
 
  

催眠后的日常榴莲蛋糕，到底有多上头？从选料到吃法全解析

第一次听到“催眠后的日常榴莲蛋糕”这个名字，不少人会愣一下：这到底是催眠师手里的道具，还
是某种深夜失眠时的治愈甜点？其实都不是。这个词最早出现在一批榴莲烘焙爱好者的分享中，指的
是那种在自然放松状态下、慢条斯理做出来的榴莲蛋糕——不需要赶工，不用精确称量到毫克，凭着
感觉和经验，把榴莲肉、奶油和蛋糕胚组合到一起，最后吃的时候会有种“被榴莲香气催眠”的满足
感。简单说，这就是一款主打居家手作、不追求完美但追求舒服的榴莲蛋糕。

“催眠后的日常”到底是什么来头

网上搜“催眠后的日常”，跳出来的不是神秘组织，而是几位美食博主在深夜发帖时随口起的名字。
她们强调一种状态：用新鲜的猫山王或者金枕榴莲，不打发过度，不追求全麦或低糖的噱头，而是回
归最传统的戚风底加鲜奶油，最后淋上一层榴莲果泥。所谓的“催眠”，指的是那股浓郁到让人精神
放松的榴莲香味，吃完后容易犯困，尤其适合当宵夜的收尾。后来这个名字慢慢传开，变成了一种非
正式的分类——区别于那些加了吉利丁、慕斯粉、罐装榴莲酱的工业化产品，它更接近家庭烘焙的本
味。

选榴莲：干尧还是金枕头，区别不小

做这款蛋糕，榴莲是灵魂。很多人以为只要买最贵的就行，实际上不同品种带来的口感和香气差异很
大。表格如下：

| 品种 | 甜度 | 含水量 | 适合做法 | 注意事项 |

|------|------|--------|----------|----------|

| 猫山王 | 极高 | 较低 | 直接做夹层或淋面 | 果肉太浓，建议混少量淡奶油中和 |

| 金枕头 | 中高 | 较高 | 打成果泥混合奶油 | 水分多，容易让蛋糕胚变湿，需控水 |

| 干尧 | 中等 | 低 | 切块铺在表面 | 纤维较粗，口感不是所有人都喜欢 |

日常家庭做的话，金枕头性价比最高，但一定要选已经熟透、果肉发软的，否则发涩发硬。买回来后
先把果肉去核，用勺子压成泥，再用厨房纸巾轻轻吸掉表面析出的水分，这一步很多人忽略，结果蛋
糕切开后湿塌塌的。

蛋糕胚与榴莲肉的黄金配比

不用慕斯圈，也不追求表面光滑到反光。正宗的“催眠后”做法是用6寸或8寸的戚风蛋糕，横向切成
三片。每一层先抹一层薄薄的淡奶油（约5毫米），然后铺上榴莲果泥。注意不要铺太厚，否则切开时
榴莲会从侧面溢出来。经验做法是：一片蛋糕胚配15-20克果泥，再加上5克椰蓉（可选），既能增加层
次感又不会抢味。最上面一层用剩下的奶油完成封顶，轻轻抹平，然后淋上薄薄一层榴莲果泥和蜂蜜
的混合液。进冰箱冷藏至少4小时，让榴莲和奶油相互渗透，口感会变得绵密顺滑。

切开后的保存和口感变化
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这个蛋糕最适合当天做当天吃。如果一次吃不完，一定要密封好放进冷冻室，不是冷藏。冷藏隔夜后
，榴莲会渗出更多水分，蛋糕胚吸收后变得像湿抹布。冷冻的话，拿出来回温10分钟，口感反而有点
像冰激凌蛋糕，榴莲香气更加集中。有两点要特别提醒：一是不要用保鲜膜直接贴住蛋糕表面，容易
把奶油粘掉；二是切的时候用热水烫过的刀，每切一次擦干净，这样切面才整齐。另外，榴莲和巧克
力搭配很多人觉得会翻车，实际上是可行的，但巧克力的种类要选白巧克力或牛奶巧克力，苦黑巧会
和榴莲的苦底重叠，产生类似发霉的味道。

几个容易踩的误区

第一个误区是认为榴莲越新鲜越好。实际上刚从壳里取出的榴莲含水量太高，直接做蛋糕会出水，最
好放室温下通风30分钟，让表面稍微干爽一些。第二个误区是奶油越厚越好。大量奶油会盖住榴莲的
香气，正确做法是奶油只占三分之一的比例，剩余三分之二用榴莲泥填充。第三个误区是加糖越多越
好吃。榴莲本身甜度很高，淡奶油里加糖的量应该减少一半，否则甜到齁，吃完喉咙发黏。还有人会
加朗姆酒去腥，其实完全没必要——如果榴莲本身有酒味，说明已经过度发酵，不适合烘焙。

最后想说，这款蛋糕的精髓不是配方多么精确，而是你带着什么心情去做。哪怕歪歪扭扭，只要榴莲
选对了，冷藏时间到位，切开时那股香气就会让你觉得值。如果实在懒得动手，可以试试网上买冷冻
的“催眠后”同款蛋糕胚和榴莲泥自己组装，也别有一番偷懒的乐趣。

FAQ

Q：可以用植物奶油代替吗？

A：不建议，植物奶油稳定但缺少乳脂香气，和榴莲搭配时口感生硬，容易产生“塑料感”。

Q：蛋糕太湿是为什么？

A：大概率是榴莲泥没控水，或者蛋糕胚没彻底放凉就抹奶油。建议烤好的戚风倒扣晾至少2小时。

Q：没有烤箱能不能做？

A：可以买现成的海绵蛋糕片，或者用消化饼干加黄油做底，但口感会偏硬，榴莲的软绵感会打折。
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