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最多不过十分钟，做饭吃饭都省时

十分钟做好一顿饭，在这一年多来，已成为28岁

的张家孟的惯例。每天出门前，她带上家里已切好的

牛肉片和青菜，中午时间，在办公室下一包菌汤火锅底

料烫上。“从泡水到烫好，不过十分钟。”她合计一算，这

样吃饭很省时。有时她也直接用电饭锅做碗简单的煲

饭，土豆、鸡腿肉和米饭混在一起，装在饭盒中，可以吃

两顿。

00后小白在小红书上坚持更新自己的“糊弄餐”

日常，标题一般是“两分钟准备午餐”，配上一个蓝色便

当盒子的图片。便当盒里面三格割开，分别放面包、蔬

菜和坚果。“我准备过三明治、燕麦杯、冷食等食物拼

盘。”她盘点这一个月来的食谱。准备时长自然不会只

有两分钟，但也“最多不过十分钟”。她一般在周末备

菜，卤好牛肉、烤好面包、洗好蔬菜，然后放入冰箱冷

冻，等到工作日再分批解冻食物。

蛋白质、碳水、维生素一样不缺，虽然看着糊弄，但

营养是够的。对22岁的曾雨晴来说，锅里撑个支架，

上面放红薯、土豆和鸡蛋，下面压几片青菜，清水一煮，

就组成了她的晚餐。“我会考虑营养均衡，碳水、蛋白

质、脂肪和维生素都要，营养全面了就可以，再加点青

芥末酱做调料，就是能吃的水平了。”她介绍说。

方便快捷又健康，爱上食物的本味

方便、高效，是“糊弄餐”最明显的优点。“我没时间

做饭。”曾雨晴说。随着从应届生变成上班族，她的时

间重新排序，在忙碌的新生活中，“糊弄餐”成了她的最

优解。虽然点外卖也是一个选择，但她对外卖抱有怀

疑的态度：“很多外卖重油、重盐，并不如自己做的健康

卫生。”权衡之后，她宁愿自己动手。

健康是大多数“糊弄餐”的另一个关键词。本来是为

了减肥，但小白最终喜欢上了“糊弄餐”。“‘糊弄餐’可以

做到低碳高蛋白营养搭配，而且低盐低脂，吃完后身体和

心理都没有负担。”小白说。某种程度上，因少油少盐、处

理食物方式简单，“糊弄餐”类似于健身人热爱的健身餐，

但后者动辄四五十元的价格令人望而却步，前者却可以

让小白自己掌控成本，因此成了后者的平替。

23岁的张宇是厨房新手。离开学校，初次租房独

居后，他踏入平时很少进的厨房，跃跃欲试，想自己做

菜搞点花样。但很快他发现，做饭远比他想象中复杂

得多。调味料的多少、水煮时间的长短，都关系着食材

最终是否会被有效利用。几次失败下来，他彻底老实，

投奔“糊弄餐”：“糊弄餐”最大的好处在于简单，不浪费

食物。“用很长的时间去做砸一道菜再全倒进垃圾桶，

不如花几分钟用水煮点东西，品尝食物的本味。”

追求时间性价比，糊弄与否是一种选择

并不是所有年轻人都向往厨房里的烟火气。“自己

认真做饭非常烦琐，做一次会很累。”张宇坦言。选择

“糊弄餐”，也是由于想好好做一顿饭，时间成本太高。

去市场买菜、清洗、烹饪、洗碗，一顿饭往往需要两三个

小时的投入。相比之下，水煮玉米、红薯或鸡蛋，要么做

一些最简单的菜色，时间大大缩短。“我可以拿这些时间

来做我想做的事，而不是仅仅为了吃折腾。”他说。

“我做饭的第一要义就是填饱肚子就可以了。”张家

孟对吃这件事没抱太大期望，更何况做饭会消耗她的精

气神，让吃饭变成麻烦，而不是享受。一次她心血来潮

想吃奥尔良烤鸡翅，于是去超市买鸡翅、调料，处理食

材，再自己动手烹饪。从准备到做好成品，整个烦琐的

流程让她十分疲惫，等食物出了锅，她已没什么心情：

今天你带“糊弄餐”了吗？曾经，“糊弄餐”在小红书流行一时，224万的

话题浏览量、超5000条讨论，不少人分享。一年多过去，“糊弄餐”并未在社

交平台上退热，反而成了一股涓涓细流，作为一种常见带饭方式融入许多年

轻人的日常。每日饭点时刻，在小红书的“糊弄餐”搜索栏下，不少年轻人正

在1分钟前拍摄的简餐照片下平静讲述着他们的饮食生存哲学。吃饭何以

成了一种“糊弄学”？制作“糊弄餐”的年轻人怀揣着什么样的心情？

把三餐凝练成“十分钟哲学”
在时间夹缝中，年轻人悄悄重构饮食观
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曾雨晴上班时自带的“糊弄餐”。 受访者供图简单、高效、省事，是年轻人选择“糊弄餐”最主要的原因。
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“说到底，做一顿好饭的性价比和回报率太低了。”

对时间的合理分配以及利用效率，在她这里，严谨

地和一日三餐联系在一起，并在效率结果导向的支配

下，将选择指向“糊弄餐”。她认真地审视做饭所花的

成本，计算其中的性价比，并做出判断：“计算以后，我

认为比起花时间自己做一顿热腾腾的饭菜，这段时间

用在出门散步、和朋友聊天上更划算。”

衡量自我感受后，糊弄成为最优解

曾雨晴以“妥协”来形容她对“糊弄餐”的制作。上

班占据了她工作日的绝大多数时光，带着疲惫离开工

作岗位后，她更想将时间分配在别的事而非做饭上。

“在做‘糊弄餐’时，我心里更多是无奈的情感，因为我

想留给别的事一些时间，却还是要用做饭来维持自己

的生命体征。”她说。

休息时间的有限性，令“吃”和“如何吃”成了许多年

轻人需要犹豫的抉择，而如何做饭也成了一个需要去思

考到底值或不值的问题，甚至是一道需要计算的数学

题。“我早上八点半上班，开车到单位需要半小时，因此

七点多就需要出门；十小时后，我离开办公室回到家里，

只剩下几个小时是我的休息时间，要是全情投入用来做

饭，休息时间就大大减少了。”张家孟坦言，时间紧张，是

她选择“糊弄餐”的根本原因。

张宇也将时间看得很重。在他的“数学题”里，回

家后的时间利用率决定着他下班后休息时间的质量，

因此，对每一分每一秒都要合理分配和把握。“相对来

说，做饭、吃饭这个每日必须经历的选项，在我的表格

里必要程度排前，重要程度却排后。这种矛盾令我不

得不做饭，却又必须尽可能压缩花在它上面的时间。

只有如此，我才能获得做其他事的自由。”张宇说。

“毕竟我们休息的日子少于工作日。”小白客观地

说。因此，是要以“糊弄餐”来换取可以娱乐的休息时

间，还是选择做大餐犒劳自己？一顿饭，其实是年轻人

衡量自我感受后的选择分岔口。权衡下来，张家孟认

为“糊弄餐”是她当下为生活所做的最好选项：“星期一

到星期五当上班族，吃饭是为了能活着。只有周末才

是属于我的人生。”

糊弄享受两平衡，吃得快乐是关键

在糊弄一下和享受佳肴间，小白探寻着其中的平

衡点。平时她会做“糊弄餐”，到了休息日，她会和朋

友、家人外出就餐，品尝高油高盐的食物。“我多是以交

替的方式用餐，二者相互平衡，既不影响健康，也不影

响我外出就餐享受。”小白说。

“如果有时间的话，我肯定还是希望享受美食、享

受烹饪的乐趣。”曾雨晴说，“闲下来时，我也捣鼓过好

吃的，之前做过像金汤肥牛、百香果炖牛肉之类花时间

的菜。”尽管眼下以“糊弄餐”为主，但她仍愿意去做更

丰富的尝试。而即使做“糊弄餐”，她也尽量挑选好的

食材，让自己吃得更快乐。

张家孟记得，上一次动手做丰盛的餐食，是在一个

悠闲的小长假。趁着空闲，她在家中的院子，和朋友们

来了一次BBQ。那天她很忙碌，站在炭烤箱后，一会

儿给烤肉翻面，一会儿替烤菜刷酱，自制美食让她很享

受：“我至今还记得蒜蓉生蚝烤熟，送进嘴巴的那一瞬

间，蒜蓉尤其美味。”蒜蓉的飘香是食物的本味，也是漫

长的休息所带来的韵意。

“有时候，我会过于注重时间的利用率，希望每一

秒都有用，以至于会忽视自己的其他需求。”张宇反思

道。最近，他打算调整自己做“糊弄餐”的频率，尝试慢

下来，以更平和的心态来面对做饭这件事。

某种程度上，“糊弄餐”反映了年轻人个人的生活

方式，不过也只是一道小小的缩影，而非全部。“如果忙

得像个陀螺，就做‘糊弄餐’；偶尔兴致一起，就钻进厨

房。”张宇思索道。他觉得，无论是哪种状态，对年轻人

来说都不可能一直持续，因为生活总是在发生细微的

变化，只截取其中一面进行论述过于武断，更重要的是

在其中找到平衡。

“‘糊弄餐’也好，精致做饭也罢，根源都是为了自

己，自由和舒适，才是我们去选择的最终目的。”他说。

在周末提前准备好食材放进冰箱，是“糊弄餐”的秘诀。 简单的几样食材组合就可以完成一份“糊弄餐”。

“糊弄餐”的做法虽糊弄，但营养齐全。
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