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Q：自己做时尚简餐后，感觉
生活有了什么不一样吗？
A:小到一个冷盘，大到西
餐，在每一个步骤中都能找
到一种归属感，是自己结束
一天忙碌之后的独有的慢空
间。

Q: 你做的美食适用在什么
样的场景？
A: 不同的菜可以有不同的
场景，也有一道菜适合一个
人吃的，也有和父母一起吃
的，也有和另一半或者朋友
吃的。

Q：如果有更好的平台让你
展示自己，你希望别人和你
一起分享吗?
A: 当然希望更多人可以和
我一起分享做美食的心得和
体验。每个人都有自己的专
属味道，吸收更多不同的味
道，可以激发创作的灵感。

Q：以后做的菜品会有更多
其它元素吗？
A: 当然会啊，平常也有研
究韩国料理和意大利菜。但
还在学习中，希望大家也可
以给我更多的建议，让我可
以学到更多异国美食。

通常一个人吃饭，是下馆子还是美团外卖？在生活节奏越来越快的今天，似乎没有第三个选项。
但有这么一个姑娘，她坚决朝着第三个方向努力，那就是自己做，而且要做就做得漂亮。她拒绝变成满
身油烟味的大妈，而是把她烹饪出来的美食美其名曰：时尚简餐。
她说，“把做菜做成一件时尚的，有格调的事情。在忙碌的都市生活中，寻找属于自己的味道。”

生活要有诗歌和远方

王靖宁是一个刚参加工作的女生。如果说她
只是一个初出茅庐的小女孩，身上却散发出同龄人
不具备的自信和淡然。
说起她的美食理论“时尚简餐”，她说最初
的想法就是觉得外面餐馆的食物，太千篇一律，
也不一定卫生。要想吃得有营养和卫生，就需
要自己动手丰衣足食。于是王靖宁在业余时
间，会在家里花几十分钟甚至几个小时倒腾一
道美食。
碰巧她还喜欢摄影，于是她又花几个小时
把这些美食变成美图，分享在网络社交平台。
朋友都觉得她花这么多时间浪费在做菜上，不

如多去追几部电视剧，或出去逛街。可王靖宁
觉得，看电视剧或者逛街，也是几个小时一晃而
过，可留不下什么东西。
自己烹饪美食，并拿出来分享，看到朋友圈
有人为自己的美食点个赞，甚至会按照她的图
解进行美食制作。并和她一起分享做美食的感
受。王靖宁的心情就会格外美。
“生活不止苟且，还有诗和远方。每天因为
工作忙碌，留给自己一点时间做自己喜欢的事
情，让生活慢一点，会发现更多的美。”从她说
的这句话中，可以感受到她那淡然的心境。

王靖宁的秀色简餐

做料理是一门艺术
谈起做菜，这位90后女生有着自己独到的见
解。她说“好先生里面有句台词说的很贴切，‘厨师
是管饱的，做料理是味蕾和视觉的享受’。”
首先色彩上的搭配要和主食相对比，绿色给
人以新鲜、凉爽还有使人宽心的感觉；红色自然
是激情和令人兴奋的象征；黑色则是稳重和高雅
的代表。当一道菜里有各种蔬菜搭配时，一般是
以绿色蔬菜为主，辅以其它切割出来不同形状的

红萝卜，紫色的茄子和黄色的青椒等。使用不
当，菜品外观会让人缺乏食欲。
制作完成后，桌面上的摆盘也很重要。尽量选
颜色淡的桌布，盘子选圆形或者椭圆形的，盘子的
形状决定菜品的摆相。另外拍摄环境光线要好，尽
量选择正面拍摄食物。光线暗的地方可以从食物
侧面进行拍摄。拍摄后期可以利用美图app进行
美化，使图片看上去更秀色可餐。
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生活家

家人爱吃的干锅孜然牛仔骨

做法简单，只需要一个

高压锅。需要注意的是煮之

前需要先焯水，除了一些调

味料之外可以加半颗切块洋

葱，增加肉的鲜度。生抽老

抽比例是1:1，就能保持肉的

色泽。

总耗时：40分钟。

解馋小饼干

原料：原味燕麦片、红枣、香

蕉、脱脂牛奶。

做法也非常简单，需要注意

的是红枣可以提前先蒸一下，方

便去核。要注意的是烤箱应该选

用镂空的烤架铺上锡箔纸注意烤

箱上下管180度，先预热20分钟。

总耗时：1.5个小时。

爱心早午餐红豆汤在前一天晚上睡前就可以放

在陶瓷锅插着煮，但由于要煮6个小时以

上，所以水的量要比平时多放点，否则会

糊锅。

午餐的小青菜和蘑菇、西兰花都是水

煮菜，如果觉得太淡了，可以水煮之后用

橄榄油加少许盐翻炒一下，最后配上一些

炒好的虾皮补充钙质。

三明治的制作也很简单，选取两片吐

司，加入切片黄瓜、火腿片、芝士片、番茄

片，再加一片生菜就完成啦。可以加一些

个人喜好的水果，保证营养。

扫一扫

加入吃货群一起聊美食

把一日三餐做出格调


