
走进翁亚龙的烘焙店，会发现货架上空空如也，没有吐司、面包、甜品等
产品。他说，店里的烘焙产品全是预定销售，唯有如此，才能让天然酵母充分
呼吸发酵，让产品质量经得起时间检验。这份慢工出细活的理念能否在烘焙
市场“红海”中立足，来听听他自己怎么说。

烘焙不仅是一门手艺，更是一种生活态度。当烘

焙行业在追求“快节奏”“大订单”的时候，翁亚龙以自身“佛系”的性

格坚持定量预售，这看似消极对待市场竞争，实则是以“慢下来”沉淀

的匠心品质守护消费者信任和市场份额，让社区小店充分焕发其特

有的价值。事实上，从翁亚龙不断扩大的消费者规模和每日预定销

售等情况来看，他的坚持得到了市场回报。

口述/翁亚龙 整理/融媒记者 王伟建

记者旁白：

在我市，有这样一对夫妻，丈夫曾聪执着于健身，妻子应丽飞专注于
健康美食。他们将各自的专长转化为事业，共同打造了一个健康生活社
区。四年来，他们不仅帮助数百人重塑身体，更将健康理念从室内延伸到
户外，让运动与饮食成为快乐的生活方式。
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从健身房到市集，从训练区到餐车旁，曾聪和应丽飞用四年时

间，让健康理念在会员们的心里深深扎根。他们的故事告诉我们，健康不是枯

燥的修行，而是融入烟火气的快乐选择。在这对夫妻用心打造的健康生活社区

里，每个人都在遇见更好的自己，每个平凡的日子都因健康而闪耀。

口述/曾聪 整理/见习记者 徐若芃

记者旁白：

破壁前行 走出健康生活新路 让时间成为美味的“调制品”

曾聪
让健康融入烟火气

小时候的我是个名副其实的

小胖墩，通过自律和坚持，我成功

减重，这段经历让我对健身产生了

深厚的感情。刚入健身行业时，我

发现很多人对健身的理解还停留

在“练肌肉”的层面，但如果一味地

追求肌肉，反而会对身体造成伤

害。而且我们在经营传统健身房

时也觉察到，很多会员会因为过度

运动、压抑饮食而感到压力，甚至

受伤。真正的健康应该是快乐、可

持续的，健身房不应只局限运动健

身，它也可以成为一个让人爱上健

康生活的地方。

于是，四年前，我和妻子丽飞决

定创办一个健康生活社区。我要把

健身房的“墙”砸掉，把大家心里的

动力释放出来。我想将自己的减重

经历和科学健身经验分享给更多

人，帮助大家少走弯路。

为了真正实现运动健康生活

化，我决定开发一款专属小程序。

那段时间，我每天下班后都要和程

序员反复沟通，经常奋战到深

夜。最终，我们做出了一个不只

是冷冰冰记录数据的工具，而是

更像每位会员“健康日记”的小

程序。如今，这个小程序上已

记录了数十位会员的成长轨

迹。看着他们一天天进步，

我为他们感到欣喜。

在这个过程中，我们

也越来越意识到，健康不

该是痛苦的修行，而应回

归生活——可以多散散

步、跑跑步，多吃点家常

菜，多聊聊天。减肥也

应融入日常，慢慢养成

习惯。刚好，丽飞擅长

烹饪，于是我们进一步

打造健康社区，让它

更贴近日常生活。

厨房革命 享受健康遇见温情

丽飞一开始尝试的是制作标准

的美式健康餐，但很多会员反馈“不

好吃”“难坚持”。这让我们意识到，

再营养的食物，如果不符合本地人

的口味习惯，也很难坚持下去。于

是，我们决定开启一场“厨房革

命”。每天下班后，我俩一起研究菜

谱，对照永康人偏爱的本地食材和

家常口味，反复调试。

如何让健康餐既保留地道风

味，又能做到少油少盐？丽飞根据

会员的反馈不断优化菜单，我则从

运动营养的角度提出建议。经过无

数次尝试，我们终于找到了健康与

美味之间的平衡。现在回想起来，

那些挑灯研究菜谱的夜晚，都成了

我们创业路上最温暖的回忆。

这份用心得到了会员们的认

可，丽飞制作的餐食越来越受欢

迎。预订的人群中，不仅有普通会

员，还有三高人群、浙BA球员。她

也针对不同人群的需求，进行了个

性化定制。有一名孕期会员专门找

丽飞定制餐食，丽飞根据她的身体

状况进行了烹饪制作。后来这名会

员还特地回来感谢，

说这是她坚持最久的

一次健康饮食。

为了让健康理念

真正走进生活，我们开

始定期举办户外活动。

有个周末，我们把餐车

开进了库川市集，在梧桐

树下摆开训练器材。大

家在蓝天下挥洒汗水、在

奔跑中互相鼓励。看到这

一幕，我突然明白：健康的

种子，终究要在更广阔的天

地间生长。但最让我感动的

是，那些曾在健身房里沉默的

会员，在户外活动中渐渐敞开了

心扉。他们不仅收获了健康，还收

获了一群像家人般的朋友。

如今，看着会员之间自然形成

的默契——跑步时，有人主动陪伴

落后的伙伴；用餐时，有人分享自己

的健康心得。我们的社区就像一个

真正的大家庭，充满了温暖，大家所

有的坚持也在这一刻得到了最好的

回报。

讲述人：曾聪（左）健康生活社区经营者

在这个效率至上的时

代，当商业面包在追求流

水线生产和“日销千份”的

时候，我更愿意为质量与口

碑而等待。因此，我坚持预定

供应。等顾客先下单，我再按

量制作，确保从原料准备到最终烘

烤，每个环节都留足“呼吸”的空间，

让面包在时间的沉淀中焕发独特风

味。

当然，如果订单量过大或时间

急的话，我会毫不犹豫地推掉订单，

也不愿牺牲口感。因为我性格比较

“佛系”，我不喜欢做太急促的事情，

或是短时间内完成高强度的工作。

不过，我也有把握“快节奏”的

一面。眼下，面包烘焙行业的口味

变化很快，法式、意式、德式或是新

中式等口味都在不断更迭，顾客的

口味偏好愈加多元化和个性化，这

对我们这种社区小店而言，是机遇

也是挑战。我只能“盯”着业内“风

向标”，不断学习借鉴。

每隔半个月，我就会推出几款

新口味的面包或者吐司，一方面缓

解顾客的“味觉疲劳”，另一方面也

可以保持店面的“新鲜度”，让顾客

在新产品中感受到惊喜。比如，我

曾尝试制作麻辣香锅味、广式腊味

等口味的面包产品，有的顾客觉得

新奇，就购买了品尝。

让我很庆幸的是，店里最早推

出的猪肉脯吐司、蒜香黄油吐司、

巧克力吐司、蟹黄肉松餐包一直是

老顾客们的心头好，算是我们店的

经典款面包了。还有南瓜吐司，我

一周只做两次，每次都是限量订

购。

尽管烘焙行业很卷，但我始终

相信品质和新鲜感是立身之本。只

要能制作出让顾客满意的产品，就

可以在这条赛道上坚定地走下去。

接下来，我准备升级店面环境，让顾

客在店内消费时拥有更好的体验，

把这家社区小店打造成沉浸式的

“烘焙乐园”。

用热爱烘烤“香甜”
翁亚龙

讲述人：翁亚龙 面包烘焙店店主

说起踏入面包烘焙这个行业，

完全是因为我个人对面包的热爱。

这种香甜软糯的口感，特别能满足

口腹之欲，也会让人觉得幸福感满

满。出于这份喜欢，我尝试自学制

作面包，自己动手感受烘烤面包的

过程，把心里的想法变成舌尖上的

美味。后来，我的制作手法逐渐熟

练起来，制作了各类面包、吐司，也

把成品分享给朋友们品尝。

“哇，这也太好吃了吧，你都可

以开店了。”当我听到朋友们的好评

时，一股自豪感和期待油然而生。

没有太多考虑，我放下原本在做的

辅食生意，转头跑到上海参加了为

期两个多月的烘焙师培训，提升

自己的手感和技巧。我原以

为烘焙是一门很简单的手

艺，但通过系统学习后我发

现，这里面全是门道：打

面、一发、造型、二发、成

型、烘烤等，每个环节都“暗藏玄

机”。不仅需要材料与技巧的双重

配合，更关键的还在于耐心等待。

一份简单的面包出炉，从材料准

备到成品，需要3小时，整个过程急

不得、快不得。而培养天然酵母则更

久，酵种需要一两天，酵液需要3天

至5天，得靠时间与温度慢慢调制，

方能做到慢工出细活。当然了，我选

择自己培养天然酵母，其实也是对热

爱的执着。只有通过天然酵母发酵

的面包产品，口感层次会更丰富，更

适合追求面包风味的消费者。

时间的“发酵”与品质的坚守是

成正比的。两年多的时间，我的面

包逐渐打开了市场，在商业面包“铺

天盖地”的市场环境中走出一条自

己的经营之道。我的顾客粉丝也从

20余名发展成了1000多名，这也

证明了我对制作过程的等待是符合

顾客期待的。

让预售守护美味的品质

翁亚龙
制作面包▼


