
克勒们的!早起有范"

陈丹燕在《上海的金枝玉叶》中，曾描述上海
老科勒享用的西式早餐，!"# $#%&%'(（火腿蛋
卷）、)"*+, - .//(（烟肉蛋）、0+"('（烤吐司）搭配
新鲜 )1''%2（黄油，上海话称之为“白脱”），最后再
喝上一杯咖啡或是正宗的 .,/&3(4 )2%"56"(' 0%"

（英式早餐茶）。悠闲的岁月这样拉开序幕，民国的
那些女神，比如张爱玲、宋美龄、唐瑛等人，几乎都
是从这样一顿早餐开始活色生香的每一天。
虽然属于老克勒们的时代已经远去，但他们

的“早起有范”精神正在申城慢慢觉醒。不知何时
起，年轻人朋友圈里的“晒早餐”已蔚然成风。当你
刚刚睁眼，躺在床上挣扎着是起还是不起的时候，
已经有人在朋友圈贴出了照片：面包松软，咖啡的
温度也刚好。背景布局是温暖优雅的软质沙发。此
时，你是不是也在心里暗暗点赞：太小资了！一顿
西式休闲早餐，不再只是老克勒们的专享，当下的
年轻克勒们也是深谙此道。
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学而时习：
年轻克勒们追捧休闲早餐慢生活

早餐
不仅仅是早餐
当然，与老克勒们相比，现在

的年轻克勒对于吃饭早就不只是
吃饭了。一顿能摆上台面的早饭，
除了色香味，还需要经得起镜头、
光线、朋友圈的挑剔。

是的，一杯咖啡89:度折射
进来的阳光组成的照片，就是时
下最流行的早范。这样的早范既
有味觉与胃觉的满足，更有小资
白领们的拼品味，拼眼光，这就是
年轻克勒的慢早餐慢生活。有人
说，晒早餐拼美食，更拼环境，那
体现的是对生活品质的要求；有
人说，晒早餐，更多的是想跟朋友
展示一种安逸从容的生活；还有
人悠悠地说，早餐请老板喝咖啡，
沟通特别顺畅———在安静的早餐
餐厅里，老板想提高嗓门都不好
意思呢。

必胜客
晒早餐首选餐厅
老克勒们给我们演示的早范

必备食物有咖啡，有红茶，有吐
司，有火腿……总而言之，那都
是优雅的西式早餐。在上海，能
优雅的享用西式早餐的餐厅还
真不少，比如 ;< =>?@A.

B+1(% 里有各种让人垂涎的薄
饼、华夫饼和松饼，而 )+C3,/ @"'

里的重口味汉堡8薯条套餐也让

人欲罢不能。
但，动辄人均百元的优雅早

餐确实不是普通人能消费得起
的。对于上海人而言，能实惠的小
资着才是真功夫。某杂志时尚达
人 =%'3'%推荐的晒早餐首选餐厅
是必胜客。她说，以前提到必胜
客，脑中第一个蹦出的词是“下午
茶”，当朋友第一次跟她相约必胜
客早餐时，她甚至有些恍惚：必胜
客还有早餐？

那次早约会让 =%'3'%成为必
胜客早餐的“忠粉”。“它满足了
微信控对晒早餐的所有需求”她
介绍，通透的玻璃窗将光线打得
刚刚好；抽象的壁画做早餐的背
景简约大气；经典美式套餐，西
式蛋卷套餐，地中海风情套餐，
健康燕麦粥套餐……DE 种套餐
组合，拿来做不同心情的载体再
合适不过。特别值得一提的是，
必胜客早餐延续了下午茶的高
性价比，套餐 D:元起，而一份有
吐司，有火腿，有薯棒，有咖啡的
“最贵套餐”也不到 FG 元，比一
杯摩卡咖啡还便宜，并且所有套
餐饮料在 HIFG 到 DGIFG 的早餐
时间段都提供免费续杯。她说：
“这是所有人都消费得起的有范
的早餐！”

据悉，必胜客已在全国 HGG

多家餐厅提供早餐服务，其中上
海地区就有 JF家。早起有范，试
试从学习老克勒的早餐开始吧。

在上海，“老克勒”这个词几乎
无人不晓。那种源自海派文化的对
生活情调的细致追求，从祖辈身上
发端，直到今天依旧映射着这个城
市骨子里的精致和对一切美好事物
的热切追索。老克勒们对生活的要
求有很多，而一顿有腔调，极富形式
感的早餐，是他们一天品质生活的
开端。而现在的上海，年轻的克勒们
也在追捧有范儿的休闲早餐，追随
老克勒们享受慢生活。
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! ! ! !寿司有哪几种做法，食用生鱼片
需遵循什么顺序，芥末又要怎么蘸才
最地道……说起日本料理，很多市民
首先想到的就是“精致、美味、健康”，
但对于日料的制作方法，以及日本的
料理文化，恐怕知之甚少。

经过挑选，EG名“吃粉”有幸与
大师面对面，走进了由中华职校、新
民名厨俱乐部携手日本料理餐厅海
外推广协会（K<L）共同开设全球范
围内首家日本料理专用教室，体验了
一堂内容丰富、生动有趣的料理课。

课程#日本料理
主讲人#金井三郎 (上海市餐

饮烹饪行业协会日本料理专委会常

务副主任)

寿司#

寿司是日本的传统食物之一，
主要是用醋调味过的冷饭，加上鱼
肉、海鲜、蔬菜或鸡蛋等配料制作而
成，味道鲜美，深受日本人的喜爱。
寿司也分好多种做法，其中卷

寿司和握寿司是最常见的两类。制
作卷寿司时，需将紫菜平铺在展开
的竹帘上，然后把捏软的米饭均匀
地平摊在紫菜上 M米饭厚度大约
GN:*#O，压瓷实，再加入蟹肉、黄瓜、
芦笋、三文鱼等，最后用竹帘卷起切
成块即可。相比之下，手握寿司则简
单了许多，无需任何定型工具，只要
将新鲜的三文鱼、金枪鱼等海鲜切
成片放在雪白香糯的饭团上，用手
一揉一捏之后再抹上鲜绿的芥末酱
就大功告成了。

寿司的吃法同样是一门学问，
真正的行家是不用筷子的，因为用

筷子的力道，容易把寿司弄得四分
五裂，“我们可以用拇指与中指轻轻
掐住寿司，食指按住鱼片与米饭，然
后把鱼肉端蘸上酱油，一口吞下。切
忌不要用米饭处蘸，那样饭粒会吸
收过多酱汁，容易潮湿松脱的。”

刺身#

刺身也叫生鱼片，是将新鲜的
鱼、贝肉等，依照适当的刀法切成，
享用时佐以酱油与芥末的一种菜
式，堪称日本料理中的“精品”。
刺身最常用的材料是鱼，而且

是最新鲜的鱼。常见的有金枪鱼、鲷
鱼、比目鱼、三文鱼、鲈鱼等海鱼，此
外，像螺蛤类（包括螺肉、牡蛎肉和
鲜贝），虾和蟹，海参和海胆也可以
成为制作刺身的原料。
既然刺身种类如此丰富，那么

问题来了：一份刺身拼盘上桌后，到
底该从哪样开吃呢？金井大师揭晓
了答案：吃生鱼片应从油脂较少、肉
色较浅的鱼片开始，比如白色的鲷
鱼，而油脂较多、肉色较深的，如三

文鱼、鲑鱼等，适宜留到最后吃，这
样一来，口味由轻到重，可以准确抓
住每种鱼肉的味道，如果顺序搞反
了，那味觉也就被打乱了。此外，食
客在吃每一道刺身前，可以喝一口
大麦茶清清口，以便获得最佳的品
尝效果。

调料#

一顿日料的品质，除了取决于
食材新鲜度和制作技艺外，调料的
选择同样至关重要，如果调料配得
好，食物的口感将大大提升。
在日本料理中，芥末和酱油是

最常见的两种调料，芥末负责提供
刺激味，解除生食的腥异味；酱油则
提供咸味、鲜味，调和整体的美味。
“很多人吃生鱼片，习惯将芥末

放到酱油碟里搅一搅，再拿鱼片去
蘸，事实上，这种方法并不可取。”正
确的做法是：先将芥末涂到生鱼片
上，再用生鱼片去蘸着酱油吃。需要
注意的是，蘸佐料时，应轻轻蘸取，
不要贪多，佐料少一点，才能吃出鱼

片的原味。
再比如，吃寿司应根据寿司的

种类来搭配调料。卷寿司因馅料中
有生鱼片、鲜虾等，适宜蘸浓口酱油
并涂抹适量的绿芥末；而吃手握寿
司时则最好不要蘸酱油，这样才能
吃出它的原味。除了酱油和芥末，寿
司还有一种调料———醋姜。吃寿司
时佐一片醋姜，不仅有助于佐味，而
且能使寿司变得更加清新味美。

礼仪#

领略日本料理的魅力，光用嘴
尝一尝、动手做一做还远远不够，只
有沉下心，抱着学习的态度，去了解
日本料理的饮食文化，才能真正抓住
其精髓。而在一国饮食文化中，餐饮
礼仪就是很重要的组成部分，日本料
理也不例外，我们特地撷取了几条食
用日料时的礼仪规范，与读者分享：
男性斟酒时，可用单手，女性则

一定要用双手，拿酒杯亦然；
取盖碗时应以左手扶碗，用右

手打开，用餐时，盖面朝上放在膳盘

外，用毕将碗盖盖回原位；
从筷袋中取完筷子，筷袋应纵

排于食物左侧，或放置坐垫旁，筷子
则横摆，用餐中途要将筷子放回筷
枕，一样要横摆，不能正对他人。筷
子如果沾有残余菜肴，可用餐巾纸，
将筷子擦干净，不可用口去舔筷子。
为避免高贵的餐具受损，用毕

的碗盘切记不要叠放。 房浩
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