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Q：在“蓝带东京”学习时，课余是否也有去面包房待过？

A：去了意大利餐厅。日本的面包房我待过四五间，高端的低端

的都打工过，很辛苦。上海开店时每年要去名古屋研修一次，或许贵

人是想考验我还是训练我，把我丢在超远的面包房，每天爬山去，提

前2小时出门，站十几个钟头。那里生意比国内好太多，很多人开车

去买面包。每天工作回来都会瘫在更衣室，躺在地板上很久才爬得

起来，浑身贴膏药。三明治是生鲜食物，必须有专门的冷藏间，冬天

也要在里面用很冷的水洗好几公斤的菜、切配。每种菜要洗1个小

时，洗四五遍。有加蔬菜洗涤剂的，有清水洗涤的，一片片菜叶去冲

的……

Q：你推广的米面包在网上很受好评，自己还组了个面粉群，你

很在意原料？

A：别的面粉是小麦做的，米面粉是100%大米做的。所以米面

包软糯Q弹，松软和扎实兼备，又有一种米香。它是2013年世界面包

大赛的银奖。可国内起初没有这种粉，后来日本的同款品牌在国内

也生产了，单价并不便宜，如今是没看到有商业烘焙大量使用的。但

我希望爱面包，就给它最好的，所以我一直在推广。

Q：所以现在在面粉群专注于教学与原料，不再开店了？

A：我是厦门人，本对开店有种谜一般的执着，所有朋友都去

开店了，咖啡厅、餐厅，厦门人真的很喜欢这种事情。不希冀赚很多

钱，只希望有个自己的区域和朋友聚会，我觉得很好，喜欢热闹。富

士面包来上海开店时，我曾把它当自己的店在经营、爱惜，我承担了

非常大的心理压力。如果自己真开了自己的店，压力会大到过不了自

己想要的生活。现在很多人在线上卖欧包，如果有牌子的话，利润会

很高，但我不想让别人吃到第二第三天的面包，不想砸自己招牌；也

想过谈工厂的冷链，但又觉得大家不就想吃新鲜出炉的嘛！而我又

不想开店，大家怎么吃得到？那我教你们怎么做好了。现在网上都不

太喜欢分享配方，藏着掖着，我觉得没必要，我把我的粉和配方贡献

给大家，群里学生们遇到的问题，陪他们一起体验，学习在商业、学

院里学不到的问题。

Qa生活周刊×Sansan

面包入魂，变成身体里的直觉
【文/张晓雯  图/受访者提供】  

长崎的冬雪和面包香

“那时如果我去了拉面店，我就去当拉面师傅了，去

甜品店就当甜品师傅了。机缘巧合，那是面包。”

Sansan在美食达人圈小有名气的称呼“面少”，总会

被误以为是个小伙，但其实，她的面包人生是从一出“萌

妹打工记”开始的。留学时期的她就很喜欢做饭了，因此在

为了不再向家里拿生活费而找散工时，厨房相关的工作她

都挺向往。逛超市时，Sansan在墙上看到了一则招工（在

日本，贴在墙上的招工比杂志上的更真实）。那次面试是

她在打了无数通求职电话、碰壁半个月的绝望过后唯一

的机会。顶着大雪，凌晨起床化好妆，Sansan在没有公车

的地方徒步走了半小时，却被忘挂车防滑链的店长放了鸽

子：“或许是出于愧疚，最后还是录用了我。”

在长崎，那间超市面包房像雪地里远方闪着灯光的屋

子，显得微小却及时。Sansan从最基础的工作做起，用收

银机手动录入信息，按规定唱诵每一款卖出的面包的名字

和价格，念一长串的接客用语。下班后，Sansan还加码用

自己画画的专长，在本子上手绘出这些资料督促自己背。在

听前辈介绍面包的内容物、含糖量的时候，在看店长、系长

做面包的时候，Sansan对面包的依赖滋生了起来。好在她

爱笑萌妹的属性招来了街坊邻居的喜爱：“他们都叫我看

板娘，店的招牌小姐之类的，类似吉祥物。”于是成功撺掇

同事们教自己做曲奇、装饰甜甜圈、炸多纳滋、二次加工三

明治——接近厨房的第一步成就，get！

厨房不是学校，是修行

因食物连结起人与人之间的缘分，这类故事好像很容

易发生，也总是动人。一次，富士面包集团在九州的取缔役

（社长）来店视察，对热心帮店里画看板的Sansan印象深

刻，以至于在集团想来上海开分店时，第一个就想到了她。

“对日本人的既定印象总是把自己保护得很好。这位

取缔役六七十岁，像我爸爸的年纪，30多岁才接触面包，喜

欢挑战，他带好多中文书来学校找我，叫我告诉他上海的近

况、中国的市场。他家在岩手县，工作在长崎，周末他都开车

过来叫我教他学中文，很上心。他是非常影响我价值观、世

界观形成的贵人，我17、18岁还没走上社会，完全不知道自

己毕业后未来在哪里的时候，是他告诉我要去热爱生活，告

诉我职人应该要去修行，告诉我这些苦是应该吃的。在充满

不切实际幻想的年纪，有这样一个人给我保留生活美好的

一面，让我愿意选择这样的生活。”Sansan说。

被带来上海分店，Sansan起初是做着店铺运营的工

作，她接待客人、处理事务的情商依然很适合，但由于“还

是想手握一些实打实的技能”加上被赏识，Sansan终于如

愿进到了厨房开启面包职人的修行：“做面包不是入门很

难的事情，练手就对了。不会揉圆，揉一百个就会了；三十公

斤的面团要全部分成20克一小个的，速度慢的话会使得前

面的面团发（发酵）过、成为死面，就给自己定时间，拿计

时器放在旁边。”身兼管理职，Sansan要操的心更多，3-4

小时的吐司、5-6小时的法棍和5小时的甜面包要同时出

炉，有重叠的时间，而发酵的空档有些面包可以排气，有些

面包可以烤了。沟通和动线在她看来需要眼观六路耳听八

方：“厨房更多的不是体力活，而是脑力活，你要在每一次

冰箱开合的时候知道店里在需要什么。”

缺人的时候，Sansan还得做最脏最累的烤炉活。夏天

在两三百度的烤箱面前上下来去，全身都是汗；患有颈椎

增生、腰椎间盘突出、生理曲度僵直，到后期经常做面包做

到把中午吃的都吐了。“那时处于自虐状态，”她说，“每天5

点上班，5点下班，然后就去跑步、游泳、睡觉，好像一种修

行，被职人精神熏陶着，每天做面包就是修行。”

好吃以上的玄妙

去年，离开了面包店的Sansan去“蓝带东京”学做甜

品，学成归来的心得竟然是“觉得无聊”。“法式甜品中，更

多的是对食材的优化和对口味搭配的改良，把基础面糊和

基础奶油等结构练习好了，很多甜品的‘排列组合’之谜也

就解开了，而相比面包会遇到的问题太多了。根据每天温

度、湿度不同有不同的体验，这是比做甜品有意思的。就像

甜品里我爱巧克力，它和面包很像，在温度里慢慢一点点

控制、手法上一点点的改变，都像做实验，完全是靠直觉的

东西。你做出来的巧克力到底有没有光泽，在敲出来的那

一刻你都是不知道的。”

“世上不论哪 种脊椎 按 摩疗法，哪 种瑜伽练

习或在 乐音 悠 扬的教 堂 里静思，都无法 像烘 焙面

包 这 项 家 常 仪 式 那 样，将 你 的 恶 念 愁 绪 一 扫 而

空。”Sansan曾这样写过。她能在烤炉房趴着看半

小 时 法 棍 膨发的过 程都 不觉 得厌 倦：“如果 炉 温

正确，法棍贴着炉底会留下细长又直的一条线，割

包的口子会在一 刹那突 然 绽 放，看那个真的好 开

心。因 为 我 法 棍 做 得 最 差，它 用 的 原 材 料 只 有 4

样，怎么在最简单的原材料底下通过发酵，把小麦

本身的麦香引出来，是面包里最难的技术。我每次

在店铺里做法棍都觉得在朝圣。只要那一天法棍做

得好，我一整天的情绪就会很好。”

香肠卷或是长形的面包摆放35度角夹起来最

顺手；可以堆叠的面包整齐地叠在竹篮里，给人一

种丰盈的视觉体验最好；不同的法式面包有层次地

交错摆在圆桌上会有温暖感……这些“好吃以上的

玄妙”仿佛都有了一种语言，交汇进这个视面包为生

命，能与之对话的面包少女（现在已晋升为面包少

妇）心中，成为身体里的直觉，最终像她久看痴迷的

法棍膨发一样，渐渐懂得人生应该如面包，终点是奋

发向上。

世上不论哪种脊椎按摩疗法，哪种瑜伽练习或在乐
音悠扬的教堂里静思，都无法像烘焙面包这项家常仪式
那样，将你的恶念愁绪一扫而空。

Sansan的面包小教室：
·打面：把面和好后，测出面温，每天记录温

度、湿度，才能确定第二天用什么样的水温。不同

的面包有不同适合的发酵温度，出面温决定发酵时

间，是个标杆。

·分割面团：分割的时候面包仍然在不断发

酵，所以速度要快。不会把分割的时间算进去的，所

以要做灵活的调整。比如这次切得太慢了，二发时

间就要调整。

·整形：即把面包做成各式各样的花色、样

子，更考验师傅的手艺。不同的人揉出来的面包完

全不一样。倒不是动画里的太阳之手，只是揉面的

时候，对面团的把控和做出面心的感觉。面心是蛮

虚幻的一个词，如做法棍，要两折，最后收口，中间

重叠的部分稍微有点结实，手按下去会有弹性。

·放进醒发箱：温湿度定好，拿出来做烤前整

形，如切开口、撒cheese、放培根、刷不刷蛋液等。

·进烤炉：要看炉子的温度，不同面包所需

的温度也不同，自己要有概念。高温降到低温蛮难

的，所以要先烤低温的面包。如最后出炉法棍，再之

前烤吐司，再之前烤点心面包。


