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前言

　　女性的解放　　　　我们对“解放”这个词有点隔膜了，但这并不意味着我们已得到完全的自由
。
其实，自由也是相对的，它在眼前停了一会儿，又跃身向前去了。
所以，“解放”也只好一路紧追。
　　“解放”对于我的外婆来说，很简单，就是不再裹脚。
她出身于浙江绍兴一个没落的书香门第，钱是不多的，但读书人有的规矩一样也不少。
其中当然就包括给女孩子裹脚。
下手的是她的母亲，一个温柔贤惠的不识字的小脚女人。
孩子自然是要哭的，日以继夜地哭。
那稚嫩的脚骨在无情的裹脚布里扭曲变形，如何能不哭呢？
为了惩戒孩子“不懂事”地在夜里悄悄剪开裹布的行为，做娘的只有狠了心把布缝到皮肉里去！
娘也哭了，一边缝一边说：“谁叫你是姑娘呢！
大脚的女人嫁不出去的！
忍着吧，娘也是这样过来的。
”这已是辛亥革命之后了。
外婆的父亲见闻广些，听说大城市里男人剪辫子，女人也开始放脚了；或许更是因为实在不忍心听见
心爱的女儿如此惨烈地号啕，他对妻子说：“算了吧，世道在变呢，等她长大了，兴许大脚的也能找
到婆家了。
”　　就这样，外婆裹到一半的脚被解放了，尽管当娘的还满心怀疑：“女人长那么大一双脚，多丑
啊！
”其实外婆的脚并不大，鞋码只有五号，后半生常在儿童鞋店买鞋。
但就是这一双五号的脚足以让她登上去黄浦江的渡船，来到上海滩。
在那里，她从缝制手帕开始，后来与丈夫一起开办了一家小小的夫妻老婆店，生了八个孩子，活下来
五个。
她最有成就感的时刻是每年农历新年时，烫了头发，略施粉黛，给一家大小穿上自己亲手做的新棉袄
，然后一起坐着黄包车到西式照相馆去拍一张全家福。
那份富足和安乐让她容光焕发。
　　解放对于我的母亲来说，是有机会读书。
她是长女，从小功课就好，学校里的老师没有不喜欢她的。
等她上完初中的时候，家境不佳，外婆有意让她去念个职业学校，早些毕业养家。
但她的班主任不放弃，一次次上门找家长谈心，说：“女孩子读书，读得这么好不容易，要让她上大
学，女子也可以有出息的。
”外公外婆踌躇了很久。
终于有一天，他们翻出了压箱底的一点黄金拿去卖了。
几年后，妈妈成了家里的第一个大学生，是从上海保送到北京的。
再后来，她嫁给了我父亲，一个同样从上海到北京读书的年轻人。
结婚前，他送给她一件粉红色的的确良衬衫，这便成了她的结婚礼服。
结婚照上她腼腆地笑着，憨厚地，纯净地。
　　我呢，带给我“解放”的是什么？
　　当然，首先想到的，是不再像母亲那辈人一样受穷了。
当年让她欣喜的几斤不要粮票的豆腐，排了几月的队才能买上的自行车、缝纫机，请木匠到家里来打
制的土沙发，还有仿木纹的塑料地板革⋯⋯今天的我虽然回味起来饶有兴趣，但在自己的家居生活中
已经看不上了。
　　还有，就是不再有那么大的恐惧。
因为外婆那只有一名雇工的店铺，母亲落下了“小资产阶级”的家庭出身。
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在那个时代不能入党对母亲一定是一种打击；“文革”中，红卫兵半夜来砸门查户口，强令正在陪她
坐月子的外婆“回原籍接受批判改造”，让她至今心有余悸。
恐慌中，她烧掉所有的日记，并把外婆在她结婚时送的一枚戒指扔到了厕所里。
我记得自己上小学的时候，有一次问妈妈：“老师说每个人都会犯错误，那毛主席的错误是什么呀？
”她惊恐地一把捂住我的嘴，赶紧去查看走廊里有没有人经过，然后回转身来用最严厉的口吻训斥我
说：“这样的话永远永远不许再说了！
”　　再有，我们可以选择自己的职业道路了。
我们这一代人大学毕业时，国家第一次不包分配了。
我们不用诚惶诚恐地等待指令，也不必在一个单位里终老此生。
没有中央电视台不拘一格地选拔主持人，没有出国留学的机会，没有资讯和媒体的进一步开放，没有
独立创业的条件，今天的我，生活一定没有这样充满刺激、挑战和创造的乐趣。
这是时代带给我们的解放，但同时也带给我们新的问题。
我们为什么会有焦虑、不安、困惑、迷茫？
事业的成功一定会带给我们幸福和快乐吗？
女性在显著地推迟了婚姻和生育年龄之后，如何看待自己在家庭中的责任？
当我们把昂贵的化妆品涂抹在脸上时，我们花了多少时间关注身心的健康？
为什么一方面中国女性就业率名列世界前茅，同时还有近一半的女人认为“干得好不如嫁得好”？
我们该如何获得婚姻的安全感，我们是掌握男人的胃口、钱袋还是他们的心？
我们该怎样养育我们的孩子，告诉他（她）男孩子“不许哭”、女孩子“真漂亮”？
又该怎样向他们解释妈妈又要出差了？
　　《天下女人》希望成为这样一间会客厅，听大家来说说这些事，是女人的事，又不只是女人的事
。
有人说，成功的大小取决于一个人应付复杂环境的能力，我觉得这话用在所有女人身上都合适，因为
我们天生需要应付比男人更复杂的环境，我们的平衡技巧在这个充满诱惑和压力的时代尤显可贵。
如何做，那就是各显神通了。
一起来聊一聊可以相互有所启发。
　　如果只用一句话来描述《天下女人》的节目内涵，那就是“女人，要对自己负责”，无论在身体
上、情感上、经济上，还是精神上。
我们的幸与不幸都不能盲目地归属于其他人，无论是父母、丈夫还是孩子。
我们自己首先应当是独立的有尊严的个体，这让我们有爱的能力。
　　记得大学毕业时，父母亲把我叫到跟前，对我说：“咱们家没有什么门路可以走。
你已经完成了应受的教育，往后的路，自己去闯吧。
记住，女孩子要学点真本事。
”我当时的心情紧张而无助。
终于无可避免地长大了，我不知自己将要面对什么，今天回头一想，那正是父母给我的最好礼物。
我的解放从那一刻开始。
　　　　杨澜
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内容概要

　　《天下女人之美丽绽放》是杨澜、李艾、赵守镇主持的大型强档谈话节目《天下女人》精选，汇
集了她们对章子怡、刘嘉玲、刘亦菲、车永莉、范玮琪、高圆圆、孙俪、李玟、吴佩慈等十三位杰出
女性的精彩访谈。
在智慧、幽默的对话中，我们似乎能看到她们独特的生活哲学、成功密码和迷人魅力。
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作者简介

　　杨澜，阳光媒体集团和阳光文化基金会主席，资深传媒人士。
从事媒体工作二十年，积极致力于中国都市女性社区的建设。
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章节摘录

　　美女厨娘——沈星　　已经习惯被人质疑做饭手艺的沈星说，当她发现做饭是自己的特长后，就
很精心宠爱它。
沈星家没有专门的衣帽间，但有个超大的开放式厨房。
她会因一道菜而专门购置与之相配套的厨具，她会千里迢迢从日本带回来专门片鱼生用的特级陶瓷刀
，她在写一本关于美食的书时曾经连续十天每天做19 道菜。
　　她越宠爱自己的长处，就越容易自信和快乐。
　　　　编导手记　　最具烟火情调的美女沈星在《天下女人》受“质疑”　　这个每周在电视里教
别人做饭，搜罗大江南北美食佳酿，创造美食加美女饮食新美学，被封为最具烟火情调的美女——沈
星，在《天下女人》却受到“质疑”和“挑衅”。
　　在当今都市中，人们的生活节奏日益加快，生活内容日益多元，还有多少年轻的女孩子会做饭？
还有多少追求时尚的女性热爱厨艺？
在做饭不再是现代女性必备生存技能的今天，一个众人眼中的美女公然宣称自己如此这般热爱厨艺，
并能够在媒体上教大家做菜，大家在欣赏美女美食之余，多少会对这美女有些好奇，甚至是质疑：她
真的会做菜吗？
那六百多道不重样的菜真是她自己做的吗？
　　正因心存质疑，杨澜与时尚美女主持陈宁、韩国辣妹赵守镇、时尚杂志主编邓立——《天下女人
》本期节目的主持团队在节目中对沈星进行“逼供”。
沈星刚一上场，众主持人都很矜持地问好，眼神略带有“敌意”。
韩国辣妹赵守镇单刀直入说出大家的心声：“我不太相信你做饭做得很好。
”赵守镇透露，韩国传统家庭主妇都是四点半或五点钟起床，给一家人做丰盛的早饭，“但像你这么
美的美女就不需要早晨五点钟起来做饭了，你就天天打扮，等着老公就可以了。
” “做饭的那种本事应该是给那些形象稍微差一点的，给她们。
我觉得你特别自私，如果你真的能做菜的话。
”　　为心仪男生精心准备的大餐遭挑剔　　有人说：“绑住男人的心，先要绑住男人的胃。
”厨艺高超的沈星会不会用　　这种方式来拴住心爱的男人呢？
沈星：“我曾经邀请很喜欢的一个男生到家里吃饭。
我使出浑身解数，想在做饭上露一手，因为我打算取悦他。
然后我就在想他要吃什么，我要做什么。
我不确定他喜欢吃什么，所以我就刻意准备了很多。
然后随情况而定，看人家是吃了饭来，还是没吃饭来，是在几点的时候比较适合，那个时候适合吃什
么⋯⋯吃完饭还有没有兴趣吃甜点。
你不要告诉别人有甜点，人家要是说想吃甜点，可以拿出来。
我为这个采买了一天，最后冰箱里什么都有了。
”“结果我发现好烦啊，其实你准备很多，是为了吃主食或菜，随手什么都有，结果他却说我只想吃
点简单的炒豆腐之类的。
这个时候就要做，结果他嫌口味太淡，然后我就回去重做。
在他吃的时候，我在边上很紧张：这个还行吗？
我再去加一点，还有的。
现在我一定不会像当年那样了，给包泡面，爱吃不吃，你管他呢。
”　　向闺密分享养颜养生的饮食秘籍　　如此精通美食料理的美女自己吃些什么呢？
会精心烹制大餐犒劳自己吗？
窈窕的身姿白嫩的皮肤吃什么保持？
沈星在《天下女人》中一语点破玄机：每天晚饭只吃一盘不放盐的清炒有机蔬菜。
沈星的健康理论是：如果在晚上8 点以后再吃盐的话，早上起来脸就会肿。
正常的人，一颗话梅的咸度就够了，但是很显然我们吃了太多的盐。
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有时候我们看着身上很胖，其实很多人不是胖，是肿，水肿。
有时候你想迅速地瘦，怎么办呢？
当然运动是长期有效的，可能运动一个月之后，你的肌肉会变得结实，你会瘦下来。
但是如果你少吃盐，三天就能看到效果。
　　当场炫厨艺，出现戏剧性场面带着对这位“上得厅堂、下得厨房”的时尚美女的羡慕与嫉妒，在
几位“心怀敌意”的女人起哄之下，沈星决定当场炫厨艺，用事实来压过雄辩：制作一道看似简单但
极具挑战性，成功需要很高技巧性甚至偶然性的广式甜点——姜撞奶。
　　在女人们众目睽睽、虎视眈眈之下，沈星手下将会出现什么样的景象？
姜汁和奶能否成功相互融合凝固发生化学反应？
当戏剧性的场面出现，众女人将会出现怎样的反应？
沈星此次做客《天下女人》有何重大收获？
　　　　做一个厨房美女　　杨 澜：介绍一下我的几位好朋友，坐在我旁边的也是电视节目主持人，
她主持的时尚节目颇受欢迎。
陈宁，我们欢迎她。
　　陈 宁：杨澜你好。
　　杨 澜：特别的甜美，对不对？
　　观 众：对。
　　杨 澜：你们能猜到她已经做妈妈了吗？
　　观 众：猜不到。
　　杨 澜：这是一种恭维吧？
　　陈 宁：这算是恭维，我接受了，谢谢。
　　杨 澜：但是的确是，再次欢迎她。
坐在她身边的，我一定要冠以“韩国大美女”的称号。
因为我不加这五个字的话，她就要生气了。
啦啦队的女教头，赵守镇。
你看守镇到哪儿，哪儿就有笑声，就有阳光的感觉。
好，坐在我对面的这一位，她正用非常深邃的眼光端详着大家。
她是著名的时尚杂志《嘉人》的主编，邓立。
　　邓 立：大家好。
　　杨 澜：这一段时间以来，点击率最高的一个关键词就是：猪流感。
当然，我们应该给猪平反，因为这个流感并不是猪得了然后传给我们的，它的学名叫A（H1N1）型流
感。
　　赵守镇：太长了。
　　杨 澜：所以欧洲把它称为新流感，世界卫生组织叫它A 型流感。
这个新型的流感产生以后，很多人就减少了去餐厅吃饭的次数，而改成在家吃饭了，因为觉得公共场
合稍微少去一点总会好一点。
　　陈 宁：安全一些。
　　杨 澜：但是这让我想起了一个问题，就是今天年轻的女孩子还会做饭吗？
回答一下，特别是漂亮的女孩子，还会做饭吗？
　　陈 宁：我觉得，这个我没有什么发言权了吧！
我已经不算年轻的女孩子了。
还算吗？
　　杨 澜：算。
　　陈 宁：那我就非常荣幸地告诉大家，我会做。
　　杨 澜：我觉得韩国女人都很贤惠。
我去过韩国，传统的女人好辛苦啊，好像早上起来就要做饭给一家人做饭。
而且早餐也是很丰富的，有冷菜有热菜。
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　　赵守镇：我们不是简单地喝豆浆就完了，还要做米饭，还要做汤。
　　陈 宁：都是带着诚意去做饭的，是吗？
　　赵守镇：对，对，对，一般家庭主妇都是四点半或五点钟起床。
老公上班之后，开始考虑晚上做什么，然后就去做。
整天就考虑做菜。
　　杨 澜：那你也会这样吗？
　　赵守镇：所以我跑到这边来了嘛。
其实会做菜的人十分钟以内就搞定，我只要一个泡菜就可以做，泡菜汤、泡菜炒饭、泡菜饼，真的只
要五分钟。
　　邓 立：吃泡菜也能长得这么结实吗？
　　赵守镇：因为泡菜就辣嘛，大家都叫我辣妹。
　　杨 澜：辣妹就是这么来的。
这边这位职业女性，她一直在关心做饭，但是一看她就不会做。
　　赵守镇：她眼神有一点儿不对。
　　杨 澜：她闪躲。
　　邓 立：我觉得是这样，不管做不做，但一定要有几个菜会做。
而且不管你是不是每天做，但说出来的时候，一定要让别人感觉你非常会做，而且还做得非常好吃。
　　杨 澜：说说看，试试看。
　　邓 立：比如说我会做清蒸鱼。
　　杨 澜：大菜。
　　邓 立：是硬菜，而且还是那种广式的清蒸鱼。
　　杨 澜：你就会蒸鱼，是吧？
　　邓 立：蒸鱼。
　　杨 澜：第二个，炸鱼？
　　陈 宁：第三个，会钓鱼。
　　杨 澜：到最后变成养鱼了。
她是想一招擒来，想说一个把我们都唬住　　的。
她就不敢说西红柿炒鸡蛋。
其实你们不知道，中国的厨师考级别的时候，　　就考西红柿炒鸡蛋。
　　赵守镇：我觉得这个是最简单的。
　　杨 澜：才不是，才不是。
　　陈 宁：那你会考级的那个西红柿炒鸡蛋吗？
　　杨 澜：我不会，我不会做西红柿炒鸡蛋。
　　邓 立：日常版的西红柿炒鸡蛋。
　　杨 澜：所以你会蒸鱼，对不对？
还有什么拿得出手的？
说说看。
　　邓 立：只要说就行的话，那就多了，我最擅长的就是可乐鸡翅、霉干菜烧肉。
你看，全是硬菜。
　　陈 宁：我发现了，邓立特聪明，她会的这些菜听起来特神奇，但是做起来挺简单的。
　　杨 澜：一个女人会做饭会让她显得更性感吗？
　　赵守镇：反正很多女孩子喜欢我，但是很少男孩子喜欢我。
　　杨 澜：你怎么知道很少男孩子喜欢你呢？
　　赵守镇：我现在还是剩女嘛。
　　陈 宁：听她说这时候她要怎么样。
　　赵守镇：如果我有机会，就给大家做什么辣炒年糕啊，或者是泡菜炒年糕之类的。
我看起来真的是不会做菜，但是我特别能做，就像《大长今》的女主角一样—— 还好今天没有让我试
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验。
因为一般看到我另外一面的男孩子都会慢慢对我有意思，我有这种感觉。
　　杨 澜：真的吗？
就是一个男孩子如果看到一个女孩子会做饭的话，他会马上对她有好感？
　　赵守镇：我的股票马上涨了那种感觉。
　　邓 立：人家也是想把她娶回家省保姆钱呢。
　　杨 澜：男人都是这么算的。
一提到厨房，我眼前就会浮现一个场景，我相信这个场景也是很多年轻女孩子不愿意下厨房的一个理
由。
中式的做饭吧，是烹炒啊，炸啊，都是油烟特别多的。
我一直有个印象就是我妈妈刚刚烫了头发，满头都是卷，站在一个充满了油烟的小厨房里边。
她淌着汗，头发都竖起来了，还在那儿炸东西。
所以我就会觉得做饭是不性感的。
　　邓 立：性感其实不是一个常常能用到的词，所以下厨房也不能成为一个日常工作。
如果真的成为一个日常工作的话，真的是很难性感。
　　杨 澜：一定是不性感的。
　　陈 宁：很难实现性感。
　　杨 澜：那如果一个男人会做饭会让女人觉得更性感吗？
如果他在我们约会的时候，给我们做了一桌菜，我们会对他马上产生一种什么样的感觉？
　　邓 立：我至少会觉得这个男人很有品位，而且能够带给女人家庭感，就是他给人一个很安定的感
觉。
　　杨 澜：你会不会觉得这个男人没出息？
就像过去有人说，上海男人会做饭，多没出息。
　　赵守镇：我觉得男人在家里做饭都是为了省钱，抠门儿。
　　邓 立：所以得看这个男人是干吗的，对吧？
　　赵守镇：还有把小姑娘勾引到家，多方便啊。
　　邓 立：这是一个上门的理由。
　　赵守镇：你看电影里边为什么都是在家里做饭？
老外也一样嘛，为什么一定要准备红酒。
　　杨 澜：都不用把车送回去，再请人家上楼，不需要过程，马上。
　　陈 宁：这得两说，小人之心了。
有些人其实挺认真的，女孩子去他家，他做饭是表示对约会对象的尊重，表明自己不是随便玩玩。
你到我家来，你看到我的家，我愿意和你分享我的生活。
　　邓 立：我觉得这说明整个社会里边两性的选择自由度都大了。
我们刚才说了很多，女人会不会做饭啊，能不能做饭啊，其实女人可以自己来选。
我愿意做就做，我不愿意做也有我不做的理由。
对男人来讲也是这样的。
像刚才杨澜说的，上海男人会做饭好像是一个贬义词，但是现在也不一样了，男人也可以通过这种看
起来女性化的手段，来显示自己的品位啊，特立独行啊，与众不同啊。
　　杨 澜：对，他可以说，动不动上餐馆点鲍鱼的，那是老土，对不对？
你看我自己做的，而且我用的这个酒是什么酒，这说明我对生活多么有品位啊。
　　邓 立：而且饮食是有质量和文化的，一杯酒能跟你说半天。
我曾经在法国南部的哪个酒庄发现了这瓶酒，我当初怎么把它运回来的。
　　杨 澜：然后这个女人的眼里，就开始闪着各种迷离的光！
　　邓 立：对啊！
　　　　我是真的会做菜　　杨 澜：今天我们的话题就是围绕着美食，说起美食也不能不谈美女。
通常我是觉得，一想起会做饭的女人，都是那种我们想的很贤惠、很温良，就适合在家里做太太做主
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妇的那种。
年轻的美女会做饭的，反正我平时见到的不是很多。
但是有这样一位美女，她的确是会做饭。
不仅做得好，而且做到了电视上，做得很有名气。
她就是美食节目和娱乐节目的主持人，　　沈星。
您好，沈星。
　　沈 星：你好，杨澜。
　　杨 澜：进来以后，就让人有眼前一亮的感觉。
　　沈 星：本来有这种感觉，但是这儿太亮了，就变黯淡了。
　　杨 澜：你看她们都很矜持地看着你。
　　陈 宁：眼睛里有敌意，有一点点怀疑和质询。
　　杨 澜：守镇，你看到沈星的时候，相信她做饭做得很好吗？
　　赵守镇：不太相信。
　　杨 澜：为什么？
为什么不看好她？
　　沈 星：在你们韩国，美女都不会做饭？
　　杨 澜：韩国如果有这么美的美女，她是不需要早晨五点钟起来做饭的，四点更也不需要了，是吧
？
　　赵守镇：你就天天打扮，等着老公就可以了。
　　陈 宁：真的？
那谁做饭啊？
　　赵守镇：做饭的那种本事，应该是给那些形象稍微差一点的，给她们。
我觉得你特别自私，如果你真的能做菜的话。
　　陈 宁：不给别人留活路了。
　　杨 澜：很不爽。
你看，都是很有敌意的，鸿门宴。
沈星现在已经后悔：我怎么答应上这个节目来了。
　　沈 星：希望你是站在我这边的。
　　杨 澜：其实我也要问你个问题，虽然你被问了一万遍。
那些菜是你做的吗？
你会做吗？
　　沈 星：之前我都不回答这个问题，因为我觉得会不会做这件事情没关系，只要我能拿会做饭这件
事情去赚钱就OK 了。
但是现在我还是要很郑重地在这个公开的场合，再次说一遍，我是会做饭的，那些菜都是在下自己做
的。
　　陈 宁：虽然她长得太美了，我有敌意，但是我必须实话实说—— 因为我们很多年前是同事，那
个时候沈星是一位美女，现在依然是美女。
　　杨 澜：掩饰一下你的敌意。
　　陈 宁：那个时候，她还没有这么出名，平时的兴趣就是做饭做菜。
　　杨 澜：你吃过她做的菜吗？
　　陈 宁：吃过。
她特别爱邀请同事去她家，然后做菜给大家吃。
据说同事都轮流去过好几拨。
我记得她做的一锅鸡汤。
　　赵守镇：好吃吗？
好吃吗？
　　陈 宁：当时那锅鸡汤她做得特别用心，用了很多药材。
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　　沈 星：名贵的药材。
　　陈 宁：结果吃到最后—— 注意敌意啊—— 我只闻到药材的味道，没有闻到鸡肉的味道。
　　杨 澜：她本来一直想给你吃一服中药，就在药里加了一点鸡肉而已。
　　沈 星：药膳，主要是药，膳是其次的。
　　陈 宁：可能对女性比较好。
　　杨 澜：其实在你们杂志上，也经常有什么美食，而且会配一张特别精美的照片。
我每次看到那些照片的时候，就会想象拍的时候得多复杂啊。
　　沈 星：其实真的很逗。
5 月底，我会有一本菜谱出来，里面有85 道菜，但实际上我可能做了有将近100 道，花了10 天的时间
。
有一队摄影师去我在香港的家里拍照，这时就会出现一种奇景，从早上9 点一直到第二天凌晨3 点，我
一直在做菜。
一天大概做19 道，不可能比19 道更多了。
我曾经想过，姚明、刘翔他们为什么很难突破自己的极限。
　　杨 澜：就是因为没有吃你做的饭！
　　沈 星：不，因为真的是一开始就已经做到极致了。
就是第一天我就做了19 道，然后第二天我想，我能不能做20 道？
做不到，只能做19 道。
比如说做了一套泰式沙拉，旁边有一个佛手配着，就拍照。
做完一套之后，你能倒掉吗？
不能。
吃掉吗？
没时间。
就把它暂时放在一边，接着做第二道。
比如说韩式的，那种大长今糯米团子，做完后也要配上红枣、干果，放在一个托盘里面拍照，拍完之
后又把它放在一边。
第三个菜可能是要做西葫芦炒咸蛋黄，这时候你要准备4 份。
因为什么呢？
摄影师是在冬天12 月份拍的，摄影师拍完特写之后，上面那些咸蛋黄已经糊掉了，他就会让换。
然后我就会再端出一盘一模一样的放在那边。
这就是拍菜谱。
　　邓 立：我有一个问题，就是你在面对着摄像机的时候，你做的那些菜最后真的可以吃吗？
我一直怀疑就是做出来的样子很好看，因为的确，比如杂志在拍摄的时候，有些东西不能让它全熟了
，就是怕拍出来会不好看。
　　沈 星：有这个问题，就是你说的这个全熟和半熟的问题，其实很专业。
一般来说，茄子遇热就变色，一定不好看，但是你也不可能去拍生茄子。
比如说青菜、绿豆芽，如果炒熟了就完全出水了，软塌塌的，不好看，我们会选择七成熟。
吃不吃这个事，我们所有的摄像都会在边上等着，主机摄像他是吃不了的，因为他要拍成品，其他摄
像都在吃锅里剩的。
　　杨 澜：他一边拍一边说，我怎么那么倒霉啊？
　　沈 星： 他说, 你们给我留点行不行？
因为比如说炒了一锅，最后只盛一盘摆出来，锅里通常还有很多，这个时候锅很快会被拿到一边。
　　邓 立：你是之前已经饿了他们三天三夜了吗？
　　沈 星：不会啊，因为真的还蛮香的。
我们是个开放式的厨房，就像这样一个很大的空间。
然后就有很多人会闻香走来，说你们在做什么，我们在六楼都闻到了，好香啊！
　　杨 澜：所以你们看啊，沈星多不容易，她必须要跟你们解释，说服你们，让你们相信她的确是会
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做饭的。
　　邓 立：她可能也没有见过像我们这么有敌意的人。
　　杨　澜：我觉得可能大家有潜台词，比如今天来了一个很会做饭的女主持人，如果长得像过去那
种电视剧里的刘慧芳那样，大家根本就不会提出这些问题。
　　沈 星：你的意思就是说⋯⋯　　杨 澜：就是一个人的美貌会不会成为一种障碍？
　　沈 星：我觉得不会，在我会做饭的时候，我还没意识到这点。
　　杨 澜：你是先会做饭, 后来再长成美女。
　　陈 宁：不知道自己会成为大美女。
　　沈 星：没想到要走这个路子。
　　杨 澜：但是如果知道自己会是一个大美女，就用不着去学做饭吧？
　　沈 星：的确用不着。
以前人家问我说，绑住一个男人的心就要绑住他的胃，我就会说没用的怎么怎么样。
要是现在我就会说，我好像还没用到这一招，人家就⋯⋯　　杨 澜：所以这个就是敌意的来源。
你已经有一招可以制伏男人了，怎么你还有一招呢？
我们的胜算在哪里呢, 对不对？
　　沈 星：对，老天爷是公平的。
　　邓 立：就是你长那么大，还没有用做菜这一招迷惑过男人？
　　沈 星：我现在想起来，其实我碰到过最让人搓火的，但是我现在不会了。
那个时候我还傻乎乎的，曾经有人要去我家吃饭⋯⋯　　杨 澜：是男的。
　　沈 星：男的，对。
　　杨 澜：是单独吗？
　　沈 星：单独。
好吧，就是我很喜欢的一个男生。
　　杨 澜：你很喜欢的男生？
是你邀请的吗？
　　沈 星：我邀请的，他会路过我家，我就请他吃个便饭。
我使出浑身解数，想在做饭上露一手，因为我打算取悦他。
然后我就在想他要吃什么，我要做什么。
我不确定他喜欢吃什么，所以我就刻意准备了很多。
然后随情况而定，看人家是吃了饭来，还是没吃饭来，是在几点的时候比较适合，那个时候适合吃什
么⋯⋯ 吃完饭还有没有兴趣吃甜点。
你不要告诉别人有甜点，人家要是说想吃甜点，可以拿出来。
　　杨 澜：显得太刻意了，一定要在这种行云流水、漫不经心当中，突然让他一愣一愣的。
　　沈 星：但这个好难啊，你知道吗？
　　陈 宁：完全是很刻意的，做出一种不经意的。
　　沈 星：我为这个采买了一天，最后冰箱里什么都有了。
　　杨 澜：基本上来一头大象也能吃饱了。
　　沈 星：对，来一组人也能吃，一个也可以。
　　陈 宁：后来呢？
他从你这儿出去变大象了吗？
　　沈 星：没有。
我发现好烦啊，因为人家也没说要到我家来吃饭。
我问要不要吃个便饭，然后他说可以啊，你有什么，我说你想吃什么。
其实我准备了很多，结果他却说我只想吃最简单的炒豆腐。
　　赵守镇：这个时候就想吃豆腐啊，这个男人。
　　杨 澜：你怎么连这个都知道啊？
我觉得守镇真的是很厉害。
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　　赵守镇：接着说，接着说，我想知道结果。
　　沈 星： 结果他嫌口味太淡，然后我就回去重做。
他吃的时候我在边上很紧张：这个还行吗？
我再去加一点，我还有的。
如果是现在，我一定不会像当年那样了。
给包泡面，爱吃不吃，你管他。
　　　　宠爱你的优点　　杨 澜：如果一个人经常做饭，为什么她的手和皮肤还能保养得那么好？
当然不算你烫伤的部分，你能拿出你的手给我们看一下吗？
　　沈 星：可以啊，但是我不觉得保养得好，比你们差远了。
　　陈 宁：我觉得最有敌意的是杨澜，真正有敌意的在这儿。
　　杨 澜：你们看出来了？
　　陈 宁：这不像做饭的手。
　　杨 澜：因为我一直觉得，我的手还蛮好看的，所以我就不太做饭。
比如说，你的指甲都要锉掉对不对？
而且肯定不能上指甲油。
特别是那个洗手液什么的全都是伤手的东西。
　　沈 星：有疤的，你看这里，伤痕累累。
　　邓 立：可是每一道工序都是你自己做吗？
　　沈 星：对。
我给你讲个细节吧，拍食谱的时候那个葱是不能撒的，一定要用牙签一个个挑在你要的位置，对不对
？
那个姜丝什么的，也要用手摆上去，如果你的手上这个时候不小心割破了，你再碰酱油，会不会很疼
？
但是还是要碰。
于是我想出一个办法，例如我们在切指天椒的时候，不管怎么洗，最后你去拿隐形眼镜，依然会泪流
满面，会有刺激。
这个时候我就不用切的了，我拿剪刀剪，不碰到指天椒。
我就会发明一些这样的办法。
　　杨 澜：那你到底会做多少道菜？
有没有数过呢？
　　沈 星：没有特别数过，但是如果拿节目播出来算的话，应该有600 道不重样的。
我觉得我是好不容易发现了这么一个长项。
我不会唱歌，不会开车，不会玩电脑，什么都不会。
　　杨 澜：不会跳啦啦队的舞蹈？
　　沈 星：像我这么高的人如果去跳舞，动作错了，顺拐了很显眼的。
所以我很少去表现自己的弱势。
有时候人家会问我，你会不会很自卑？
你自卑的是什么？
你怎么克服自卑？
我说我有很多方面会很自卑，我不会唱歌，我不会这不会那，但我有克服自卑的方式，就是找到一个
优点，凸显它，让人家都忘了我那些缺点。
然后不要到别人面前表现自己不擅长的东西，走到一边不吱声就好了。
我觉得应该是这样，当你发现一项技能是你擅长的，拜托你刻意地宠爱它。
比如说我去日本出差，我会起一个大早，5 点多钟就到驻地，去看那边的菜市场。
有一次我看到一把刀，很贵，就是那种片鱼生的刀。
　　杨 澜：拜托你一定要托运。
　　沈 星：那是一把陶瓷刀。
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　　杨 澜：很特殊的陶瓷刀，对不对？
　　沈 星：非常贵，可以片鱼生。
店主是这样跟我演示这把刀的，他拿一张纸，把刀这样划过去，那张纸不折就被割成两半了，像一把
传说当中的剑一样。
这个时候，我在想这把刀对我有没有用呢，肯定是没有用的，我没有太多的机会在家里片鱼生，但是
我毫不犹豫地买下了这把刀，因为要宠爱自己的爱好。
那把刀在我家里一直也没有什么机会片鱼生，只是在大家都来的时候，我说我有把刀给你们演示一下
。
　　陈 宁：表演。
　　杨 澜：是不是把你衣帽柜一打开，里边全是刀？
　　沈 星：我用完它放回去时，会再看一眼那把刀，心里想：对不起，因为在我这里你毫无用武之地
，变成了一把裁纸刀。
你应该在一个厨师那里，你应该是片鱼生的。
　　邓 立：其实我们都知道厨具是很贵的，你有没有统计过你的厨房里的厨具一共花了多少钱？
　　沈 星：我没有算过，但我会为专门的一道菜去买一套厨具—— 我还有那种蒸鱼的铜锅。
　　杨 澜：这儿有会蒸鱼的。
我跟你说，她刚才说的时候，我完全无法检验她是不是真会。
　　邓 立：我们慢慢再说可以吧？
　　杨 澜：她已经在退缩了，她刚才在跟我们炫耀她会广式的清蒸鱼。
　　陈 宁：趁你在化妆间还没有来的时候，她说到她会广式清蒸鱼。
　　沈 星：其实做饭零基础的人也可以蒸出完美的清蒸鱼。
　　邓 立：为什么这道菜就变成零基础了呢？
　　沈 星：零基础的人也可以做到，但是你要掌握诀窍。
　　杨 澜：诀窍你们俩各自说一说，让她先说。
　　邓 立：我的诀窍是蒸完这个鱼的水一定要倒掉。
鱼蒸出来的汤汁通常会很腥，留在盘子里就会影响味道。
另外还有一个就是，我认为我通常不容易掌握好的就是酱油，炸酱油时火候不容易掌握。
比如油一定不能非常热，要不酱油一下去就糊了，但是也不能很生，要不酱油就会有一种油的味道。
另外还要加一点糖。
　　杨 澜：我们现在口头检验一下，你口述一下正宗的广式清蒸鱼。
　　沈 星：我觉得你刚才讲到的几个要点是对的。
她肯定会做广式清蒸鱼，但是还需要掌握一些技巧。
首先是一条光鱼，一斤二两左右，不要太大，太大不好吃。
最好是一条桂花鱼，或者是东星斑。
东星斑有点贵，我觉得桂花鱼OK。
把火打开，水烧到翻腾。
用一个不锈钢的盘子比较好，不管你拿什么盘子来盛，但是最好用不锈钢的盘子蒸。
因为它可以迅速传热，能使鱼上面也嫩下面也嫩。
鱼的肚子里面放两块姜，其他什么都不用搁。
当然，如果你挑剔一点放一小块肥猪油也可以。
最后猛火8 分钟。
　　赵守镇：我觉得她俩说得像两道菜。
　　沈 星：然后拿出来，把你说的那个水倒掉。
那个步骤很重要。
　　杨 澜：水真的是要倒掉，鲜味不都在水里吗？
　　沈 星：没有，那是腥的。
把水倒掉，然后刚才你说炸酱油，但实际上不应该是炸酱油。
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应该准备一碗调料，里面有酱油、鸡粉、糖。
你说到了糖，很重要，还有胡椒。
这个时候，如果完全是一碗酱油的话就会很咸，最好兑三分之一的开水。
然后你说很难掌握炸它的火候，你应该把它放在微波炉里面，打30 秒就好。
最后把这个调料浇在鱼上，再去烧一勺热油淋在鱼上。
OK 了，零基础的也会。
　　杨 澜：我觉得女人不一定要天天在厨房里头泡着，的确是会那么一两道就行，可以增加一点生活
的情趣。
比如说我就有一个法宝，虽然我现在不下厨，但是因为我父母是江浙人，所以我的一大法宝就是火腿
。
比如说春天有了各种鲜的笋，然后你搁上一点上好的猪肉，或者是猪手什么的，然后只要放两块火腿
，这锅汤一定会很鲜美。
因为火腿提味，对不对？
但是沈星呢? 你自己如果吃什么的话，是不是很挑剔？
是不是你肯定不吃什么腌过的东西？
　　沈 星：我只是喜欢制作的过程，我对吃东西这件事情没有那么热爱。
　　杨 澜：所以你能那么瘦。
　　沈 星：喜欢烹饪和喜欢吃美食，对于我来说是两回事。
我只是喜欢做给你们吃，但是我自己未必喜欢吃。
　　杨 澜：太好了。
　　沈 星：因为你在做的过程当中就已经闻到了，而且我觉得吃太多也无益，所以我对吃不太感兴趣
。
　　陈 宁：这是减肥、保持身材的好办法。
　　沈 星：我通常在自己家里，比如说晚上8 点我回到家里，我只会吃一样东西，就是一大盘有机青
菜，不放盐炒的。
　　杨 澜：为什么不放盐？
那不是跟小兔子差不多，多没有滋味啊。
　　沈 星：因为如果在晚上8 点以后再吃盐的话，早上起来脸就肿。
你们怕不怕脸肿？
　　陈 宁：难怪我的脸几乎每天都会有点肿。
　　沈 星：对吧？
就是脸肿。
　　杨 澜：就是晚上吃太咸了是吗？
　　陈 宁：我以为是喝水的原因。
　　沈 星：正常人，一颗话梅的咸度就够了，但是很显然我们吃了太多的盐。
有时候看着身上很胖，其实不是胖，是肿，水肿。
大腿、腰、手臂，都是水肿。
有时候你想迅速地瘦，怎么办呢？
当然运动是长期有效的，它就是去水肿嘛。
但是如果你少吃盐，三天就能看到效果。
守镇，你这回信了吧？
回去试一试。
你们韩国的泡菜太咸了。
　　陈 宁：所以嘛。
　　赵守镇：所以我丰满啊。
　　杨 澜：我过去听说过。
比如说现在很多人有高血压、心脏病，医生都会跟你说少吃盐，盐吃多了真的不好。
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但是因为我们中国人过去穷日子过多了，所以家里都有点什么咸鱼啊，咸菜啊，诸如此类的东西。
　　沈 星：那可以中午的时候吃，晚上不要吃。
　　杨 澜：你刚才说了，你吃那种有机的蔬菜对不对？
　　沈 星：对，这个做起来并不难，因为在我家旁边的超市里面就有专门的隔栏是卖有机青菜的。
然后你就会发现一项好处，就是少吃盐吃有机青菜，你的口感就会变得很敏锐。
你少吃了一样，但你感受到的更多。
　　　　美女厨房　　杨 澜：非常高兴沈星跟我们来分享美女和美食的很多体验。
她既然来到我们的现场也要教我们两招，是吧？
让我们平时厨艺并不是太高的女人也有回家可以炫耀的资本，对不对？
所以今天沈星现场要教我们做一点什么，好不好？
　　沈 星：到时候这几个肯定在想，哼哼，玩现了吧？
　　杨 澜：今天的现场几个有敌意的女人可是真要尝一尝的。
　　沈 星：因为要立刻看到成效，我觉得甜点是不是比较容易受欢迎？
我找了一道很补的、朴实的、祛寒的甜品，就是广东那边的特色甜品姜撞奶。
　　杨 澜：姜撞奶？
　　沈 星：对。
　　杨 澜：太好了。
　　沈 星：那我去现去了。
　　杨 澜：你去现吧，我们找最有敌意的守镇去吧。
　　赵守镇：这时候我们变成好友了。
　　杨 澜：守镇你不要下毒啊。
　　沈 星：首先我们需要一些鲜的牛奶。
现在也要提倡喝牛奶这件事情。
　　赵守镇：这是不是特别的牛奶？
　　沈 星：没有三聚氰胺的牛奶。
我们把它煮开倒在锅里。
　　杨 澜：她得学会用各种陌生品牌的厨具。
　　沈 星：把鲜牛奶这样倒在锅里，煮开，准备一个碗。
然后就是姜汁，由于时间关系这边已经提前准备好了。
实际上就是把生姜切成丁，用纱布挤出姜汁，不要兑水，纯姜汁。
　　陈 宁：我曾经也做过这样的甜点，但那个姜怎么也挤不出那么多汁。
　　沈 星：那就多放一点姜。
嫩姜就好挤出姜汁，老姜的汁会比较少。
这道甜点一定要热着吃，如果是冷的话就会苦。
姜汁大概占五分之一，很重要的一个窍门。
如果你一次撞不成的话，多撞几次，找不同品牌的牛奶。
这个非常适合在家里宴客的时候表演。
因为你就算没有厨艺，但是最后请大家吃个甜点，在每个人面前放一个碗，放上一勺姜汁，这样一个
个兑过去，立刻看到效果就会很有成就感。
　　陈 宁：撞奶是会有一个动作是吗？
　　沈 星：对，就是把牛奶倒进去，姜汁和奶就迅速凝固了。
这个奶现在已经煮得差不多了，我们往里面加一点姜汁。
也不要立刻就倒进去，稍微凉一点点，85℃到90℃—— 其实这么讲完全是炫技。
　　赵守镇：我怎么知道是85℃？
　　杨 澜：可以用手指试一下。
　　赵守镇：我没洗手。
　　沈 星：没关系，不怕烫，直接倒在姜汁里，它就是要撞嘛。
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　　赵守镇：撞了撞了。
　　沈 星：然后耐心地等上5 秒钟，1、2、3，等它变凉就好了。
4、5，行了，应该行了，但是还不能吃。
　　杨 澜：守镇，你帮我们看看撞了吗？
　　赵守镇：没有表现。
　　沈 星：正在过程当中，还没有变成凝固状，我们还需要一点时间。
　　赵守镇：什么5 秒啊，5 分钟我觉得差不多。
　　杨 澜：别走神嘛，守镇，请你耐心一点。
　　沈 星：马上，你过来看它的变化已经有了，不是纯粹的牛奶的感觉了。
是不是有一点点？
　　赵守镇：有点变黄色的感觉。
　　沈 星：很显然这个是没有撞成的。
是奶的原因？
还是姜的原因？
或是我的原因，可能最大的原因是我的原因。
但是我还是特别感激没有撞成，因为刚才守镇走过来的时候，我们俩还是敌人，现在她已经开始变成
我的朋友了。
　　赵守镇：表面上，表面上。
　　杨 澜：表面上啊。
我跟你说沈星，因为没有撞成，所以你多了一个朋友，多了一群朋友。
　　沈 星：好高兴。
　　杨 澜：所以看来做女人要示弱。
没关系，多试试吧。
你看你一失败，我们都变宽容了，看来女人示弱是有利于友谊的。
　　沈 星：心情还是挺好的，其实还蛮香的，谢谢啊。
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