
夏天一到，吃毕晚饭歇一会儿，人们便“伺机而动”：或在小区里乘凉闲话，或漫步在弯弯曲曲的

小路上，抑或是走进凉爽的商场兜兜逛逛……太仓人的夜生活逐渐丰富起来。随着夜幕盖住了蓝色

天空，灯光星星点点汇成一条暖黄色的亮带，微风吹拂下的夏夜，你是怎么过的？
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夜跑or夜宵 夏夜生活开启！
□本报见习记者 张韵卓 文/图

“清风无力屠得热”，一进入6月，
天便热透了，再也感觉不到一丝凉意，
连胃口也差了许多。往日里能勾起无
数馋虫的美食失去了诱惑力，取而代
之成为心头好的，是各类清爽利落的
凉拌美食，而在诸多的凉拌美食中，凉
拌馄饨可谓是实力担当。

凉拌馄饨的馅也可随着季节来。

这个季节，太仓人就爱将时鲜毛豆切
细了，和着猪肉包进馄饨里，鲜到眉毛
都掉了。毛豆肉馅馄饨包好，就准备
配料：盐、酱油、香菜、花生碎、花生
酱、麻油。将馄饨下锅煮熟后捞起，过
一下冷开水，沥去多余的水分，加少量
麻油翻拌均匀，避免粘在一起，放置一
旁直至凉透。实在着急的话，就用风

扇使馄饨快速变凉。吃之前加盐、酱
油、香菜、花生碎、花生酱，还可根据自
己的口味加辣酱，翻拌均匀，一份凉拌
馄饨就上桌啦！

不含一丝热气的拌馄饨，点缀一
小撮香菜，看着便令人胃口大开。浓
郁的花生酱、提鲜的酱油……各种味
道在口中交织，一碗根本不够吃！

夏日开胃主食——

毛豆馅儿凉拌馄饨
□本报见习记者 董沁妍 文/图

衣柜7分满，势必有不少的衣
服需要舍去。不妨先将衣服分成
三类：“保留”“丢弃”“待定”，然后
看看每件衣服是否符合以下条
件。

是否合身：如衣服不合身，最
好丢弃，或是找裁缝修改（如果它
有特殊的意义）。一件太宽松或
太紧的衣服，很可能会影响别人

对你的第一印象。
是否凸显特点：你需要的衣

服，不仅仅是能穿在身上的，还
需衬出你的肤色、身形、气质等
特点。毕竟我们需要的衣服最好
是能得满分的。

是否已过时：这里的“过时”，
并不是让你追求潮流，一味地喜
新厌旧。而是无论什么类型，哪

怕只是简单的小配饰、鞋子、上
衣，都要符合你当下的生活状
态。

日剧《我的家里空无一物》
中，主人公麻衣每当到了“断舍
离”时，便会遵循一个原则叫

“跨越扔东西的K点”。意思是，
只要犹豫要不要扔掉的，就扔
掉。

“四时花竞巧，九子粽争新。”端
午包粽子吃的习俗由来已久，却在日
益加快的现代生活节奏中被渐渐遗
忘。市场上买来的标准化生产的粽
子，怎么也比不上小时候家人围坐在
一起用双手一个个包起来的真实味
美。

粽叶洗净，折一个绿色的小斗
笠，将精心挑选的食材放入其中，再
用绳子不多不少正好扎七道。

很多民间的包粽子达人，会使用
亲自从深山到海边寻觅的天然好食
材，以美味继承传统，传承文化。

山茶油蛋黄香猪肉粽

食材：胭脂米、糯米、古法腌制的
海鸭蛋黄、香猪肉、山茶油

调味料：酱油、糖
步骤：
1.将粽叶洗净，胭脂米与糯米混

合，加入山茶油、酱油、调味；
2. 香猪肉加入酱油、糖、白酒腌

制；
3.取一片粽叶折叠成漏斗状，将

1中米放入，再放入2中肉和蛋黄；
4. 继续放 1 中米至与漏斗口齐

平，将粽叶压下使米紧实；
5.折叠粽叶将内馅全部包住，捆

7道线使之不易松散；
6.入沸水煮3小时即可。

胭脂米豆沙白粽

食材：胭脂米、糯米、古法红豆
沙、山茶油、土蜂蜜

调味料：绵白糖
步骤：
1.将粽叶洗净，胭脂米与糯米混

合，加入山茶油和土蜂蜜调味；
2.取一片粽叶折叠成漏斗状，将

1中米放入，再放入豆沙；
3. 继续放 1 中米至与漏斗口齐

平，将粽叶压下使米紧实；
4.折叠粽叶将内馅全部包住，捆

7道线使之不易松散；
5. 入沸水煮 3 小时，蘸着绵白糖

享用即可。

端午时节
手间粽香

●上映时间：2021-06-11
●导演：威尔·古勒
●地区：美国/澳大利亚
●主演：郭麒麟 詹姆斯·柯登 伊丽莎白·德比茨基
●类型：动画/冒险/喜剧
●片长：94分钟
●简介：为了追求自己的“兔”生意义，年少轻狂的

比得踏上了背井离乡的路并成功赢得老江湖巴拿巴的
青睐，成为了团伙中的扛把子，怎料却将追随而来的昔日
老友们推入死亡陷阱。幡然醒悟后，比得化身“兔界阿汤
哥”带领同伴展开海陆空三栖大营救……在这场冒险旅
途中，比得实现了自我成长，成为真正的“兔一哥”。

●上映时间：2021-06-07
●导演：侯克明
●地区：中国大陆
●主演：唐国强 刘劲 王伍福
●类型：歌舞/舞台艺术
●片长：99分钟
●简介：舞台艺术电影《奋斗吧中华儿女》是舞

台大型音乐舞蹈史诗《奋斗吧中华儿女》的电影版。
大型音乐舞蹈史诗《奋斗吧中华儿女》以人民为中
心，以彰显中华儿女为实现中华民族伟大复兴中国
梦而奋斗为主题，以站起来、富起来、强起来的历史
演进为主线，弘扬奋斗精神，讴歌奋斗征程，凝聚奋
斗力量，实现奋斗梦想，通过艺术完美呈现党与人
民、奋斗与追梦的新时代盛世交响。

●上映时间：2021-06-11
●导演：包贝尔
●地区：中国大陆
●主演：殷桃 曾黎 张歆艺
●类型：喜剧/剧情/青春
●片长：118分钟
●简介：当年陪你走过青春的好朋友，还有联系

吗？大家各自过得好吗？家庭主妇张丽君在医院重
逢了病重的高中好姐妹林青，林青希望离世前能跟
当年的姐妹们重聚。于是，张丽君开启了寻找姐妹
的旅程，这一路，大家找回了青春，也重新审视了当
下生活。时间好快，人已长大，好想和你再相聚。

夏日清凉夏日清凉，，始于衣橱始于衣橱““断舍离断舍离””
夏风徐徐，日子也通透了起来，我们的衣橱到了“吐故纳新”之际。作为家宅空间打

造、维护的一环，如何应对四季流转和通勤的需要，绝非只是简单的衣物整理。不妨随

我们看看它的道与术，趁着换季，让衣橱也来一次“断舍离”吧！

收纳不是将物品塞进柜子，
而是首先根据需要选择收纳物品
的工具。

其实，想一次整理永不复乱，
需要正视我们原有衣橱空间的不
合理。通过重新规划及改造，可
以在原有空间的基础上增加30%
容量。

善用盒箱：换季时，不妨试试
可堆叠的盒篮：春夏的衣服用有
格子的小盒篮；秋冬衣用收纳箱
或塑料抽屉。用同类收纳用品，
让整理更加方便。

此外，毛衣适合较浅的抽屉，牛
仔裤适合稍深一些的收纳盒；袜子、
丝巾等小件需要带格的收纳盒。
此外，可用便签注明衣物的种类。

单一衣柜：常使用的配件、贴
身衣裤放于视线正中间。柜子的
部分，上层放当季、下层放非当
季，之后再轮替，好用又好拿。

大型衣柜：如家中不止一个
衣柜时，建议分两大季收整：秋冬
和春夏各一柜。

衣服摺收或者卷收后再放入
规格一致的收纳箱篮柜，利于堆

叠，搬运也方便。
用好垂直空间：大多数人收

纳衣服的方式是折叠以后一层层
垒起，这样不仅很难拿到下面的
衣服，在抽出底部衣物时，还容易
将其他物品弄乱。其实，将折叠
的衣物竖着排开，便是一种节省
空间且规整的好办法。

直立收纳以每件都可从上方
看见的原则，将叠好的衣物竖着排
列在盒中；折叠和收纳时尽量露出
衣服特有的图案或装饰，这样，所有
的衣服就一目了然，方便选择了。

六月进入梅雨季，不告而来的
降雨也提醒着我们在收纳衣物时，
注意防潮防霉。

收纳“小帮手”如多层储物挂袋

格、S 形挂钩、多功能衣架、防尘袋、
真空压缩收纳袋等，虽是不足为奇
的小物件，却能让你以高效、节约的
收纳方式，轻松度过炎炎夏日。

0101丨重新规划衣橱

0202丨衣柜7分满足矣

0303丨多用途的整理助手

夜跑打卡美景

晚上六七点的天镜湖公园、滨
河公园……都是轧闹猛的好地方。
三五个老伯围坐树底下谈天论地，
阿姨奶奶们随着广场舞音乐翩翩起
舞，小孩子们兴奋地滑着滑板车四
处溜达……你还会发现，时不时有身
穿荧光绿反光材料运动服的人穿梭
于散步的人群之中，他们就是夜跑
一族。

夜幕降临，脱掉工作服，换上轻
便的运动装，戴上帽子、耳机，即刻出
发，夜跑族用一身酣畅淋漓的汗水释
放压力、获取快感，他们也成了夜晚
道路上的别样风景。“跑步机上跑步
太枯燥了，户外跑步不仅可以呼吸新
鲜空气，也更自由。”长期坚持夜跑的
市民小石说，因为平时就喜欢锻炼，
只是白天要上班，只有晚上的时间可
以自由支配，白天紧张忙碌的生活让
健身成为当下年轻人减压的主要方
式。“只要晚上没事我都会去天镜湖
跑上 1个小时，坚持在朋友圈打卡。
有时候还会拍拍沿途的风景，或者遇
到的新鲜事，我还结交了一群和我一

样热爱跑步的人。”小石说。除了小
石，还有像小丁这样的减肥人士想要
通过夜跑瘦身，每天晚上，小丁都会
约上朋友一起去体育场跑步，“夏天
不减肥，还等什么时候。”小丁笑着
说。华灯初上，繁星点点，通过夜跑
遇见沿途的人群，感受拐角处花草树
木的一呼一吸。除了“夜跑族”，还有

不少市民在踢足球，打篮球、乒乓球
等，运动之风俨然将夜晚的城市变得
充满激情。

夜宵才是王道

夏天的晚上，吃货们会出来溜达
几圈，因为夏日的晚风里裹挟着街头

巷尾的烧烤、炸串与小龙虾的香味。
哪个吃货不会感叹：吃夜宵才是夏日
晚上的标配？

晚上九十点钟正是觅食的好时
机。不管是大排档还是苍蝇小馆，有
最浓烈的烟火。记者来到位于向阳路
的一家串串店，毫不起眼的店面，里面
却座无虚席。这家开了七八年的老
店，生意一直不错，尤其到了夏天，小
小的店面被挤得水泄不通。老板尽管
忙碌，但时不时与常客热络地交谈
着。店里常有三五好友围坐一桌，豪
气撸串，刚下肚的碳酸饮料用一个响
亮的打嗝声回应着人群的熙攘声、谈
笑声，白天的烦恼顿然烟消云散。“尽
管晚饭吃了一顿烤肉，但是和朋友们
散步了一圈，有说有笑，发觉又饿了，
便又约了第二顿。”市民小陆边吃边
说，她和男友将暂时离开太仓一段日
子，这次特地约了朋友们聚餐，工作后
的他们相聚的机会少之又少，一顿简
单的夜宵不为果腹，留下美好回忆最
重要。

夏日的晚上约一顿夜宵吧！丢掉
“夜宵让人罪恶”的担忧，将糟心事暂
时搁置，尽情享受夏夜独特的魅力
吧！

心灵音乐家央金拉姆说过：“清理、安置身边物
的行为本身，其实是在清理我们体内能量的堆积。”
无论是将桌子收拾停当，抑或清理衣物，都是收纳
心情与生活的过程。我们的衣橱，就如一面镜子。

衣橱中的衣物，不止于悦己，是个人审美的体

现，也是为悦人。
将衣物归到合理的位置（有时可能是回收衣物

箱、垃圾桶）……说到底，收纳衣橱也许只是你和自
己生活接轨的简单方式，让自己居处在合适与舒适
的状态中，便于观照。


