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全能主妇的高效方法论

结束了6年的乡村生活，最近冬冬和家人一起重新搬进

城中生活。她乔迁新居，重新添置了一家一当，可占据生活

最大比重的永远是厨房里的餐具和美食。

冬冬特别喜欢用漂亮的碗吃饭，器物和食物构成的美

感，可以营造出一种仪式感，让吃饭这件事不再那么简单。

冬冬说，做饭这件事看似很简单，其实它并不简单，有

效的时间管理，也可以让料理变得有效和轻松。多年吃货和

私厨的经验，让冬冬在不断的美食实践中去优化自己的流

程和方法。不管做个汤，还是烧个菜，规划和时间管理也是

相当严谨的。

有 效的厨房管 理和家庭 运营，让 她 练 就了十八 般 武

艺。“碎片化的时间拉开人生的差距，而且这种差距就是一

闪而过的，每个一闪而过的时间我都在学习。”两个男宝，一

个5岁，一个2岁，这个二宝妈不但是全能型主妇，还是一个

超级学霸。英语、时间管理、美食课程开发，生活被安排得

井井有条，效率奇高。

冬冬说：“比如做一顿饭快一点需要半个小时，首先淘

米煮上饭，肉呢，你要先解冻好腌制一会儿，在腌制肉的过

程中你再去洗菜。炒菜时先炒白色的菜，就是颜色浅的，再

炒味道重的，红烧菜一般最后做。当白色菜煮熟后，红烧只

是上色和定型。一般等肉做熟了后慢慢放盐，盐不能放太

早，如果太早肉的水分就跑出来了，肉质会变紧，所以在内蒙

烧羊肉，盐都是最后吃的时候放。这样羊肉才口感香甜、肉

质鲜嫩。”

冬冬从7岁开始上灶台，年纪不大，但厨龄已有30余

年。她会花心思研究中国传统饮食文化，人家或许只是喜欢

吃，但她更加喜欢研究，不断总结和做笔记，慢慢便得出了

自己的心法。“我会从味型上，去给家人安排吃的口味。像我

们平时吃的，红烧就是一种味型，麻辣是另一种味型。川菜

人生后厨，如烹小鲜
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就有24种味型，鱼香也是一种，不同的类型会有突出的几种

口味。所以说川菜百菜百味，正是这个道理。像我们上海说

的葱香型，就是将葱油爆一下，煸出香味的一种味型。”

在冬冬的字典里，吃也是要有相当悟性的。“我们需要

不断总结，提炼精华。很多时候，人们很少去创新。像青椒

和土豆，它们可以炒在一起，人们不太愿意尝试凉拌或其他

方式，你完全可以加入其他配料烩在一起，甚至可以改变造

型。其实，人们所缺乏的是对食物的好奇心和创造力。”

保持好奇心和创造力

说到好奇心，简单点儿说，就是对食物不能缺乏想象

力。“即便是像番茄炒蛋这样的家常菜，也可以炒得很不一

样。炒的时候，蛋里要不要加水，油温多少放进去，蛋要不

要捞出来，是先放番茄还是先放蛋呢？其实，都有讲究。有

时候我会自己做番茄酱，在这道菜里加入番茄酱，口感就

会很不一样，番茄浓郁的味道就会出来，口感的丰富性、层

次，那种满溢的口感就出来了。”

关于吃的学问，实践出真知，还真不是报了中国八大

菜系的学习班就能一步登天的。冬冬除了自己潜心造诣之

外，也想通过美食课程来和更多主妇和美食爱好者分享自

己的实操经验。“我想告诉人们，怎么用我们身边随处可

见的食材，做出适合自己家庭口味的料理，因为百家百味

嘛，每个家庭都有各自的喜好。我希望教大家一些通用的操

作方法。”也许你会说，做饭并没有那么重要，我们家可以叫

外卖来解决吃这件事。但是冬冬觉得，做饭以及和家人一起

吃饭，才能维系亲情的互动关系。她希望多一些和家人相处

的时光，而食物就是一种很好的表达和传递情感的方式。

按照冬冬的设想，这个课程的名字可以叫作“冬冬帮帮

忙”，它可以走进社区，走进家庭，来帮助人们解决厨房里遇

到的烦恼。


