

八爪鱼 60秒左右；其他贝类如白

贝、蛏子、沙白等以开壳为宜，但

要注意开始开壳就要捞上来放在

容器里备用，防止过老。

家里最大的盘子拿出来，将

所有焯好水的食材过一次冷，然

后依次码放到盘子里，这个过程

也很重要，相当于是一个摆盘创

作的过程，成品好不好看，全靠这

一步耕耘到不到位了。

贝壳类的食材可以选择在这

一步的时候把壳去掉，方便食用，

当然你想偷懒直接放也没问题，

反正吃的时候也一样要挑挑拣拣

把壳挑出去，只不过在这一步去

除掉壳会让吃的人更省事，体验

感更好。

接下来，要将刚刚准备好的

两款汁合在一起，真正化身为

“灵魂小料汁”，搅拌均匀后，就

可以浇淋在盘中食材上了。注

意“灵魂小料汁”的量最好与食

材略微持平，以确保食材都可浸

在料汁里。

然后还不能马上就开吃，还

需要让这盘捞汁小海鲜静置 30
分钟以上等待入味；如果你想要

更加冰爽一点的口感，那就密封

好送入冰箱冷藏室，等时间一到

就可以取出来大快朵颐了。还记

得刚才那颗柠檬不？切片，放在

捞汁小海鲜的盘子里，味蕾的层

次感又丰富了一些。

最后，用“灵魂小料汁”捞个

面也是不错的，不管是华丰面还

是挂面抑或是手擀面，被“灵魂小

料汁”一浇，怎么感觉跟夏天那么

配呢！

02 万物皆可捞汁

■酸辣清爽的解腻“神器”令人胃口

大开。

■菜市场可以买到的新鲜贝壳类食材非

常适合做捞汁小海鲜。

■香菜根是烹制“灵魂小料汁”中不可缺少

的一员。

■小鲍鱼的壳像是艺术品，过程极治愈。

动手制作
捞汁小海鲜
夏日解腻好搭子

■新快报记者 陈斌 文/图（部分图源VCG）


