
让水果都“冻”起来

夏天，是水果爱好者狂欢的季节，香甜的荔枝、饱满的葡萄、起沙的西瓜……烈日炎炎，各种

各样的水果早已就位，为你解暑解渴解甜，治愈夏日的枯燥烦闷。不过有时单单将水果洗净直

接吃，难免感觉单一，不如和记者一起来解锁水果的花样吃法，打开吃货的新世界大门。

22222222222222222222222222222222 只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行只是一次偶然的旅行

33333333333333333333333333333333 黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉黑白魔女库伊拉

11111111111111111111111111111111 19211921192119211921192119211921192119211921192119211921192119211921192119211921192119211921192119211921192119211921192119211921

2021年6月24日 星期四

编辑/沈茜组版/苏茜校对/刘晓凤05 周刊·乐活

新 片

热 映

时 令 太 仓

生 活 家

●上映时间：2021-06-06
●导演：克雷格·吉勒斯佩
●地区：美国
●主演：艾玛·斯通 艾玛·汤普森 乔尔·弗莱
●类型：喜剧/犯罪
●片长：134分钟
●简介：20世纪70年代朋克摇滚革命时期的伦

敦，一个名叫艾丝黛拉的骗子是又聪明又有创意的女
孩，她决心用自己的设计让自己出名。她和一对欣赏
她的恶作剧嗜好的小偷交上了朋友，并一起在伦敦的
街道上建立自己的生活。有一天，艾丝黛拉的时尚品
位吸引了冯·赫尔曼男爵夫人的眼球，她是一位时尚
界的传奇人物，拥有毁灭性的时尚和可怕的高雅。之
后她们的关系引发了一系列事件，导致艾丝黛拉去拥
抱她邪恶的一面,成为了兼具疯狂、时尚和报复心的库
伊拉。

●上映时间：2021-07-01
●导演：黄建新/郑大圣
●地区：中国大陆
●主演：黄轩 倪妮 王仁君
●类型：剧情/历史
●片长：137分钟
●简介：1921年的上海，租界林立，局势剑拔弩

张。来自五湖四海平均年龄仅28岁的热血青年们，
突破国际各股复杂势力的监控和追踪，共聚上海，成
立中国共产党。从此中国历史进入了新篇章。

●上映时间：2021-06-18
●导演：李孟桥
●地区：中国大陆
●主演：窦靖童 贺开朗 王志文
●类型：剧情
●片长：110分钟
●简介：女孩独自来到拉萨旅行，而一只被供奉

的“七彩神虾”意外改变了她的所有计划。女孩决定
独自驾车穿越半个中国将神虾送归大海。一路上，
她遇到了形色各异的人和事，回忆、梦境与幻觉也断
续涌现在她眼前。最终，放虾之旅以意想不到的方
式落幕，女孩也抵达了她内心最隐秘的世界。

夏日闷热的天气，让人总是忍不
住想来点冰冰凉凉的东西过过瘾，比
如来一根雪糕或者一杯冷饮，不过今
年还流行吃冻水果。冻葡萄、冻芒果、
冻荔枝、冻杨梅……总之万物皆可
冻。刚从冰箱冷冻室里拿出来的各类
冻水果，凉爽得像自带空调，冻过的葡
萄上面还结着小冰花，沙沙的、甜甜
的；冻榴莲软糯香甜，口感更加绵密，
仿佛在吃冰淇淋一般；冻好的荔枝果

肉脆脆的，在冻之前可以先将核去
掉，中间添加一点炼乳或者酸奶，待
冷冻后，吃进嘴里还有爆浆的快感。

水果酸奶冻算是冻水果的升级
版，做法非常简单。需要准备 200
克浓稠酸奶，100克淡奶油，10克白
砂糖，以及自己喜欢的一种或多种
水果，还可以准备一些坚果。在奶
油里加入白砂糖，把奶油打到 8分
发就可以了。接着把打发好的奶油

与酸奶混合并搅拌均匀，倒入一个
容器里面，将混合物的表面整理平
整，上面再放上喜欢的水果和坚果，
平整好之后放到冰箱里冷藏一夜，
第二天拿出来，用勺子舀着吃或者
切成条状吃都可以。这份简单的夏
日水果小甜品，不仅颜值满满，吃起
来也更加健康。不过冰冻的水果也
要适量食用，避免出现肠胃不适、牙
齿疼痛等问题。

没做什么体力重活，身体
却觉得酸痛僵硬？办公室里坐
了一整天，睡前只想把疲惫的
身体快快扔进被窝。腰酸背
痛，已经成了现代人的通病。

不妨学习下身边的喵星
人，在肢体柔韧度上也许你难
以赶超它们，但是它们每天“伸
懒腰”的动作值得我们学习，它
可以帮你缓解甚至治疗腰酸背
痛！

第一种“伸懒腰”动作说
明：

1.趴在床上，撑开双手，伸
直合拢双腿，撅起臀部，像猫拱
起脊背那样用力拱腰，再放下
臀部，反复十几次；

2.双膝双手跪趴在床上，
双肩上耸，拱背缩腹，使脊柱上
拱，然后双肩放松，腰背下沉使
脊柱凹下，做猫伸懒腰状，动作
幅度越大越好，尽可能拉到极
限，促进全身气血流畅，可防治
腰酸背痛。

除此之外，也可以尝试每
天早晚完成数次弯腰动作。

第二种“伸懒腰”动作说
明：

1.立正身体，把双手向前
伸，渐渐向上移动，后仰，再回
复，向下弯腰，动作幅度的大小
可随着自己身体的适应和接受
能力而定，可略加压力。

2.做了几次之后，弯腰时
手可慢慢争取压到地面，更有
利充分拉筋。

3. 后仰弯腰做完20次之
后再做一下身体整理，用双手
按摩轻捶拉过的腰部肌肉，使
腰部肌肉放松，舒筋活血。

注意要循序渐进，不可急
于求成，否则容易拉伤筋骨，造
成反作用。

祝你早日告别“腰酸背
痛”！

□本报见习记者 张韵卓 文/图

比起甜腻腻的奶茶，清爽甘甜的
水果茶是很多人夏日的心头好，馥郁
清香的茶底搭配上清新多汁的水果，
丰富的口感在味蕾中仿佛交织成了
一首夏日圆舞曲，心中的燥热与烦闷
都被一杯水果茶化解了。

蜜桃乌龙茶。准备一袋乌龙茶
包，热水泡开后晾凉；将桃子去皮，切
块后再捣碎，加入柠檬汁、2勺蜂蜜，
倒入泡好的乌龙茶，搅拌均匀，加入
冰块便可饮用了。桃子天然的香甜

气息、满满的果肉与乌龙茶香一起萦
绕在嘴里，小清新之风扑面而来。

缤纷水果茶。准备一袋红茶或茉
莉绿茶，泡好晾凉；将西瓜、柠檬、百香
果、金桔、火龙果、橙子等自己喜欢的
水果洗净，将百香果肉挖出，放入空杯
子中，选取两三种水果切片或切块，依
次放入杯中，再倒入茶，加两勺蜂蜜与
适量冰块，即可饮用。这一杯水果茶
犹如夏日里的调色盘，色彩缤纷，浓缩
了夏天的快乐，制作时可以选用一个

大点的容器，与家人一同畅饮。
诗人罗伯特·瓦尔泽写道：“在夏

天，我们吃绿豆、桃、樱桃和甜瓜。在
各种意义上都漫长且愉快，日子发出
声响。”缤纷夏日，水果是一定不能少
的解暑佳品，而花样百出的做法则让
大家能更透彻地享受美味，让解暑变
成一件幸福的事情。记者还要提醒，
食用水果也是因人而异，应根据自己
的体质食用不同的水果，食用不当或
过多均会给身体造成负担。

夏日
解锁水果新吃法

让水果都“冻”起来

缤纷水果与茶的碰撞

“五月炎蒸气，三时刻漏长。麦随
风里熟，梅逐雨中黄。”夏至刚过，农忙
正酣。在这炎天暑月，清热下火的凉拌
菜成了餐桌上受捧的主角。而江南的
夏日，怎能少得了这盘简单而又美味的
皮蛋豆腐？

豆腐鲜嫩清爽，味道相对寡淡，皮
蛋滋味丰富，但口感稍嫌厚重，将二者
切碎搅拌后盛于一盘，味道彼此渗透，

取长补短后，完美地成就了一道风味独
特的凉拌菜。

话说，皮蛋是老太仓人的所爱，小
时候没啥菜时，剥两个皮蛋吃两碗粥，
实在是清爽宜人，又解饿。在皮蛋外裹
上薄薄一层太仓肉松，算是稍微奢侈的
吃法了。如今，我们可以挑选无铅皮蛋
做成美食，更加健康美味。

皮蛋豆腐的制作方法非常简单，将

准备好的皮蛋切丁，榨菜切丁，小葱切
末，内酯豆腐在水里焯过，轻轻盛在盘
里，加入一点盐和生抽，用筷子稍微搅
拌。起锅热油，油热后泼在搅拌好的皮
蛋豆腐上，撒上一撮碧绿的小葱花，一
碗清热下火的皮蛋豆腐就完成了。

在豆腐的衬托下，皮蛋本就丰富的滋
味更为突出，而寡淡的豆腐染上皮蛋特殊
的香味后，变得异常鲜美，十分下饭。

告别腰酸背痛
像喵星人那样

伸懒腰

清热解暑的应季凉菜

——皮蛋豆腐
□本报见习记者 刘晓凤 文/图

扇子品种甚多，千姿百态，使用者
可以根据场合不同，而选取不同的扇
子。诸葛亮爱羽扇，扑流萤常用轻罗小
扇，《西游记》里的芭蕉扇，孔尚任的“桃
花扇”，林黛玉手持纨扇遮面，百姓用的
蒲葵扇……这些扇子，你可都认识？这
个夏天，你会选哪一把为伴？

●折扇：斯人之必备，文人之
标配

折扇，又名蝙蝠扇。儒雅文士所用
白折扇和书画折扇，扇面为纸质，至今
仍受追捧。

在扇子上题诗作画始于三国时期，
据唐代张彦远的《历代名画记》载有魏
太祖曹孟德（即曹操）与其主簿杨修“画
扇误点成蝇”的故事。明清文人墨客题
扇画扇成为一种风潮。而出自名家的
翰墨丹青扇子，皆价值不菲。扇面山水
花鸟图，是中国人所特有的文化概念。

折扇扇骨很有讲究，扇骨材质主要
有竹制类、木制类、象牙类、虬角类、沉
香类等。折扇扇骨讲究很多，在制作上

更为精雕细琢。形式主要有琴式、如意
头、竹节式、蚱蜢眼等。

●羽扇：名士之风流，隐者之
高操

大家印象最深刻的羽扇，莫过于诸
葛亮手持的白羽扇。在古代文学中，羽
扇常与纶巾相提并论，象征着名士之风
流、隐者之高操。如“羽扇纶巾，谈笑间
樯橹灰飞烟灭”。

古时工匠们采集飞禽羽毛，选用其
中又长又美丽的，按颜色配在一起，制
成一把把美丽的羽扇。而当下，从环保
角度考虑，不建议大家制作并使用羽
扇。

●团扇：深闺之寂寞，淑女之
妩媚

团扇，取其明月造型，称之为“纨
扇”或“团扇”，被女性视为寄情之物。
当时用于制作团扇的材料很讲究，细竹
做骨架，用精致洁白的细绢制作而成。

汉代就有关于团扇的记载，班婕妤
《团扇诗》说：“新裂齐纨素，鲜洁如霜
雪。裁为合欢扇，团团似明月”这首诗
歌对团扇有了初步的定义，团扇是用丝
织物所制扇面的、圆形状的扇子。团扇
左右对称、形若满月，有“团聚”“合欢”
之喻。

古代提倡女性笑不露齿，一把团扇
就是很好的道具，因此有了屏面、障面
的雅称。唐宋时期仕女图上的佳人们
大多手持团扇，平添主人娴雅矜持的仪
态。

●蒲扇：日常之所需，民众之
美学

蒲扇即蒲葵扇，是用蒲葵叶制成的
扇。古代时用来加大火力，也是活佛济
公手持之物。价廉又好用的蒲扇，曾经
几乎是家家户户夏日的必备。

摇起儿时的蒲扇，仿佛回到记忆中
怀念的市井生活。小时候的记忆里，酷
暑伏天，在院子里，树荫下，摇个蒲扇，
不但能清热消暑，还可驱蚊。

“轻罗小扇扑流萤”“公子王孙把扇摇”，古人用一把扇子消解暑热，更扇出了无限

情调。但自从有了电扇空调，扇子已成为可有可无之物。然而在夏日用电高峰，或在

户外挥汗如雨时，一把普普通通的扇子还是能带来一缕自然风的。

扇子，始于殷代，距今已有三千多年历史。最早称“翣”，和羽毛有关。扇子最早出

现并不是用来扇风纳凉的，而是一种礼仪工具。帝王出行的仪仗常用两把“五明扇”，

表明君王“广开视听，求贤人以自辅”的治国态度。从汉代起，生活用扇从地位和权力

的象征中分化出来，转变为摇风避暑的纳凉用品。

悠悠夏日悠悠夏日以扇寄情以扇寄情


