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青年报见习记者 林千惠

本报讯 铁锅烧热，菜品翻炒
片刻便可出锅。在浦东新区耀华
Young菁英青年夜校的快手菜课
堂上，一群年轻人眼睛紧盯着大
厨的颠勺动作，围在灶台前跃跃
欲试。学会“三荤三素快手菜”，
告别外卖，在快节奏的生活里，都
市年轻人用一勺热油爆开的蒜
香，为自己的生活增添烟火气。

从进锅到出锅
只要一分钟

在浦东新区耀华Young菁英
青年夜校（梅龙镇职业学校）明
净通透的厨房里，几排现代化的
标准灶台一字排开，炉火跃动间
折射出金属厨具的利落光泽。
青年夜校授课教师张明德身着
洁白厨师服、戴着高帽，正站在
台前熟悉地演示，向围在身旁的
年轻人讲解着烹饪要领。

这里是浦东青年夜校“三荤
三素快手菜”课程的教学现场，
在快节奏的都市生活中，如何用
最短的时间吃上一口健康、热腾
腾的家常饭，成了不少都市新人
的刚需。而这节强调高效、实用
的烹饪课，精准地击中了无数追
求效率的青年上班族。

“铁锅快炒，可用处多，电磁
炉烧火慢炖，很有营养。”一出
场，张明德就针对不少年轻上班
族有限的“出租屋做菜环境”进
行了接地气的科普区分。白菜
粉丝、爆炒牛肉、炒豆苗……这
一堂课的菜单设计得极其高
效。老师演练完，学员们埋头摘
豆苗、切白菜：清炒豆苗讲究速
度，豆苗下锅后大火翻炒，短短
一分钟便能锁住鲜脆即可出锅；
白菜粉丝则是省心省力的代表，
码好食材，淋上秘制蒜蓉酱，直
接送进蒸锅即可。

当热油时刻来临，张明德念
叨学员：“火候其实就是温度，在
家用筷子插进油锅测气泡就是
最实用的测量方法。”切菜途中，
他特别关注到了一些细节，比如

切牛肉要看清纹路顶刀切，炒蒜
爆香需锅中油冒出密集均匀的
小气泡……这些都是做饭“小
白”注意不到的。

青年夜校办班点负责人、梅
龙镇职业技能培训学校校长陆
佳雯介绍道：“我们推出这门课
的终极目标不仅是教会大家做
这几道菜，更是希望学员能掌握
基础的分类原理，能够举一反
三，真正解决实际生活需要。”

学员吴昊已是第二轮参加
课堂，平时是“外卖爱好者”的
她，深切感受到课堂的实用；而
学员张千一平日就是“做菜爱
好者”，一节课下来，他最大的
感受是“高效”：“面对面的专业
指导让做菜变得更有效率，做
出来的菜也非常好吃，满足了
生活需要。”

从一道菜开始
助力年轻人“安家”

“快手菜课程的火爆超出我
们的预期。”浦东团区委基层工
作部（权益部）副部长杨云凯坦
言。开设这门“三荤三素快手
菜”，最初是观察到当下年轻人
的“养生”行为。除了去健身房

“撸铁”，饮食健康是他们的另一
大需求。课程名额共开放二十
位，没想到，刚开放报名渠道不
久，名额很快就被抢光了。

而在课程的前期筹备工作
中，考虑到青年学员大多为“厨
房小白”，且有在一节课时间内
就要学会“上手”的需求，上钢新
村街道团工委与梅龙镇职业技
能培训学校充分发挥在烹调培
训方面的深厚积淀，设计全程紧
扣“快手菜”，特意从握刀、翻锅、
切东西的细节开始手把手教学。

这顿热气腾腾的快手菜，其
实是浦东新区贴近年轻人生活
的一系列举措之一。针对刚来
到浦东的“新上海人”面临的实
际生活困难，团浦东区委主动联
动区规划资源局等“青春助企服
务团”，推出“手把手教你安家浦
东”系列课程为青年保驾护航。

“许愿”的热情有了，但把
心愿变成课表，还需要面对现
实的取舍。对于运营者而言，
从前期的“心愿”采集、中期的
师资和场地协调、后期的学员
评价反馈，都需要处处考虑。

北外滩青年艺术夜校负责
人凯迪日耶·阿不力孜记得，最
初，团队本打算开设吉他课，可
报名人数远未达到开班要求，
只能放弃。而“爆冷”之外也有
意外——谁都没料到收纳课的
需求如此旺盛，“既然学员需求
多，那我们就去寻找相应的老
师”。八段锦、养生太极等运动

养生类课程更是“秒空”。
但“许愿池”也并非万能。

呼声很高的咖啡课就因为场地
限制暂时无法落地。北外滩
街道社区文化活动中心负责
人解释：“咖啡课程需要冲泡
和教学员烘焙，过程中可能产
生烟雾。我们的场地没有排
烟系统，得等后续设施完备了
再开。”

类似这样因为客观条件
而不得不“暂存”的心愿，也被
街道认真记录在案。取舍之
间，一张动态调整的课表应运
而生。

如今，社区文化活动中心
的标准化场地已经能支撑舞
蹈、烘焙、非遗手作等多种课程
需求。2026年，青年夜校正式
成为上海市为民办实事项目，
北外滩的探索也步入常态化。
截至目前，累计开设课程30余
门，服务超 2300 人次，课程满
意度达98%。学员王女士上到
了最想上的手机摄影课，几节
课下来，她的摄影技术有了立
竿见影的进步，“以前拍照很随
意，取景、光线都不太会，现在
老师教了构图、光线的运用，照
片质量明显好了不少。”

浦东夜校飘出烟火气
告别外卖，从10分钟快手菜开始

张明德（中）教学员烹饪。 青年报记者 吴恺 摄

技能提升了，新的需求也
随之而来。不少学员反映，目
前夜校的课程大多是基础课，
缺少进阶内容。街道团工委负
责人举了一个例子：“有学员上
了化妆入门课后觉得效果很
好，想上进阶课，但目前我们的
老师没有合适的档期，而社会
机构开设的同类课程性价比又
没那么高，这时他们就只能暂
时先等等。”这种“想学却无处
可学”的尴尬，成了街道下一步

要着力攻克的难题。
让热度从“现象级”走向

“常态化优质供给”，这背后还
需要不断协调多方资源打磨课
程，让课程更符合青年群体的
需求。街道团工委表示：“未来
我们将梳理现有课程品类，逐
步构建‘基础—进阶—高阶’三
级清晰梯度，明确各阶段目标
与内容，强化衔接，新增职场高
阶技能、创业赋能、高端文化体
验等课程品类，开发‘非遗+创

意设计’等复合型课程。”同时，
街道还将持续优化学员数据管
理，建立学员画像数据库，精准
推送课程与活动，优化流程以
缓解“抢课难”问题。

如今，备受好评的“许愿
池”机制已被作为常态化需求
采集入口，固定在“虹口北外
滩”微信公众号的服务菜单栏
中。青年可以随时来“许愿”，
街道则持续从中读取青年需求
的变化，并动态调整课程。

“爆冷”与“秒空”之间：一张课表背后的取舍

从入门到进阶：构建课程梯度

48小时“接单”：让青年的心愿“不落空”

❷❷

❶学员在上手机摄影课。
❷学员在上尊巴舞课程。

青年报见习记者 张振宇 摄

❶❶

“我当时就是抱着
试一试的心态，在问卷
里填了‘整理与收纳
课’，没想到第二天就
收到回复，说愿意为我
们开设这门课。”白领
叶斯回忆起接到北外
滩街道团工委电话的
时候，依然难掩惊喜。

叶斯口中的问卷，
还有一个名字：“夜校
心愿单”。生活技能、
舞蹈健身……青年白
领可以随时在上面“许
愿”。而北外滩街道团
工委做的，就是把一张
张“心愿单”变成真正
的课程表。

青年报见习记者 张振宇

10分钟快手菜“码”上看

青年按需“点单”，夜校精准“接单”
北外滩街道团工委的“许愿池”让每个心愿都有回响

共青团

工作日白天的北外滩，商务
楼宇错落铺开，白领步履匆匆，
在写字楼、便利店和地铁口之间
快速切换。江风偶尔穿过楼间，
却少有人停下脚步。“工作节奏
快、时间碎片化、技能提升与休
闲需求并存，这是我们辖区青年
群体的特点。”北外滩街道团工
委负责人介绍。

2024年刚开始尝试青年夜
校时，团队还在“摸着石头过
河”，场地、课程、师资都经历了
多轮迭代。慢慢地他们发现，
过去街道开什么课，青年就上

什么课，学员相对被动，课程与
真实需求也未必匹配。正是这
种“错位感”，催生了制作“夜校
心愿单”的想法。

心愿单制作完成后，如何触
达青年又成了新问题。街道选
择“两条腿走路”：一方面在微信
公众号发布推文，请青年填写问
卷；另一方面到人流量大的楼
宇、文化中心现场收集。最终，
街道收集了1437份问卷。基于
这些数据，街道开设了文化艺
术、职业发展、体育运动、社会融
入共四大类的课程体系。

对青年来说，这个“许愿池”
带来的不只是一门课，更是一种

“被听见”的惊喜。叶斯是偶然
间在网上看到了青年夜校的意
向征集，她抱着试试看的心态
填了问卷。在填写的建议中，
她希望保留新疆舞课程，并提
出想上收纳课。“因为这里价格
有优势，课程选择和时间对我
们上班族都很合适。”让她没想
到的是，第二天就收到了反馈。
从线上的一份心愿，到线下的
一堂课，最短的“接单”时间不
过48小时。


