
烧烤摊摆上网
火到没法打烊

! ! ! !文汇报 上周，李烨提前回了
趟老家，为的是在春节前赶回上海
打理生意———他的网店“原始烧
烤”生意好得没法打烊。

!"#!年“原始烧烤”销售额
!$%万元，去年这个数字已达 $""

万元，李烨由此获封“烧烤王子”。
他是尝试打通线上线下烧烤生意的
国内第一人，可他依旧不满足：“烧
烤应该标准化，进入高档商场，那
才是我努力的方向。”

每周预约订单60个
“从大年初二到初七，我们店

里的烧烤师都被预定光
了。”深夜拨通李烨的电
话，嗓音略带疲惫的他
说，春节期间店里烧烤
师从 &'人缩减到 (人，
只能满足 #%%% 元以上
的订单，大量小订单根
本无暇顾及。即便如此，
依旧客源不断，“年初二
松江地区某别墅有场 ))*派对，是
个老客户，必须去；年初七华夏西路
有个老外预订了 ("人的新春烧烤
派对，还得腾出人手……”

春节前后理应是烧烤淡季，但
年前李烨就发现不对劲了，先是去
年底接了个超级大单———某公司
员工大型烧烤，两批次共 &!+"人。
为此，李烨将 &'位烧烤师都派了
过去。今年 &月，每周预约烧烤师
的订单仍维持在 +"个左右，多是
公司年会和中高端消费者。
“大年三十普通家庭聚在一起，

吃烧烤的不多，但人们会购买招牌

羊肉串、法式羊排等吃火锅。”李烨
灵机一动，着重准备这方面食材。

用互联网思维“烧烤”
线上预定烧烤食材，线下送

货，更能提供烤炉、烧烤师等一揽
子服务，这在“抄袭”成风的互联网
创业中竟找不到第二个成功者。“懂
互联网的人不懂烧烤，会烧烤的人
不懂互联网。”李烨笑称，他是罕有
的能用互联网思维“烧烤”的人。

独特的创业模式与李烨大起
大落的人生经历有关。他出生于江
苏盐城的一个富裕家庭，上大学时

每月生活费 '"""元。!"",年，父亲
经营的餐饮会所倒闭，家中巨额负
债，他的生活费猛然缩水到 &""元，
大二便辍学，跑回家乡给烧烤摊老
板打工，由此学得一手烧烤手艺。随
后，李烨开了个烧烤铺，并重新参加
高考，改学多媒体设计专业。
“我一直在想，怎么把烧烤与

专业相结合。”他说，!""$年互联
网大潮涌入，让他看到了机遇。当
年 &&月 -日，李烨在淘宝开店，并
将“烧烤铺”移到了上海。其时，
.!.（./01/2 34 .5501/2，线上到线
下）还只是个概念，烧烤 .!.更是

无人关注。他不会忘记，网上第一
单直到 !%%6年 !月才接到：一位
名叫“紫色天色 $”的网友，下了一
笔 !-$7' 元的订单，“那笔订单在
昆山花桥，我整个晚上跟踪单子，
直到对方签收才放下心来。”

让中式烧烤入厅堂
除了张罗春节订单，最近李烨

还有一件心事，就是在高端商场里
找个商铺开烧烤店，把 .!.模式
进行到底，“已定在徐家汇商圈，年
后开始装修，三四月份开张。”

在很多人印象中，烧烤“烟雾
缭绕”的形象与大商场
格格不入，但李烨却不
这么认为，“中式烧烤
也能像韩式炭烤一样
登入大雅之堂。”目前，
他的团队已获得一项
炉具改造专利，在用木
炭烧烤的前提下，可在
任何密封条件下，将油

烟净化率控制在 6!8以上。
事实上，从开淘宝店开始，将

中式烧烤“标准化运作”是李烨一直
追求的目标。在食材供应链上，公司
有一套标准化流程：发货前 $小时
对食物进行加工，放入速冻柜，收
货前 !个小时才开始分拣，确保食
品安全。

如今“原始烧烤”的服务范围
已扩展到 -个城市，风投给的估值
也已达到 ,%%%万元。“我要改变中
式烧烤的现状。”采访到最后，李烨
有些激动了，“烧烤领域的潜力远
未释放。” !徐晶卉"

李烨用O2O模式将路边摊做成高大上

早间点击
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! ! ! !在人们眼中，营养科的医师们
个个身材苗条，看起来比实际年龄年
轻得多。今天是除夕，对于我们普通
人来说，“暴饮暴食”模式即将开启。
记者为此专门采访了南京鼓楼医院
临床营养科王静副主任医师，看看她
如何度过自己假期的一天，如何让
春节吃得既丰盛又不会增重。

上午!"##

早起为家人做早饭
王静说，虽然是假期，但从没有

睡懒觉习惯的她，这会儿已经在厨房
准备早餐了。考虑到今天是除夕，晚
上一大家子人聚在一起吃年夜饭，她
打算早餐和午餐以简单清淡为主。她
为每人准备一杯低脂牛奶，一只水煮
蛋（丈夫胆固醇高则是两个蛋白）、一
两馒头、一点小菜和几颗红枣。

早餐后，王静做了些简单的家
务，便开始了平日难得的休闲：一杯
柠檬水加一本书，或者是一部电影。
一般上午十点多钟的时候，王静习
惯吃几颗坚果，为身体补充能量。

中午$%"&&

午餐吃1.5两米饭
午餐王静准备了凉拌莴笋、清蒸

鳊鱼和香菇青菜，这些菜虽然少油少
盐，但丝毫不影响美味，连女儿这种
挑食的青春期女孩都吃得津津有味。
一般来说，王静的午餐会吃 &7'

两米饭、一块巴掌大的肉或稍多点
的鱼虾以及半斤左右的蔬菜。餐后，
她会午睡半小时到 &个小时，几十
年来已经成了习惯。
午睡起来是加餐时间，可以选

择一份喜欢的水果，补充水分、维生

素的同时还可以为心情带来愉悦。

下午'"&&

步行去超市补年货
下午，王静要去超市为家里采

购一些年货，她打算步行前往。其实
平日里上下班她也会选择步行，弥
补因工作繁忙而没时间去健身房规
律运动的缺失。一来一回，至少 &个
小时的快步走，身体微微出汗，消耗
的热量约 !%%大卡。
王静说，如果没有时间运动，那

么每天坚持一个小时的步行，对于
保持身材都是大有裨益的。

晚上("'&

吃年夜饭要有“顺序”
此时，王静正与全家老小围坐

桌前吃年夜饭。老人张罗的年夜饭

可谓是鸡鱼肉蛋一应俱全，十几二
十个菜，烹炒煎炸更是应有尽有，这
便是中国人看中的“年味”。
王静说，在这种情况下，如果是

正在减肥的人可真要犯难了。吃吧，
减肥计划难免泡汤，不吃的话，对不
住辛苦张罗的老人，也会扫了大家
的兴。但王静自有妙招，只需要稍稍
改变一下进餐顺序，不知不觉就能
达到控制热量摄入的目的。

开席时，可以先喝一小碗热汤，
然后吃蔬菜，各种蔬菜都吃一些，这
时大概半饱了，这时候就可以吃荤菜
了，选自己喜欢的，每道菜都尝尝。
超重的人或者正在减肥的人要

多选择鱼虾和去皮的鸡鸭肉，不要
吃肥肉、肉皮等。此外，吃红烧菜时可
以将菜品先在清汤里涮一下，这样可
以有效控制摄入的油脂。最后，可以

少量吃一些主食，而且最好不要选择
包子、饺子等带馅的主食。另外，吃的
时候细嚼慢咽，放慢进食速度。

晚上$$"&&

守岁消夜也有讲究
春节联欢晚会是每家每户除夕

的必备项目。守岁难免会肚子饿，大
部分家庭都会准备一些坚果、糖果
和水果，更有甚者还会在零点的时
候煮饺子或者汤圆。
王静说，在营养师的眼中，吃夜

食是不提倡的，不仅会加重肠胃负
担，引起肥胖，还会影响第二天早上
的食欲。如果过年期间熬夜实在感
到肚子饿，可以吃一些水果，或者一
小把坚果，喝一杯低脂酸奶；吃饺子
的话，最好选择虾仁馅、素菜馅，避
免肥肉和荤油。 扬子晚报

! ! ! !新闻晨报 在农历新年前夕，四
川北路街道 ,%多名百岁老人收到
了一份特殊新年礼物———百岁老人
纪念册。“&-'张照片，,%多个故事，
一个世纪的风雨。”策划百岁老人纪
念册活动的组织者说，这些老人都
经历了这座城市的百年沧桑，见证
了这片土地的巨大变迁，他们是鲜
活的历史。
一张身穿硕士服的照片吸引了

记者的注意。负责百岁老人纪念册
编撰工作的王祖旭告诉记者，照片
中的老人名叫周绮霞，今年 &%!岁，

毕业于解放前的沪江大学化学系，
此前一直在烟草研究所做化学分析
员。老人精通英语，喜欢听美国电影
主题曲，还是意大利著名男高音歌
唱家帕瓦罗蒂的铁杆粉丝。最了不
起的是，这多年来，老人一直保留着
看报纸、记日记的习惯，生活十分规
律。“日记上虽然都是一些生活琐
事，但也能看出一个世纪的沧桑。”
老人的女儿说，她们从母亲的日记
中读到过去的岁月。
精通琴棋书画，性格热情开朗。

&%!岁的施祖炜也给大家留下深刻
的印象。纪念册上，施祖炜老人身穿
红色唐装，在书桌前抄写诗歌。施祖
炜将一生都献给了航运事业，历经
抗日战争、上海民生轮船公司南京
大转移、南昌大撤退等，是上海百年
航运的见证人。
“百岁老人是一部见证社会沧

桑的‘活历史’。”四川北路街道相关
工作人员介绍，从去年 6月开始，街
道工作人员和居委会干部开始了这
项搜集工作，大家一共走访了 ,'名
百岁老人，每个老人背后都有故事，
这些都是珍贵的资料。
遗憾的是，有 (位老人在制作纪

念册这短短的 ,个月时间里离开人
世。“其实，这也是我们制作百岁老人
纪念册的初衷。”王祖旭说，如果没有
人关心，这些平凡人所经历的一切，
都将随着他们的离去而消失，没有
人为他们留下一点什么。 !祝玲"

进入过年模式且看年轻态营养师假日怎么吃———

喝一小碗热汤后，开始除夕大餐

30多名百岁老人春节前收到特殊纪念册
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! 周绮霞老人


