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内容概要

每—位热爱生活，渴望或拥有幸福，品尝或者等待着启动身体甜蜜之旅的人。
    以或轻松、或幽默、或温馨、或唯美、或曲折、或凄美的缠绵爱情故事为切入点，以健康美食为佐
料，捕获幸福的精彩瞬间，开启身体欢愉的按钮，呈现水晶一样的生活情态，激发爱的力量，调动人
们的情感积累，给那些都市里主张个性、人性、推崇生活新观念、新主张、新人格并为幸福不懈努力
的自由灵魂打造温暖、婉约、但不乏激情的健康新生活。
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作者简介

西西，80后的普通女子，喜欢独自行走，吃着形形色色的饭，看着行行色色的花，见着形形色色的人
。
摆过地摊，当过服务员，卖过电器，开过书店，做过编辑，现在经营着一家小小的酒吧，喜欢在明朗
在阳光里做可乐的事，快乐是人生第一信条！
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章节摘录

第一折爱情牛奶水果羮一个人的时候，总是不停地吃东西，大概只有吃的时候才会忘记孤寂，爱情过
后连胃也荒凉了，直到遇到凯洋。
他的细心照料波及到了我的胃，每个礼拜六的晚上，他都会穿过一个繁华的城市停泊到我的小屋，为
我熬制一碗牛奶水果羹，牛奶味甘性微寒，可以生津止渴、滋润肠道、清热通便、补虚健脾，凯洋的
牛奶水果羹，香滑爽口、清甜不腻，是无上的美味，可我总是惦记着上一段爱情，汤味入了胃却难以
入心。
总是在礼拜一到礼拜五的晚上一个人熬汤，细细想上一次哀伤的过往，那时候生了病，他为我细熬慢
炖的老鸭汤，喝一口暖彻心扉，还有夏日里的清粥小菜，记得有一次胃痛，什么都食之无味，大半夜
一定要吃皮蛋瘦肉粥，他毫无怨言起床穿衣跑了大半个城市买了来，当时就热泪盈眶，只是后来，爱
情慢慢淡了，他已心静如水，而我一直欲罢不能。
在凯洋的面前是可以肆无忌惮的，他不嫌弃我的胖，欣赏我的狼吞虎咽，只是轻轻慢慢地叮嘱，慢些
慢些，渐渐地和凯洋拍起了肩膀，偶尔也称呼哥们，凯洋均不理会，细心照料，穿过一个城市来熬他
的牛奶水果羹，果真，我的胃渐渐舒服了。
其实凯洋是很不讲究的，有一次我心血来潮去看他，他正在一个小饭馆里吃油泼炸酱面，满脸细细的
汗珠，热火朝天的样子，我也要，他却不肯，他说一定得让我到像模像样的地方吃饭，环境好，卫生
好，营养丰富，他说力所能及给我最好。
渐渐的，礼拜六就成了我的节日，有些惦念了，他一如既往地来，一如既往的牛奶水果羹，青青白白
，甜蜜的赏心悦目正好和着他体贴的目光，连小屋的空气也氤氲起来，只是始终没有说破。
只说牛奶水果羹的甘甜可口，鲜美清香，说牛奶与水果的结合是多么的天衣无缝，说它们的味道正如
爱情。
终于还是错过了，有了一个烈火一样的男人绕在了身边，天天见面的那种，有车10分钟就到，不需要
花费几个小时，穿越整座城市，爱情加速了，他爱我的方式很热烈，吃也很舍得，鲍翅海鲜任挑任选
，可我的胃又不适了，我总是想起凯洋的牛奶水果羹，青青白白，润肺润胃，鲜香爽口，原来我也是
惦记他的。
新的男友很体贴，看我的脸色行事，买三千一件的水色衣裙，吃上千块的二人套餐，可是我的心和胃
却总也热不起来，吃着螃蟹的时候，我会想凯洋正在做什么，他会为别的女孩熬制牛奶水果羹吗？
想着竟泪眼蒙咙了，原来我不止是惦记凯洋。
妈妈打来电话说，胃还疼吗？
要按时吃药。
眼泪不争气簌簌地落下来。
挂掉电话，我想为自己熬一碗牛奶水果羹，准备了鲜牛奶、玉米粒、麦片、西瓜、葡萄、猕猴桃、橙
子，学着凯洋的样子细细摆弄，熬好的牛奶水果羹味道不及凯洋的醇厚，似乎飘着淡淡的落寞，大概
是浓度没有掌握好，喝一口有些食不知味。
终于是忍不住了，给凯洋打电话，说凯洋我想吃你做的牛奶水果羹，凯洋说，是想念牛奶水果羹的甘
甜可口，鲜美清香，还是想念它爱情的味道？
我闭着眼睛闻到了牛奶水果羹甜蜜的味道，顺嘴就说了句：我想念你的味道。
凯洋在那头沉默了，然后说了声谢谢挂断了电话。
我又喝上了凯洋的牛奶水果羹，香甜美味，满屋飘香，凯洋说，刚才他拿着电话哭了，他是全世界最
幸福的男人，我也流泪了，我又何尝不是，可是差一点儿就错过了，原来牛奶水果羹的味道早己入了
心，爱情入了胃。
爱情食谱牛奶水果羹主料：鲜牛奶、玉米粒辅料：麦片、西瓜、葡萄、猕猴桃、橙子调料：绵白糖、
水淀粉、蜂蜜做法：1.将猕猴桃、葡萄、西瓜、橙子分别切成小块待用。
2.把牛奶倒入锅中，加绵白糖搅拌让糖化开，然后开火，放入玉米粒，再边搅动边勾芡，调至黏稠度
合适就好。
3.出锅后将切好的水果丁摆在上面，周围放少许麦片，滴几滴蜂蜜即可食用。
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特点：营养丰富，口味甜香，奶香浓郁，老少皆宜。
提示：1.锅中先加水再加牛奶，防止糊锅。
2.糖要少放，能吃出淡淡的甜味即可，糖要少放才能突出奶香，糖少能降低热量。
功效：牛奶性甘微寒，具有生津止渴、滋润肠道、清热通便、补虚健脾等功效。
与水果或其他食物一起进行调配，可制成各种“食疗牛奶”。
西西的碎碎念爱情，盛开繁华也滋生荒芜，有人撷取你繁华盛开时的蜜露，有人打扫你落败荒芜后的
尘土，但如果有一个人懂得打点你全部的绝地逢生亦或繁华落尽，那么请接下他递过来的所有，哪怕
一碗牛奶水果羹。
他有一个好听的名字：爱人。
第二折菠萝饭火腿菜皮蛋汤的温度接到佳佳的电话，她已泣不成声。
担心的事情还是发生了，她男友的视力永远失去了，这个世界再没有五彩缤纷。
整理了行囊，又踏上了那座城，很久以前我曾说：这个丢掉爱情颓败的城不会再去。
见到佳佳，她已瘦得不成样子，和男友住着父亲留下来的大房子，更显单薄无助。
佳佳说，亲爱的，我不能哭。
佳佳坐在窗前，放着她喜欢的音乐啪嗒啪嗒敲着键盘，指问流淌的是一幕幕动人的爱情剧，那是佳佳
经营的关于爱情的梦。
剧中的主角永远是个干净且忧郁着的男孩，他们的爱情忧伤甜美。
佳佳说，现在由我来做他的眼睛。
渐渐，佳佳男友的情绪稳定下来，她一直握着他的手走过这座城市里大大小小的街道，告诉他公园里
多了好些花，他们每天清晨去散步，定期给花儿、树儿们松松土。
有一天男友问：亲爱的，玫瑰开了吗？
开了，很是娇艳呢。
来，这边，她握着男友的手，你摸，红玫瑰、粉玫瑰，小心刺，再摸，还有好多花树呢，白兰花、紫
阳花、夜合欢。
男友欣喜地笑，真好，真香。
我眼见着所有的花树恣意地盛开，佳佳的脸庞目渐如婴儿般细嫩滑美。
那是我和佳佳的秘密，佳佳说他喜欢抚摸她的脸，他喜欢那细腻温暖的感觉，从此餐桌上便更勤地出
现了一道美味的组合，可以让佳佳的脸更加细腻润泽光滑。
这是一个菠萝饭火腿菜皮蛋汤的爱情秘密。
饭菜简单，但我甘心细致地为他们洗手做汤羹，成全一段世间最美丽的爱情是我所愿，虽然自己仍孑
然一身。
细细将大米淘洗干净，取出一罐菠萝罐头，我喜欢对着阳光看菠萝在玻璃罐里漂浮的样子，那是一种
幸福在涌动。
小心启开，将菠萝块切成小丁，看着青青白白混合着金子般的阳光一起关进电饭煲，就像从此锁定了
幸福。
我会心笑着，等待饭熟的间隙，取一根火腿，淘洗蔬菜，一并切开，有的时候是条，有的时候是块，
随心情而定。
然后放油，油热的时候，将调料放入翻炒加少许盐出锅。
接着就要烹汤了，取青菜，番茄，皮蛋，想着这些普通却可爱的食材会在我手里演变成美丽爱情的美
味，心里便开出了花。
首先将番茄放入锅内加油炒出红汁，盛出，再将皮蛋拌碎，放如少许油煎炸，时间不可长，半分钟即
可，加水，听着音乐等水烧开，然后就可以放番茄和青菜了。
最后一道程序就是添加作料，洒上一些葱花，色香味俱全。
佳佳和男友的脸上也都开了花，他们是寻着这爱情美味款款而来的。
他穿一件白色的纯棉T恤，高高的个子，短发，细细的眉眼，有孩童的纯真气息，干净而随意。
佳佳像童话里的公主，穿着莲蓬裙，可爱而甜美。
饭后，他们在环城公园散步。
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佳佳搀扶着他，小心翼翼，紧张地提醒，小心石头，小心水坑。
他随意地坐在石椅上，两条腿伸得长长的，晚风徐徐，佳佳粉色的长裙摇摇曳曳，夕阳的余晖镀上他
们的脸，他的手在佳佳的脸上轻轻抚摸，那么小心翼翼。
这样的风景真美，我流了眼泪。
我羡慕他们这样的神仙眷侣。
爱情食谱特色菠萝饭做法：1.先将糯米提前浸泡一两个小时，蒸熟晾凉。
2.选外形漂亮的菠萝刷洗干净，从上部1/4处切开，挖空。
3.晾凉的糯米饭放在大碗中，按个人口味放入几种水果碎丁，如苹果、梨以及菠萝肉等，选择果肉质
地稍硬的更好。
4.在糯米饭中倒入适量蜂蜜调匀，装入掏空的菠萝内，上锅蒸20分钟，香喷喷的菠萝饭就做好了。
菠萝的功效：减肥：菠萝几乎含有所有人体所需的维生素，16种天然矿物质，并能有效帮助消化吸收
。
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媒体关注与评论

爱情，盛开繁华也滋生荒芜，有人掬取你繁华盛开时的蜜露，有人打扫你落败荒芜后的尘土，但如果
有一个人懂得打点你全部的绝地逢生亦或繁华落尽，那么请接下他递过来的所有，哪怕一碗牛奶水果
羹。
他有一个好听的名字：爱人。
　　——爱情牛奶水果羮童话故事里的爱情很美，很多时候我们以为永远不会触碰到那绝美甚至连指
尖也望尘莫及，但就在我们内心挣扎着一片薄凉的时候，手边的玫瑰划过一抹旖旎的艳红，那是爱情
盛开的声音，那是童话之外更美的声音，爱情，铁证如山。
所以，放轻松，要保证爱情来临时你的心还在跳动。
　　——菠萝饭火腿菜皮蛋汤的温度爱情不神秘，就像马尔代夫的水清沙白属于马尔代夫，中国婀娜
蜿蜒的长城永远不倒在中国，爱情也自然有自己的地盘，只有年少无知的人才以为青春无敌爱情所向
披靡，孰不知你有你的美貌如花，我有我的相濡以沫，没有谁因为时光活成一具孤独的老鬼，他们依
旧有人陪有人爱。
如果偶尔迷失在那海市蜃楼，一定记得适时的蓦然回首。
　　——姜母汤味的爱情爱情盛开的时候不尽是满眼繁华争奇斗艳，也有在黝黑的泥土上茁壮成长却
不亮眼的俗红烂绿，正如那餐桌上有天生一对的葡萄美酒夜光杯也有很难登对的鲤鱼焙面，但他们同
样入口奇香，爱情很挑昧，而你要什么？
　　——与蝶共舞
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编辑推荐

催人泪下的情感故事，温暖心怀的爱情美食，愿天下有情人拥有健康美满的爱情生活。
谨以《爱是一场美食秀(浓情篇)》献给——每一位渴望幸福、品尝或等待爱情的人。
有烟火的地方就有爱情，有爱情的地方就会滋生欢愉。
童话故事里的爱情很美，很多时候我们以为永远不会触碰到那绝美甚至连指尖也望尘莫及，但就在我
们内心挣扎着一片薄凉的时候，手边的玫瑰划过一抹旖旎的艳红，那是爱情盛开的声音，那是童话之
外更美的声音，爱情，铁证如山。
所以，放轻松，要保证爱情来时临时你的心还在跳动。
一道健康美味，贯穿-部欢爱折子戏，以柔媚的文字、优美的情节让读者自身领会并感悟，重现深藏在
某个柔软角落里，将要遗失的美好，幸福与激情一一呈现⋯⋯
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