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QA 《永康一周》&卢菲娅

吃货不一定喜欢做菜，但
会做菜，喜欢做菜的一般都是
吃货。卢菲娅就是一个爱做菜
的吃货，并且她做的菜还具备
一种“任性”的特质。
卢菲娅做菜的方式不像传

统菜的做法，这可能跟她每隔
一段时间就要去国外旅游有较
大关系，对一道菜的处理上往
往都会加入一些西餐的创意。
最特别的一个地方是，她

从不看菜谱，不按常规出牌，没
有一种固定的模式，看到什么
材料，灵机一动，觉得这个味道
跟那个味道搭配在一起，能产
生新的味道，还好看，那就这样
做了。不过只此一次，下次的
灵感可能又不一样。

大家还记得今年本报举办
的民间厨神大赛吗？她是其中
备受欢迎而又给大家印象特别
深的一位选手，与其说是因为
她精彩的现场表现，还不如说
是因为她的“任性”，参赛的三
道菜——“你没吃到过的小牛
排”、“咖喱爱上龙利鱼”、“想吃
意面”，不仅菜名任性，连菜品
的创意也很任性。据说那道
“你没吃过的小牛排”，真的是
从来没有人吃过，因为是那她
第一次尝试新做法。做那道
“咖喱爱上龙利鱼”的理由更是
简单，就是那几天突然想吃咖
喱，于是就天马行空地想象一
番——将芹菜、苹果、椰浆混合
榨汁来搭配咖喱。

做个任性

Q：你日常用的食材都是从哪里来的？
A：我基本上都是头天想好第二天的菜

式，然后早上大概6点钟就会起床，准时去

菜场自己选菜，买得早，菜比较新鲜，挑选余

地也大。

Q：谁是吃你的菜，吃得最多的人？
A：我先生，我有什么新的菜品都是他

第一个品尝，然后他会给我点赞。当然也难

免有做得难吃的时候，但是他都很给面子。

Q：你那么爱美食，为什么还能保持如
此苗条的体型？
A：我本身一直都不胖，其次我每天都坚

持练习瑜伽和跑步。其实我个人认为，只要

合理搭配好饮食营养，再加上一定量的运动，

就能使身体保持在比较健康的一种体态。

淡雅的妆扮、和煦的笑容、苗条的身材，90后的卢菲
娅，似乎和想象中的吃货搭不上半点关系，但她的确是地地
道道的吃货。不但爱吃，更爱做菜，不过她做的菜都是给家
人和朋友吃，自己却很少吃，因为她更享受做菜的过程。
她做菜也很任性，可以说是不拘一格，不看菜谱，不跟

风，不固定吃法⋯⋯可是，谁说不拘一格就不是另外一种讲
究呢？

在朋友圈里，爱美食的卢
菲娅被朋友戏称为，一张行走
的美食地图。
每每朋友聚会，选地方、点

菜的差事都由她来。不仅仅是
因为她把永康、金华的西餐厅
都吃了个遍，还因为她选择餐
厅很讲究，要考虑用餐环境、菜
品、营养搭配，还考虑到厨师的
技术。
“吃东西，要怀着一份情
怀。”在卢菲娅看来，一日三餐
并不是填饱肚子的任务，而是
一种生活态度，一种享受。
所以她做的菜除了色、香、

味外，还很讲究型。也正是因
为这样，她也爱去淘一些别具
一格的餐具。
土陶制的小酒杯、酒瓶，品

酒时，你能感到酒香四溢时那

种醇香；有机玻璃制的各类形
状的点心盘，立体感十足，往里
面放上精致的小点心，就算是
光看不吃也很享受；陶制的碗
碟壶罐，加上竹制的小篮子，一
股自然的气息扑面而来，约上
三五知己，享受随意的下午茶
时光。
在采访的最后，卢菲娅还

透露了一个藏在心里的秘密：
“我想让宝宝长大以后也当个
制作精致美食的烹饪家，有可
能的话，还想去意大利进行深
造。”卢菲娅始终认为热爱美
食的人，能通过一道道菜，把自
己的爱传递给自己的家人、朋
友，再从自己付出的过程中，和
他们身上的享受中，收获各自
的幸福感。她希望自己的孩子
也能拥有这种幸福感。

面包机、咖啡机、搅拌机、
烤箱、调酒器⋯⋯卢菲娅家“小
厨房”里的设备实在是“多”，你
能想到的几乎都有。
卢菲娅做菜看似随意，却

很注重营养，尤其是去年女儿
来到人世，使卢菲娅从一个“美
食家”晋级成了“营养师”。
“鸡蛋、鲜奶、豆腐花、全麦
面包、玉米⋯⋯”谈起宝宝的饮
食，卢菲娅头头是道。“营养搭
配要均衡，粗粮可以多吃，最好
是偏向蛋白质多的食物。”虽然
家里请了阿姨，但宝宝的一日
三餐，卢菲娅坚持自己做。“我
看了很多书，查了很多资料，比
阿姨更知道宝宝每个阶段需要
些什么，所以，宝宝的食物，我

都自己做，包括宝宝吃的小饼
干、小面包，小零食。”只要是对
宝宝好的，卢菲娅总是不厌其
烦。
除了宝宝，卢菲娅也经常

给家人做好吃的。老公爱喝
酒，卢菲娅就买了调酒器自学
调酒；公公婆婆爱吃中餐，卢菲
娅也会下厨自创一些美食，有
朋友来做客，卢菲娅也是根据
各人口味进行搭配。
“韩国电视剧《大长今》说
出了烹饪的真谛：想到吃饭的
人脸上满足的表情，才能做出
真正的美味来。女为悦己者
容，食为爱者烹，我觉得，自己
就是其中之一。”卢菲娅说。

餐具也讲究 吃要怀着一份情怀

卢菲娅的永康第一季厨神大赛参赛作品
——你没吃过的小牛排
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食为爱者烹 女儿老公的营养师

国外旅游一次 创意加一分


