
 
  

懒人自制饮料：告别速溶包，轻松在家调出夏日清凉饮

夏天来了，最舒服的事莫过于躲在空调房里，手里捧着一杯冰爽的饮料。但市面上的饮料琳琅满目，
价格不菲，而且很多时候总觉得少了点什么。想自己动手做，又担心过程复杂，材料难备？其实，拥
有一杯美味又健康的自制饮料，一点也不难，即便是“懒人”也能轻松搞定。这篇文章就为你揭秘那
些简单易学的懒人自制饮料方法，让你在家也能喝出属于自己的夏日风味。

极简水果饮：一杯鲜活的自然味

最简单直接的懒人自制饮料，莫过于利用当季新鲜水果。不需要什么复杂的技巧，几步就能完成。比
如，将新鲜的草莓、蓝莓、覆盆子等洗净，直接放入破壁机或搅拌机，加入少量饮用水或牛奶，打成
细腻的果昔。如果你喜欢更顺滑的口感，还可以加入一勺酸奶或香蕉。想要更清爽的，则可以只用水
果和少量纯净水，打好后过滤掉果渣，就是一杯天然的果汁。

橙子、西柚、柠檬这类柑橘类水果，更是懒人自制的“救星”。直接剥皮榨汁，过滤掉籽，一杯酸甜
适口的鲜榨果汁就诞生了。嫌麻烦？那可以学我，将半个柠檬挤汁，加入一杯气泡水，再放几片薄荷
叶，一杯简易版的莫吉托就有了。口感清新，还能提神醒脑，关键是几分钟的事。如果想让味道更丰
富，可以提前将柠檬片、橙片、青柠片冷冻起来，随用随取，不仅能给饮料降温，还能增加水果的风
味。

茶饮升级：不止是速溶，更有新意

速溶茶包方便，但口味总是差那么点意思。其实，用茶叶和简单的配料，就能做出不输奶茶店的特调
饮品。最基础的，就是学会泡一杯好喝的茶底。红茶、绿茶、乌龙茶，根据自己的喜好选择，用热水
冲泡，待茶水放凉后，就可以开始你的创作了。

想要做出奶茶？在放凉的红茶中加入牛奶（全脂、低脂、燕麦奶都可），再根据个人口味加入蜂蜜、
炼乳或代糖，搅拌均匀。如果追求更浓郁的口感，可以尝试用少量全脂牛奶煮一下茶水，再加入其他
配料。喜欢水果茶？那就在放凉的绿茶或红茶里，加入切好的当季水果块，比如芒果、菠萝、百香果
，还可以加入一些寒天晶球或珍珠，一杯颜值和口味并存的水果茶就完成了。

还有一种懒人升级法，就是利用一些预调制的茶饮基底。市面上有一些纯茶提取液或者风味茶糖浆，
可以直接添加到饮用水或牛奶中，快速制作出口味多样的茶饮。比如，咖啡店常见的“冷萃咖啡液”
，可以直接倒进牛奶里，就是一杯简单的拿铁；一些花草茶的提取液，也能和苏打水、果汁混合，创
造出独特的风味。

咖啡爱好者福利：免咖啡机，同样出品

咖啡爱好者们，不一定非得拥有昂贵的咖啡机才能享受一杯好咖啡。懒人自制咖啡，同样可以做到风
味十足。最简单的方法，就是使用速溶咖啡粉。但要避免“速溶味”，诀窍在于选择品质好的速溶咖
啡豆，并且不要直接用开水冲泡，而是用温水或者少量冷水先溶解咖啡粉，再加入热水或冰水，可以
大大改善口感。

进阶一点，可以尝试“冷泡咖啡”。将咖啡粉（选择适合冷泡的粗研磨度）放入容器，加入冷水，密
封后放入冰箱冷藏12-24小时。过滤掉咖啡渣后，得到的咖啡液口感醇厚，酸度低，非常适合制作冰咖
啡或者加入牛奶。
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想要尝试意式咖啡的口感？可以用摩卡壶（Moka Pot）。这种小型咖啡壶操作简单，价格也比意式咖
啡机亲民很多，用它煮出来的咖啡，浓郁度已经很接近意式浓缩了，用来制作卡布奇诺、拿铁等，完
全够用。只需在壶里加入水和咖啡粉，放在炉灶上加热即可。

饮品搭配小贴士与注意事项

制作懒人自制饮品，掌握一些基础的搭配原则，能让你的饮品更上一层楼。

* 甜度控制： 蜂蜜、枫糖浆、代糖、炼乳，各有风味，根据需要选择，并注意逐渐添加，边尝边调。

* 口感层次： 加入酸奶、牛奶、椰奶可以增加醇厚感；气泡水、冰块则能带来清爽感；水果丁、果酱、
寒天晶球、奇亚籽等能增加咀嚼的乐趣。

* 风味叠加：
薄荷叶、罗勒叶、姜片、肉桂棒等香料，以及柠檬皮屑、橙皮屑，都能为饮品增添独特的香气。

* 健康考量： 尽量选择天然食材，减少糖分添加，尤其是有健康需求的人群。

需要注意的误区：

* 果汁不等于新鲜水果： 市售果汁往往添加了大量糖和添加剂，自己榨的才能称得上“鲜”。

* 不是所有水果都适合直接榨汁： 有些水果（如香蕉）更适合打成泥状，或者与其他水果混合。

* 温度是关键： 很多饮品的风味，在适宜的温度下才能充分释放。太热或太冷的饮用水，都可能影响茶
或咖啡的风味。

懒人自制饮料，并非追求极致的专业，而是享受简单、快捷、健康的乐趣。从一杯简单的果昔，到一
杯特调的冰咖啡，每一次尝试，都是一次味蕾的探索。

FAQ

* 没有搅拌机怎么办？
很多水果（如柑橘类、葡萄）可以直接手榨，或者用叉子压碎，然后混合饮用水或气泡水。

* 如何让自制饮品看起来更吸引人？
使用漂亮的杯子，加入新鲜水果片、薄荷叶装饰，或者淋上果酱，都能大大提升颜值。

* 自制饮品能放多久？ 大部分自制饮品最好即时饮用，特别是含有新鲜水果和牛奶的。如果需要保存，
建议放入密封容器冷藏，并尽快饮用完毕。
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