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夏日炎炎，四处弥漫的热气让人
的味蕾也失去了乐趣。此时，各式各样
的冰镇点心和冷饮无疑会抢夺人们的眼
球，冰激凌、圣代、奶昔、冰沙、冰咖啡、
鸡尾酒、冰奶茶、蔬果汁⋯⋯每一种都
透着冰爽的诱惑，同时又各有各的美味
和口感。

这些花样繁多的清凉饮品做起来并
不复杂，在家自己动手，就可以做出那
种冰爽滋味。被炎热环绕的你，还等什
么呢？动下手就能带给自己透心凉的滋
味，让炙热的夏日也浪漫起来吧！  

◎清凉饮品知多少
◎常见的制作器具和材料介绍    

清凉饮品
      感受一夏的冰爽滋味

Part 1



清凉饮品知多少

饮品，种类纷繁，而又各具特色。这个夏天既要清爽惬意，又要绚烂多姿，
那就选择你喜欢的饮品来点缀吧！

奶昔：把鲜奶、冰激凌、冰块放进搅拌机里搅拌均匀，就是简单的奶昔了。所以奶
昔不仅有着奶的浓香，也有着冰激凌的甜蜜和冰块的清凉。对一些喜欢清凉和奶味的年轻人
来说，奶昔有着巨大的诱惑力。

酸奶：指以新鲜的牛奶为原料，杀菌后向牛奶中添加有益菌（发酵剂），经发酵后
再冷却灌装的一种牛奶制品。目前市场上酸奶制品以凝固型、搅拌型和添加各种果汁果酱等
辅料的果味型为多。酸奶不但保留了牛奶的所有优点，而且某些方面还扬长避短，成为更加

适合人类的营养保健品。

咖啡：咖啡是将咖啡豆烘焙磨碎后冲制的饮品，口味焦香，饮用时一般会加奶、糖，
其中的咖啡因能够振奋精神。咖啡不单单是饮品，更回环旋转着咖啡那千年的历史，咖啡加
入酒、奶、水果丁等，一般称作花式咖啡，口味更加复杂，也更受大众欢迎。而冰咖啡的产生，
让人不仅可以享受咖啡，也可享受那份清香的冰凉。说咖啡是全球最受欢迎的饮料，并不为过。

鸡尾酒：鸡尾酒是用几种酒加果汁、香料等混合而成的酒，多在饮用时临时调制。
鸡尾酒饮用的也不只是那美丽又美味的酒液，更多的是一种情调，闲暇时间在酒吧喝点儿鸡
尾酒，已经逐渐成为了一种时尚。鸡尾酒用不同的酒配搭起来，变幻出众多的色彩，拥有美
丽动听的名字。在家中，静静地调制一杯鸡尾酒饮用，那份惬意的感觉带你轻轻飞扬⋯⋯

冰激凌：又称冰淇淋、雪糕，种类繁多，花样百出，是深受人们喜爱的甜食冷饮，
尤其是在炎热夏季，更是处处可见。冰激凌是用乳和乳制品、蛋或蛋制品、甜味剂、香味剂、
稳定剂及食用色素做原料，经冷冻加工而成，主要作用是清凉祛暑。

冰沙：将冰块、水果等加入搅拌机中搅成碎末，就可制成冰沙。冰沙更多的是体现
冰块的绵密口感和清凉感，当然，水果、牛奶等的曼妙味道也使冰沙的味道得以极大的提升。

奶茶：简单来说，就是茶与奶的混合液体，一杯好的奶茶要求茶味、奶味均衡，茶
中有奶，奶中有茶，茶味不压过奶味，奶味也不压过茶味。现在很多奶茶的里面加入了水果、
果汁、花草，以谋求口味与保健的双重结合。的确，加入这些后，奶茶的风味更加多变，浓
浓的奶香，清新的水果香，芬芳的花草香，给予的将是味觉的盛飨，又是嗅觉的满足，更是
对视觉的一次冲击。较受欢迎的港式奶茶，一般是以红茶混合浓鲜奶加糖制成，杯子的体积
较大，热饮或冻饮均可，一般会在奶茶中加入花瓣、水果等，来增加口味和口感。港式奶茶
多为丝袜奶茶，据说以丝袜滤过的奶茶口感特别细滑，故有此美名。

式奶茶茶式式奶茶茶
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常见的制作器具和材料介绍

所谓“工欲善其事，必先利其器”。这个夏天，若想在家中就能享受到自制的夏
季饮品，首先要做的就是准备好常用的器具和材料。只有充分认识并掌握它们，才能做
出花式多样、清凉美味的时尚饮品。

冰箱
最常见的电器，

家庭自制好吃冷饮
必不可少，尤其是
制作冰沙、刨冰、
冰激凌。

搅拌机
可将水果、蔬菜和冰块研碎，

制成小块或搅打成泥、汁，做成蔬
果汁或冰沙。搅拌机要选择刀刃比
较厚的专用型，很多豆浆机也有此
功能。

器具类：

榨汁机
有手动、电动两种，

可压榨鲜橙、柠檬等水
果，多用来榨蔬果汁。

吧匙
搅拌原材料或

者注入液体时使用，
也可用长汤匙或筷
子搅拌。

刀具
刀刃最好是锯

齿状且有两个刀尖，
可以用来切水果、
制作装饰物等。

磅秤
一般家庭选择 1000 克台秤即可

满足需要，选择时须注意是否贴有“衡
器检定合格证”，以免买到劣质的台秤。

盎司杯
盎司杯也

叫量酒器，量
取原材料时使
用，市面上有

售。有大小号之分，所
以购买时注意向店家咨
询，一般大盎司杯两端
约为 30 毫升、45 毫升；
小盎司杯两端约为 15
毫升、30 毫升。

量杯
测量液体的计

量杯，以刻度清晰、
透明度高、容易辨识
清楚为选购原则。

量匙
大型超市、烘焙器材

行均有出售，每一组包括
4 个大小不同的量匙：

1 大匙 =15 毫升
1 小匙 =5 毫升
1/2 小匙 =2.5 毫升
1/4 小匙 =1.25 毫升

雪克壶
又称摇酒壶，多为不锈钢材质，

是摇匀果汁、咖啡或鸡尾酒等冷饮
的常用工具。有两种款式，一种为
波士顿雪克壶，为两件式，下方为
玻璃摇酒杯，上方为不锈钢上座，
使用时两座一合即可；另一
种标准型雪克壶则为三件
式，包括下座、隔冰器、上
盖。用时一定要先盖隔冰器，
再加上盖，以免液体外溢。
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材料类：

粉类
是常用的材料，口味有很多种，如芋头粉、绿豆粉、椰浆粉、杏仁粉等，可去材

料行购买；也可以选择新鲜的绿豆、芋头代替，味道更香。

水果
可选择当季产出的各种

新鲜水果，使用前务必洗净
并去皮，以免残留农药。

果汁
常用的口味有橙子、菠

萝、百香果、柠檬等，可去大
型超市及食品材料行购买。

牛奶、奶粉
适用于调和口味，奶粉使

用较为方便。

饼干
以夹心饼干最为常用，可以

选择您喜欢的种类，在装饰饮品
的同时，还能为身体补充能量。

自制糖水
以 650 克细砂糖加上

600 毫升水煮沸即可，可
一次多煮些，放入冰箱冷
藏备用。

鲜奶油
鲜奶油是白色像牛

奶似的液体，经打发后
变成膏状的发泡鲜奶油，
这种奶油配合含有苦味
的咖啡，味道最棒。

七彩米
以巧克力为主料制成，用于花式咖啡、奶茶、蛋糕等食品、饮

品的装饰，可增强美感和激发食欲。

香料
包括肉桂（粉状

或棒状）、可可粉、
豆蔻粉、薄荷叶、丁
香等，其中以肉桂、
可可粉最为常用。

炼乳
把牛奶浓缩 1 ～ 2.5 倍，就成为无糖炼乳。一般商店出售的罐装炼

乳，是经加热杀菌过的，但开罐后容易腐坏，不能长期保存。冲泡咖啡时，
生奶油会在咖啡上浮一层油脂，而炼乳却会沉淀到咖啡中，可依此做出
美丽的造型。

碳酸饮料
雪碧、七喜、可乐等。

选
的

种
净
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本篇精选 10 类最受欢迎的清
凉夏季饮品，用全图解、分步骤展
示的方式让您更易掌握饮品的做
法。这一夏，让我们远离酷热的纠
缠，享受那魅力饮品所带来的美妙
快感吧！

◎梦幻奶昔
◎酷冰酸奶
◎时尚冰咖啡
◎浪漫鸡尾酒
◎夏日冰激凌
◎激爽冰沙
◎迷你雪泡
◎营养蔬果汁
◎经典冰奶茶
◎简约冰红茶

                        学做最受
欢迎的清凉夏季饮品

Part 2

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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梦 幻 奶 昔
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Part 2 学做最受欢迎的清凉夏季饮品

香甜美味的香蕉从营养的角度来分
析，其糖类可迅速转化为葡萄糖，立刻
被人体吸收，是一种快速的能量来源。

香蕉容易因碰撞、挤压、受冻而发
黑，在室温下很容易滋生细菌；但也不
宜在冰箱内存放，一般在 12℃左右的
温度下即能保鲜。

空腹、胃酸过多者不宜食用香蕉，
胃痛、消化不良、腹泻者亦应少吃；注
意香蕉不宜与白薯同食。

1 2

3

Tips：

香蕉
香草冰激凌球
牛奶
蜂蜜
冰块
苹果片
石榴
橘子

1根
1个

120 毫升
30 毫升
适量
适量
适量
适量

材料 Material

1. 将香蕉去皮，切成丁，石榴取果粒，橘子取瓣少许。
2. 将香蕉丁、牛奶、蜂蜜、香草冰激凌球一起加入搅
    拌机中。
3. 再加冰块，搅拌均匀，倒入杯中，用苹果片、  
    橘子瓣、石榴果粒装饰即可。

步骤 Step

香
蕉
奶
昔
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2 3

1

香蕉是减肥佳品，蛋黄富含维生素、
脂肪酸、磷、铁等，但生鸡蛋黄一定要
新鲜，并保证制作中的干净卫生。

Tips：

香蕉
牛奶
蜂蜜
生鸡蛋黄（新鲜）

1根
150 毫升
30 毫升
1个

材料 Material

1. 将香蕉去皮。
2. 将香蕉放入搅拌机中，加入牛奶、
    蜂蜜搅拌均匀。
3. 倒入杯中，放入蛋黄，装饰即可。

步骤 Step

香蕉蛋黄奶昔
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2 3

1

木瓜含有丰富的木瓜酶、维生素、钙、
磷及多种矿物质，具有抗衰美容、丰胸
养颜、平肝和胃、舒筋活络等功效。

Tips：

木瓜
香草冰激凌球
牛奶
糖水
冰块
草莓果酱

150 克
1个

90 毫升
10 毫升
适量
适量

材料 Material

步骤
1. 木瓜去皮、子儿，切块，放入搅拌
    机 ,加入牛奶、香草冰激凌球、糖   
     水、冰块搅拌均匀。
2. 将搅拌好的奶昔倒入杯内。
3. 放入适量木瓜块，淋上少许草莓   
    果酱即可。

Step

木瓜草莓奶昔
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最爱的  清凉夏季饮品  全图解

2 3

1

酸酸甜甜的青苹果汁，可口而开胃，
并有保持血糖稳定、降低胆固醇、防癌
抗癌的功效。

Tips：

香草冰激凌球
牛奶
青苹果汁
糖水
冰块

材料 Material

1. 先将青苹果汁、香草冰激凌球放
    入搅拌机内。
2. 再加入牛奶、糖水、冰块，搅拌均匀。
3. 将搅拌好的奶昔倒入杯中即可。

步骤 Step

爽口青苹果奶昔
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1 个
90 毫升
35 毫升
10 毫升
适量



Part 2 学做最受欢迎的清凉夏季饮品

2 3

1

草莓对胃肠道不适和贫血均有一定
的调理作用，对防治坏血病、动脉硬化、
冠心病有较好的功效。

Tips：

草莓冰激凌球
草莓果酱
菠萝片
牛奶
糖水
冰块

1个
100 克
20 克
90 毫升
10 毫升
适量

材料 Material

步骤
1. 将草莓果酱、草莓冰激凌球放
    入搅拌机内。
2. 再加入牛奶、糖水、冰块，搅
    拌均匀。
3. 将搅拌好的奶昔倒入杯内，用
    菠萝片装饰即可。

Step

草莓菠萝奶昔
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