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甜薄撑

材料： 糯米粉 100 克， 粘米粉
40 克， 花生、 白芝麻、 白砂糖、 油
适量

做法：
1.热锅下花生炒香；
2.炒好的花生脱皮去衣；
3.将去衣后的花生压碎， 加入白

砂糖、 白芝麻拌匀；
4.碗内加入糯米粉、 粘米粉， 然

后再加入温开水， 搅拌成絮状；
5.待面粉成絮状后， 加少许油揉

成团后， 盖上盖子醒一会；
6.将醒好的糯米粉团分成拳头

大小；
7.平底锅烧热加入少量的油， 铲

子表面涂抹上热油， 避免糯米粉团会
粘在勺子上；

8.看到平底锅开始冒烟关火， 放
入糯米粉团， 用铲子慢慢地将糯米粉
团 “撑” 大；

9.开小火将糯米粉团煎至两边金
黄后出锅， 平铺在案板上， 撒入事先
准备好的白糖芝麻花生碎馅料；

10.然后从一边开始慢慢卷起 ，
卷好后斜刀切成块状， 摆盘后即可。

紫苏桃子姜

材料： 桃子 7~8 个， 杨梅 500
克， 仔姜 150 克， 紫苏 80 克， 白砂
糖、 白醋、 盐适量

做法：
1.桃子要选择脆而硬的 ， 用盐

搓洗表面后 ， 再用清水洗干净桃子
表面的毛；

2.将洗净的桃子切成小块， 加入
适当的食盐拌匀， 静置半小时后， 倒
掉腌出来的汁水， 然后用矿泉水清洗
一遍备用；

3.杨梅先用清水洗净， 然后用淡

盐水浸泡 15 分钟， 再加入适当食盐
拌匀， 半小时后倒掉汁水， 用矿泉水
再冲洗一遍备用；

4.仔姜洗干净后切片， 用适量盐
腌制后， 再冲洗备用；

5.把紫苏叶洗干净， 切好， 加入
白砂糖、 白醋后用手揉搓 （口味可根
据个人喜好调整）， 揉出大量汁水后
备用；

6.将准备好的桃肉、 杨梅、 仔姜
片、 紫苏叶分层放入玻璃罐内， 最后
倒入紫苏汁水， 放入冰箱冷藏一天就
可以享用啦。

红油凉粉

材料： 豌豆面粉 100 克， 香菜、
小米椒、 大蒜适量， 油辣子、 香醋、
芝麻酱各 2 勺， 五香粉、 盐少许

做法:
� � 1.碗中加 100 克豌豆面粉 、 120
毫升清水， 搅拌均匀;

2.锅中倒入 700 毫升清水， 煮沸
后转小火， 然后将搅拌好的豌豆面糊
慢慢倒入锅中， 边倒边搅拌， 直到有
气泡翻腾后就可以关火了；

3.准备一个长方形的碗， 将面糊
倒进去， 稍微晃一下， 然后将表面抹
匀， 冷却后放冰箱冷藏 3 个小时；

4.将冷藏好后的凉粉取出来， 先
切片， 再切条；

5.然后再 切 点 香 菜 、 小米椒 、
大蒜；

6.另取一个碗 ， 加 2 勺油辣子 、
2 勺香醋、 2 勺芝麻酱、 少许五香粉、
半勺盐和 1 勺清水， 搅拌均匀后， 酸
辣酱汁就做好了；

7.将凉粉装入盘中， 淋上酸辣酱
汁， 再放点蒜末、 小米椒、 香菜， 好
吃的红油凉粉就完成了。

紫薯西米露

材料： 紫薯 2 个、 小西米 50
克、 纯牛奶 1 盒

做法：
1.紫薯去皮后切成小块放锅中蒸

15 分钟；
2.锅中加水烧开 ， 倒入西米一

边 煮 一 边 搅 拌 ， 防 止 西 米 粘 锅 ，
煮 10 分钟左右后关火 ， 盖上盖子
焖 3 分钟；

3.将煮好的西米捞出沥干水分
后， 将蒸好的紫薯和西米、 牛奶倒入
碗中， 搅拌均匀即可。

蓝莓酸奶冻

材料： 芒果 1 个、 火龙果半个、
蓝莓 1盒、 车厘子 3个、 猕猴桃 1 个、
酸奶 200 毫升、 淡奶油 100 毫升

做法：
1.蓝莓洗净 ， 车厘子 、 猕猴桃 、

火龙果和芒果切成丁；
2.蓝莓放入果汁杯中， 加 200 毫

升酸奶打成蓝莓酸奶；
3.将蓝莓酸奶和 100 毫升淡奶油

放入盆中， 用电动打蛋器打至浓稠；

4.保鲜盒中铺上一层保鲜膜， 将
蓝莓酸奶糊倒入保鲜盒中， 表面放上
车厘子、 猕猴桃、 火龙果、 芒果和蓝
莓， 放冰箱冷冻 4 小时以上；

5.取出保鲜盒 ， 提起保鲜膜脱
模， 最后将酸奶冻切成小长条即可。

麻酱凉面

材料： 面条 500 克， 黄瓜 1 根，
胡萝卜 1 根， 熟白芝麻、 熟花生碎、
白糖、 蚝油、 生抽、 鸡精、 陈醋、 芝
麻酱、 香油、 盐、 葱姜蒜适量；

做法：
1.取一个空碗 ， 依次放入葱段、

姜丝、 蒜片， 然后再放入半勺盐、 2
勺生抽、 4 勺醋 、 1 勺白糖、 1 勺蚝
油、 少许鸡精， 搅拌均匀后酱汁就做
好了；

2.另取一个空碗加入芝麻酱， 然
后再放入少许香油， 搅拌至芝麻酱像
酸奶一样浓稠；

3.把黄瓜、 胡萝卜切丝备用；
4.锅中倒入适量的水烧开， 然后

把面条放入锅中煮熟；
5.把煮熟的面条捞出， 放入凉开

水中， 中途多换几次水， 让面条彻底
凉下来；

6.把面条捞入大碗里， 然后放入
酱汁 、 芝麻酱 、 熟白芝麻 、 熟花生
碎、 香葱末即可。

简单易做的美味小吃， 全家人都喜欢！
金鹰报·新湖南社区频道记者 谭好 整理
进入夏季， 天气炎热， 很多人会出现食欲不振的情况， 有时候因为不想吃正餐， 拿点水果、 零食、 小吃随便吃几口就能撑到下一顿饭。 所以，
学会几道美味小吃还是挺实用的， 好吃又省事， 即使没胃口也不用发愁。 今天小编就为大家分享几种适合在家做的小吃， 赶紧来学下吧！
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