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“第一 件事可能不是去看要做什么菜，而是 先去打

开你家的冰箱，把冰箱整理出来。很多时候冰箱成了储藏

室，半年前买的肉，都变质了。我会先帮他们整理冰箱，什么

东西进来，什么东西出去，打开冰箱一目了然，做到心中有

数。”冰箱整理术，和家居整理一个道理，有些东西是开放

式的，有些东西需要密闭，先整理好。冰箱有序了，做菜这件

事才会变得井井有条。

冬冬的方式，首先是看冰箱里有什么，让冰箱流动起

来，活起来。“冰箱里的食材承载了我们一个家庭的胃，好

好梳理起来，动起来，让它始终保持活力。这是我这么多年

的经验总结，我很乐意分享出去。”冬冬坚信，授人以鱼不

如授人以渔，把整套有关厨房和做菜的方法论进行有效输

出，远比教大家做几道菜有意义多了。

冬冬的厨房实操经验更像是一个被大脑CPU重组过的

ISO流程体系，精准的细节贯穿始终：比如烧一道菜需要多

少时间、多少分量的食材，什么规则，有哪些细节，因为可量

化，它就可以被衡量。你说放“一勺”盐，“一勺”到底是多

少，每家的勺子都是不一样的。

懂生活才能会生活

在两个娃娃的教育上，冬冬也充分践行她的生活实操

经验。之前在村里生活，冬冬自己种菜。从种子开始，然后

让孩子自己去发现种子发芽了，画下来，备注上时间，以时间

作为一个时间轴。

“今天我们种下种子，然后等一段时间回来看，我们会

插上小旗子，几月几日发芽了，什么时候成熟，全都记录下

来。像我的孩子，什么季节吃什么时令蔬果，这些果实什么

时候开花，他们都有这样的常识。我觉得这个过程，让他们

知道的不单单是食物，也是拥有更多机会与自然界接触，进

行自然教育和生活常识教育。就像去菜市场，我也会带着他

们，让他们熟悉食物，熟悉食材。大儿子4岁半时，我就让他

站在小板凳上，用刀切菜学习做饭了。”

生物钟作息，在这个家庭里也被严格贯彻。当冬冬喊

着：“吃饭喽，做饭吃哦！”孩子们也会参与进来。“孩子们

会知道我们要干什么，会跑来说‘我要切菜 ’，或者问我‘这

个土豆要不要削皮’‘这个萝卜要不要切’，或者他会从冰箱

里直接拿出番茄来切。”

关于料理课程的系统性梳 理，冬 冬已经 慢慢 形成了

理论框 架。零 碎时间进行月度 和 季度 总 结，会明确 标 注

早餐吃什么，午餐吃什么，晚餐吃什么。并不是要记录吃

了什 么 菜，侧 重 点 是 怎么吃，不同节气 和 时令人们 怎么

吃，有宝宝的家庭怎么吃等等，后面再附上图片说明制作

细节和步骤。

在冬冬看来，家庭运营可比公司运营难多了，而且还

是24小时打卡，全年无休。“公司做得不开心了，还可以拍

拍屁股走人，家人可是一辈子的甜蜜负担，熊孩子出厂了

也不能退货，所以更需用心经营。”以前，冬冬在公司上班

主职就是流程管理，她太善于用ISO的质量体系来做公司

的流程优化。而现在，她发现这套体系用在生活里，也是屡

试不爽。为了合理利用时间，优化生活管理，她学习“断舍

离”，学习“番茄工作法”，保持专注工作和时间效率。

冬冬家的冰箱上，贴着严格的时间管理流程，几点起

床，几点到几点吃饭，几点孩子上床睡觉，常年如一日，和宝

贝们一起践行时间法则。从6年的村姑生活回到城市的快节

奏，冬冬非但没有懈怠，反而如鱼得水，发愤图强。每天早起

2小时，可以做很多事，除了带娃，照顾家人起居，她还利用

晨起的这2小时，安排工作计划和学英语，而健身也同样没

有落下。

美食策划、家庭管理，思考任何行之有效的方式，提

升生活力和幸福指数。“美食只是一个切口，贯穿生活的始

终。我希望用这种最平常但又不普通的方式去打开生活。”

生活策划师进阶版

与其说冬冬是料理达人，不如说她是一个武装到头脑

的生活策划师。“当你变得更好，时间管理更有效率，家庭

才会运转得更好。”她更像是中国的“山下英子”（日本“断

舍离”的倡导者），唯一不同的是，山下英子是通过处理人

与物品的关系，来处理人与生活的关系。而冬冬则是以处

理人与食物的关系，来处理人与生活的关系，把生活经营

得更美好。

冬冬说，她已经把这几年的工作计划都安排好了。“一

定 会 有步 骤，今 天 做 什 么？接 下 来 做 什 么？我 是 从下 往

上，跟着现在的时间走，往上排，然后几年之后要做什么往

下拉，它们就会形成一个碰撞点，让我做事更有效率，目标

更明确。”

回 到 都 市后，冬 冬 还 经常作 为嘉 宾，去 美食 台 录 节

目，对于美食的造型美感可谓有独到想法，而大多时候一张

好的照片并不一定依赖于技术和相机配置。通常冬冬的照

片只依靠手机构图完成。一个清新养眼的生活道具、几片

叶子、小巧的餐盘或是筷托儿，就把餐的美好氛围勾勒得恰

到好处。也许，她只是比别人多了些生活的灵气和对美的感

知力。

冬冬说：“我喜欢呈现不同的角度、不同的光线、不同

的参照物叠加出来的效果，这才是一个完整的画面呈现和

表达。可以通过你的菜、你的语言、你的文字去表达内容，我

来表达对生活的衷心祝福和美好向往。”所以，冬冬关于料

理美学的呈现，并不是教你做一桌子菜，或是单纯去把一桌

子菜拍成好看的照片。它是一整套体系的生活美学，教你如

何把生活过好，把人生活得明白。


