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■韩晓晨
晒早餐， 大概是每日朋友圈里最早

开始的主题活动。
每天6点到9点之间， 或简或繁的早

餐带着热气新鲜出 “图”， 正好发布在
上班族的通勤路上， 或是亮相于你在办
公桌前坐定、 开始享用自己那份早餐的
时间。 翻着朋友圈， 看着张三的油饼豆
汁李四的汉堡包薯条， 你大概也会响应
群众的召唤， 拿起手机拍下自己眼前的
食物， 一起凑个热闹。

绝大多数早餐是带着故事亮相的。
李小忙在券商工作， 时不常晒一张

丰盛的西式早餐图， 咖啡杯压着厚重的
卷宗 。 照片顶上写着 “奋斗吧新的一
天”， 底下带着某豪华酒店的地址定位。
券商的新项目多在远离市中心的高新

区， 李小忙没有社交又缺少休息， 早餐
时间是他在朋友圈里刷存在感的机会，
之后便埋头工作不见了踪影。

王小瘦求学在美国， 上课啊打工啊
每天起早贪黑的。 半年顾不上吃早餐，
结果得了胃病 。 为了敦促自己持续改
变 ， 王小瘦开始了一个 “健康早餐计
划”， 每天自己做好中式早餐， 挂面或
清粥小菜， 按时在朋友圈报到， 并附烹
饪方法， 总能收获点赞无数。

黄小成创业在北京， 他算不上早餐
晒图的死忠粉。 五年前的毕业季， 他发
布了自己在学校食堂的最后一顿早餐，
宣告了学生时代的终结。 三年前某个跑
业务的早晨， 他上传了路边买到的鸡蛋
灌饼 ， 抱怨北京的物价 ， 交通水泄不
通。 前些天准备招股书， 他晒出了办公
室通宵过后的商务早茶， 这次， 桌边有
了热闹的同伴。 黄小成的早餐照零零落
落， 湮没在朋友圈的喧哗里。 这些照片
的存在只有他自己记得： 早餐的变化谱
就是他成长的曲线图。

朋友圈是一个围观者的世界， 晒图

发文的仪式里， 早餐本身永远不是焦点。
李小忙们的早餐相册是和朋友圈保持联通

的窗口， 长期缺席聚会的他用这种方式参
与社交， 图片里的光鲜是自我暗示也是自
我塑造。 王小瘦们有计划的晒图形成了朋
友圈里有规律的期待。 黄小成们的偶尔冒
泡暗藏着阶段性成长的色彩。 早餐是一天
的起点， 把人生中某些重要的 “起点” 截
屏， 意义鲜明而回味无穷。

晒早餐的背后其实是晒姿态 ， 是当
事人和围观者的隐形沟通 。 一杯咖啡一
份报纸， 给行色匆匆的上班族晒一种从
容的心境 。 一份自制的糕点或是意面 ，
给排队打豆浆买油条的同事晒一份DIY的
情调 。 哪怕只是一碗泡面的早餐 ， 也有
晒的价值 ： 给同事和老板晒一股勤奋忘
我的冲劲。 本是日常所需 ， 却又各有不
同 ， 早餐吃什么和怎么吃 ， 便打上了鲜
明的个人烙印。

不过 ， 晒出来的早餐也不一定是常
态。 无论什么样的食物和场景， 天天如此
也就没有了记录和曝光的心情。 拿出来晒
的， 往往不是日常的人生， 而是向往的状
态， 就好比李小忙的忙里偷闲， 王小瘦的
持之以恒， 黄小成的事业起步拾阶而上。
美国哈佛大学心理学家丹·吉尔伯特就曾
提醒朋友圈里的旁观者： 与其说社交网络
透露了博主的真实状况， 不如说它折射出
博主心目中粉丝们的价值取向。

早餐照和任何一张朋友圈里的照片一

样， 往往不是写实主义， 而是泛着理想色
彩， 迎合着社交圈的期待， 装饰着当事人
的自我。 正如摄影大师理查德·艾维顿的
论断： 当情绪或者事实定格为照片， 它便
不再是事实， 而只是观点。 所有的照片都
很精确， 却没有一张是真相。

晒早餐之于当事人， 则是匆忙人生的
一分存在感， 热爱生活的一种高姿态， 或
是艰苦奋斗中的一点小确幸。 无论缘由如
何， 朋友圈里的早餐风光总是有益无害。
围观者凑个热闹， 却也不必照单全收。

■席 越

作为一个职场妈妈，我每天早上的时间
表是：比孩子们早起半个小时做瑜伽，然后
把孩子们喊起来，给她们换下睡衣，穿上去
幼儿园的衣服———这个程序可长可短，现在
一岁半的小姑娘已经爱美了，她会口齿不清
地喊：“安娜，安娜———”假若你找不到那件
《冰雪奇缘》中安娜公主的卡通上衣，那么安
抚工作常常要花上5到10分钟。随后，她们坐
在儿童座椅上吃饭， 而我开始梳洗打扮，等
到打扮好之后， 基本上孩子们也已经吃完
饭，等着穿鞋穿外衣上幼儿园了。当然这个
过程也可长可短，基本上和她们今天在去幼
儿园的路上看见几只小狗小猫，她们是不是
乖乖地走路而不是逗狗狗有关……

一个职场妈妈的早餐基本都是在手袋

里装上一个谷物蛋糕， 在办公桌前边看邮
件边喝咖啡解决。

正因为如此， 我发现了晒早餐的人和
自己有多少距离感。

首先， 晒早餐的很少有男性。 晒自己
的一杯燕麦粥加一片巧克力酱吐司的男

人， 就算旁边摆着一本 《新闻周刊》， 也
掩饰不住那种奇异的自恋。

晒早餐的多半也不会是已婚职业女

性， 假如她还没有孩子， 那么那个早上她
可能宁愿少花一点时间吃饭也要在脸上涂

涂抹抹， 或者给老公煎一个鸡蛋。 如果已
经有孩子， 还能够有时间好好地坐下来吃
一口早饭， 她要么是被小朋友吃的一脸的
酸奶吸引， 在朋友圈发出第一个晒娃帖，
要么就是和已经长大一点的小朋友讨论，
今天是爸爸还是妈妈去接她放学。

告诉你们一个秘密吧，我朋友圈里晒早
餐的基本都是年轻单身女性，而那些早餐看
起来都颜色鲜艳、摆放整齐、食材健康……
基本上可以直接进入17、18世纪的静物油
画。即使在冬天，她们的早餐盘子中也会有
红莓、蓝莓那种最贵最高尚的水果，当春天
郁金香花开放的时候， 第一朵一定出现在
她们早餐的图片里。最为美好的是，她们的
早餐中，你永远看不到雾霾或者沙尘暴，好
像每一个清晨都是如此清新、美好。

这些晒早餐的姑娘比起晒鞋子晒衣服

的姑娘们要内秀含蓄得多， 你可以知道她
们的生活是多么有规律， 即使一样朝九晚
五， 甚至还要加班到很晚。 但， 每一天都
是新的一天， 她们依然用一盘水果加吐
司， 麦片加酸奶， 配牛奶或者是一杯黑咖
啡。 周末， 你甚至能看到她们晒一碗温润
如玉， 洁白诱人的大米粥， 配小小的酱黄

瓜， 三五个小笼包。 看到这些， 每个人都
会感叹照片后面那个会生活， 爱自己爱世
界的叫做 “静静” 的姑娘。

然后， 大家会记起这个姑娘虽然会生
活但是依然单身， 忍不住盘算起身边那些
还单身的男同事和远房男亲戚。 这些姑娘
实在太可爱了， 晒的早餐就是她们写给这
个世界的求爱信。

有一天我发现富太太们也喜欢晒早

餐，那往往已经是11点钟的早餐了。有一次

看见晒早餐的人写着：“今天早上
实在太想吃半岛的早茶了， 就飞
了过来。”如此这般并不是为了炫
富，因为炫富的人多半晒晚餐，然

后还会恶俗地晒上皇帝蟹或者2007年的法
国红酒。那些晶莹剔透的水晶虾饺，或者金
黄甜蜜的叉烧酥怎么样都是一副邻家师母

的圆润平和模样。 照片中出镜的还有她们
的师奶闺蜜，同样放松圆满的样子，她们繁
忙的夫君十之八九不会出镜。

终于明白， 晒早餐其实是晒一个人的
浪漫， 晒对这个世界的心安。

晒早餐的人 ， 通常比晒晚餐的人可
爱。

■郭韶明

偶尔晒晒早餐， 那都是心血来潮， 一
来告诉大家我也是有闲的， 二来展示一下
我也是有手艺的。 生活中太多这样的晒早
餐党了， 没什么特别要说的。 我甚至只看
个大概， 如果你下次再晒， 远远看一眼就
好， 没必要打开去看啥细节。

君君家的早餐不一样。我是个视觉派，
本能地对漂亮的东西有一种偏爱， 管你好
不好吃，好看就好。君君的早餐漂亮极了。
从她的早餐里， 你可以看到她对漂亮生活
的热爱。谁说早餐一定是用来吃的，君君的
早餐就是用来看的。作为观众，我看得很欢
乐，并为之着迷，就像我追的英剧一样，总
在期待下一季。 好在君君的下一季并不漫
长， 她会在每个周末的9点半到10点半之
间， 准时给你端上来。

遗憾的是， 所有极致漂亮的东西都是
无法用语言描述的， 好像你一描述它原本
的面貌就会有所损失。那就说一个主题吧。

君君小姐的家里有一个7岁的男孩，所以多
数早餐主题都是充满童趣的儿童剧。

比如， 海底探险这一款。 西葫芦鸡蛋
饼很平常吧 ， 在君君这里就一点也不平
常， 它是小鱼的躯体、 尾巴和鱼鳍。 小鱼
身上的波浪条纹和圆嘟嘟的嘴巴是用胡萝

卜做成的， 小鱼的眼睛是黑色的海苔。 海
底当然还要有大场面， 那就是海草啊珊瑚
礁啊之类的， 在君君的早餐盘里， 海草是
弯弯曲曲的黄瓜丝儿， 珊瑚礁是开心果。
描述至此， 我承认语言过于苍白， 再现不
了君君小姐盘中的大片。

这些食物如果换个人来布局， 可能会
是这样的： 一盘开心果， 一盘西葫芦饼，
一盘黄瓜， 一盘胡萝卜。 那么， 还有什么
值得说的呢？ 我们对生活的态度， 我们对
细节的挑剔， 就体现在我们的早餐盘里。
在别人觉得这只是食物的时候， 在5分钟
后就被风卷残云再也看不清面貌的时候，
你却愿意花一两个小时的时间把它做成一

场视觉盛宴。 这不仅仅是有闲那么简单

吧。
如果你有幸翻看君君小姐的早餐， 你

会发现， 高规格的晒早餐必须要有的几个
要素。

一定要有三套以上的餐具。 就像衣服
的混搭一样， 君君有些基本款， 也就是欧
式的白色餐盘， 你可以在这样的餐盘上随
意发挥， 它们是最好搭的， 就像衣橱里的
白衬衫。 君君还有创意印花餐盘， 那么她
会恰到好处地依托这个印花， 在上面做出
花样， 既与食物浑然一体， 又在别处跟它
有一个呼应， 就像一个特别出彩的配饰，
一下就亮了。

一定要备齐各种厨房创意工具。 那种
你转发在朋友圈里， 只是感叹一下， 哦，
这个神器太有创意了， 那个东西可以考虑
弄一个， 这些， 君君小姐全部都有。 否则
你无法解释那些规整的花瓣， 漂亮的苹果
切片， 完美的水滴从何而来。

一定要不厌其烦再不厌其烦。 当你的
不厌其烦已经让人叹为观止的时候， 你已

经成功植入了自己的生活态度， 那就是，
对美的追求是没有止境的。 就是要美美地
存在着， 又何妨？ 谁说一定要有用， 谁说
一定要为了什么。 如果你不断问这些基本
问题， 那就是对好看的生活太缺乏想象力
了。

最后发布一些实用一点的信息， 关于
早餐美学。 就是胡萝卜很好用， 黄瓜皮超
有魅力， 开心果很百搭， 海苔能完成很多
绘图任务， 核桃仁也不错但要很完整， 大
面积构图一定要摊张鸡蛋饼或者买好面包

片。
当然 ， 就算我们都知道所有这些技

巧， 我们也没有君君小姐的心性。 就像我
们都知道很多东西可以很美， 可是你并不
愿意花那么多的时间真正去做。 君君小姐
在两年的时间里， 每个周末持续诞生两个
早餐作品。 真的是作品。 这些作品虽然最
终都进了她家小哥的肚子里， 可是她依然
保持最佳兴致。

作为一个负责任的旁观者， 我甚至有
点担心， 那个每次都在如此美好的周末清
晨， 享受如此美妙的食物的小男孩， 将来
如果面对一盘西葫芦饼一盘黄瓜的时候，
会不会有点失落。

■林 蔚

林琳家的 “早餐改
革” 发生在一年前。 在
那之前， 家里的早餐不
是豆浆加包子就是牛奶

加面 包———标 准 版的

“国民早餐 ” 。 可不是
吗， 双职工家庭的早上
永远像打仗， 能在家吃
顿早餐已经算不错了 。
林琳的女儿说， 有的同
学是在路上买了面包 ，
边走边吃来上学的。

有阵子女儿迷上了

面包房的吐司， 天天都
吃不厌。 林琳一开始觉
得挺好， 简单， 看上去
营养价值也挺高的。 但
她有天看了看吐司的配

料表， 吓了一跳： 植物
黄油、 各种添加剂， 还
不如馒头呢。

朋友推荐了面包

机， 说现在都流行在家
自己做 ， 方便又健康 。
林琳一听到 “健康” 二
字， 立马秒杀了一台回
来。

一开始是觉得新

鲜。 几个朋友在网上晒
自制的面包早餐， 互相交流经验。 成
功的成品被点赞 ， 新鲜的花样被叫
好， 新鲜感再加上成就感， 大家晒早
餐的兴致越来越高， 晒的内容也越来
越丰富。 有面包， 有蔬果， 还有各种
健康饮品。

林琳也在社交媒体上关注了不少

“早餐达人”。 有人的早餐摆盘像卡通
画， 小朋友一看就喜欢； 有人主张天
然食材， 单是各种搭配就令人觉得营
养丰富； 还有人是创意高手， 持续几
个月早餐不重样。

原来还能这么做！
晒早餐晒出了一个新天地。 林琳

以前只关注晚餐烧什么， 现在早餐也
成了重点。 “多方学习模仿， 选购食
材时会有灵感迸发， 今天是手擀面，
明天是煎饼果子， 接着又学做寿司来
个日式早餐……” 如今林琳也成了朋
友圈里的 “早餐达人”， 有几天没发，
就有朋友来问 “今天的早餐呢？”

朋友们点赞并不是林琳坚持晒早

餐的动力。 能让她一直坚持下去的，
是早餐带来的幸福感。 “以前我们会
觉得一天之中晚餐最重要， 但现在观
念改变了， 早吃金， 午吃银。” 林琳
说， “吃一份元气满满的早餐， 一天
都会有好心情， 有精神！”

元气爱心早餐最先改变了女儿。
以前女儿觉得面包加牛奶吃饱就好，
现在每天晚上睡前会问 “妈妈我们明
天吃什么？” 早上起床看到精心搭配
的早餐， 她也会大声赞美说谢谢。 周
末， 女儿会主动要求 “明天的早餐我
做”， 也正儿八经地摆好餐具做好造
型， 注意食材的搭配， 比如 “今天有
香肠要搭配一些水果和坚果”。

母女俩的早餐热情也感染了林琳

的先生 。 他对 “早餐改革 ” 最不感
冒， 甚至觉得有这时间还不如多睡一
会儿 。 但后来看到女儿吃得那么开
心 ， 营养又很全面 ， 渐渐也改变想
法。 “现在还能帮忙摆个盘什么的。”
林琳笑道。

还有身边的朋友。 一开始不少朋
友觉得林琳家的早餐不错， 但是搞花
样的成分多 。 “每天要花很多时间
吧 ， 能坚持下来吗？” 林琳很乐于跟
大家分享早餐经验。 面包机可以自动
设定， 电饭煲有预约功能……生活里
有很多统筹安排的小窍门。 林琳每天
6点45起床， 7点10分女儿就能吃上早
餐了。 在林琳的激励下， 现在不少朋
友也会尽量早起给家人做早餐， “不
一定精致美观， 但营养全面食材新鲜
不是更重要吗？”

无关多少准备时间， 无关多少花
样创意， 林琳觉得晒早餐其实是一种
珍爱生活的态度。

■毛 利

首先坦白一件事， 虽然我总是忍不住
要揶揄几下小清新， 但要是给个机会， 我
不知道多想做一回十全十美的小清新。

这就好像当年张爱玲说， 每个女人都
痛恨荡妇， 但是如果给她们一个机会扮演
那角色， 每个女的都会跃跃欲试的。

荡妇与小清新， 是现代女性生活的两
极。 荡妇依然备受唾弃， 现在她有了一种
全新的诠释方式， 人们恶意地称之为 “绿
茶婊”； 小清新则相反， 她代表了一种少
女体验 ， 少女生活里所有东西都是崭新
的。

最崭新的就数每天的早餐。 我想你一
定见过无数小清新诚意奉献上的早餐照

片， 精致， 美貌， 色彩夺目， 你不禁想象
吃着这种早餐的人生， 该是多么成功又快
活啊。

我决定试试。没什么困难的，更何况整
个3月我都在小清新之都大理。 鲜花怒放，
阳光正好， 起码拥有了被人羡慕的先决条
件。住的客栈又有一个完美的开放式厨房，
老板娘摸着厨灶说：德国进口的，最好的，
只能简单蒸煮，做不了油烟重的菜。

我请她一定放心， 你看我这副样子，
像是会做中国菜的人吗？

第一天的早餐非常简单， 只需要切碎
一些草莓、 火龙果， 把打包来的粥放到宜
家碗里 ， 两片吐司面包 ， 外加一只煮鸡
蛋， 以完美的摆放方式装在盘子里， 加上
厨房桌上盛开的雏菊。 真没想到晒早餐这
么容易， 看起来只需要多洗几个盘子， 把
刚买的大包子藏起来偷偷吃掉。

当然， 网友马上提出了改进意见： 缺
果酱碟、 牛油瓶、 蛋杯， 食物的数量看起
来似乎太多了， 你不能讨好所有人。 也一
定会有一部分忠实的传统观众告诉你， 早
餐最好就是油辣子汤加一屉小笼包， 或者
烙上半打韭菜鸡蛋饼就着绿豆粥。 也会有
节食的人跑出来说： 你怎么吃那么多？ 还
会有大老爷们儿义正辞严： 吃这么少， 怎
么上班？

但小清新的规则就是少，盘子要大，食
物要少，如果满满铺了整个盘子，就像刘姥
姥牛饮三杯，不仅不小清新，而且还很蠢。
所以，永远不要把真实的食量透露给观众。
当年， 满满一桌花样繁多的早午餐是最受
欢迎的，多品种看起来让人感觉很幸福，但
是看看就好了，真吃下去就会完蛋。

人们只喜欢轻盈的、 骨瘦如柴的小清
新。

我逐渐学会了如何当一名晒早餐的小

清新。 买点色彩鲜艳的进口食物， 越贵越
好， 蓝莓、 牛油果、 黑提， 略摆放几颗，
主食是面包或者粥都没关系， 只要量少就
行。 剩下的点缀考验人心， 袋泡茶绝对不
行， 果汁可以， 但必须是鲜榨的， 盒装酸
奶也是降低格调的表现。 你需要有块花纹
清新的餐垫， 还需要有当前流行的面包
板， 像裸蛋糕一样制造出一种粗犷的美，
但是要粗犷到直接用案板就完蛋了。

学会这一切后， 他们说， 你需要一个
新相机， 拍出来的照片才可能完美。 于是
我只好抛弃了这全套的小清新。 每天早上
忙碌的摆盘就像最繁重的工作， 摆盘后的
洗碗更像灾后重建， 作为一个忙碌的普通
人， 我开始意识到小清新早餐对我是多么
沉重的负担。

不过呢， 比起晒房、 晒车、 晒名牌，
小清新早餐是所有成功项目中耗费最少、
成效最大的晒幸福。

毕竟， 没有人会与美食为敌。 我不禁
幻想着某一天 ， 携带所有装备 ， 重装归
来。

就是一个食物视觉派又如何

把某些重要的起点截屏

没有人会与美食为敌

被
改
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晒早餐的人通常比晒晚餐的人更可爱

一定要不厌其烦再不厌其烦。当你的不厌其烦已经让人叹为
观止的时候，你已经成功植入了自己的生活态度———

为什么我们爱晒早餐

牛奶煮混合水果麦

片，土豆黄瓜虾

仁沙拉，苹果。

最近没有采购的

欲望，吃的食材

翻来覆去就那么

几样。周一，早

安！ ———悠游天空ZJ

早！红糖姜茶，炒

薏仁水，花生豆

浆，煎南瓜，红

糖桂圆全麦面

包，苹果。今天

的南瓜不好吃。

———豆豆妈

芦笋，芝麻米糊(炒

熟的芝麻+米饭+

温水)，全麦面

包。早。

———模糊同学

早安，周一！为

了给冰箱腾出点

空间，今天用的

都是库存。馄饨

+菜包+鹅蛋。

———大瑞的开心果

番茄牛肉手擀面。第一次自

己擀面条，真的好好

吃，给自己赞一

个！一定要先番

茄切丁入锅，炖

出番茄浓汁，再

下面条煮哦。我

想，一个人在业

余时间只做一两件

事，几年后一定会有很

多收获。坚持、积累！

———想要小蛮腰的妹纸

这个点儿才想起来

发早餐，也是醉

了。朋友寄来的

荔浦芋头，超糯

超粉。黄金炒蛋

+香梨+坚果碟。

———一颗Mi鱼

周末慢慢折腾一个多小时，

11点弄好当午饭了。妈妈不

爱吃这些，就弄了两

份，一份给爸爸，一

份给自己。作为

主食的面包煎蛋

和小麦胚芽黑燕

麦玉米片，牛奶

是一人份。爸爸等

不及先开动了。有

了食品秤，做菜热量更

精准，速度明显更慢了。

———曾有一个陈先生

今日早餐:草莓蓝

莓松饼+炸春卷+

红豆糙米浆。4

月，雨一直下

一直下，天气

阴沉沉的，周末

这个天气真的太

适合睡觉了。

———慧慧的私房小厨

早饭，《末代佳人》是本

好书。年轻时候觉得

菲茨杰拉德太惨

了，不忍心看。

现在可以看了，

他好歹富过，花

钱见的世面比我

几辈子都多啊。

伤感。

———毛利

可乐周末爱心早餐:

西葫芦鸡蛋饼、

水煮蛋、胡萝

卜、芒果、开心

果、红薯小米

粥。主题:海底

探险。

———君君

【我晒】


