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《独立日：日出之食》

内容概要

这是“独立日”系列的第三本书，主题是“早餐”，这本书专治起床气，让你迫不及待迎来天明！
我们努力工作是为了吃得更好，而不是生活得更累。本书是“独立日”系列的第三辑，为我们介绍了
一种可能被忽视的早餐生活。
田螺姑娘用明快而有温度的文字，带我们进入完美的日出时光：用高效的时间管理让一天变得更长，
挑选实用的厨房工具打造完美厨房，从快手早餐、西式风味、家常味道到周末brunch，让每一天都有
不一样的开始。偶尔置办一桌家宴，与亲友相聚，成就满满。
这张洒满阳光的餐桌，就是美好生活的注脚。
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作者简介

陈宇慧@田螺姑娘
湖南妹子，没有专业厨师经验，只是热爱下厨。希望每个忙碌的人都能吃上早餐，对自己好一点。
知乎（elyn）、微信公众号（田螺姑娘）红人，受到数十万人关注。
她似乎有无穷的魔力，在餐桌、橱柜和厨房的世界里，创造着味蕾的童话。早餐有多少种做法？且听
她讲上一千零一夜。
八分钟做好一碗拌面，五块钱烤一份秋刀鱼，每一个普通的上班族，都能从她的文章中，汲取生活的
希望和力量。
因为她的存在，无数个早起的清晨不再痛苦，无数双冰冷的碗筷有了温度。
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精彩短评

1、有温度和生活质感的一本食谱。很家常，很有跟着照做的想法。
2、不太喜欢啊
3、好麻烦....只可远观....
4、有颜的菜谱
5、170103，一早上看完了。有一个“炒青菜要擦干水分”的小撇步让眼前一亮。喜欢田螺姑娘对自己
精益求精的高要求。开始张罗自己的家宴菜单了。
6、我的女神！！！
7、“哪里有什么天上掉下来的田螺姑娘，Elyn所拥有的，只是一颗想让生活过得更好的心罢了。”努
力工作是为了让生活更好，而不是更累，认真生活吧～
8、一路从微博关注到田螺姑娘的公众号，也算是铁粉了。也许是对这本书的期待太高了，所以觉得
有点失望。一是所有的内容都在公众号出现过，买的时候尽管有心理准备要看到看过的内容，但是也
没想到一点新鲜的都没有。二是很多内容严格意义上不算是早餐范畴，书名和内容不符（不是说不属
于早餐内容的不好看，我最爱看推荐食器的）。三是有些内容门槛太高了，比如手打贝果酱，且不说
贝果很多人都根本买不到，手打贝果酱真是难上加难，而坦白讲在美国的时候都少见人在家手打贝果
抹酱。但不管怎么说还是会继续支持田螺姑娘，这样的生活家是我们的榜样！
9、有点像菜谱，看看就行，不推荐购买
10、因味之道摸索而来
11、完全和我平日吃的不是同一个系列。。我也没有手持料理机。 但看到有人如此认真的生活，照顾
自己每一天也算是正能量。 改天找机会挑战下自己。。改变吃外卖的生活
12、今年买的最失望的一本了吧，废话实在是又臭又长，装帧也很不舒服，最令人失望的是内容太乱
。请问这本书面世的目标读者到底是真正每天面对锅碗瓢盆的人还是那些追赶日式餐食潮流却经验稀
缺的小年轻呢？（老老实实卖做菜的小tips比贩卖劳什子的生活方式有趣得多。
13、挺喜欢田螺姑娘的文，公众号有关注，食谱写的超级详细，细节之处都会提，而且她的食谱操作
性都很强，非常适合普通人，都2017年了什么材料是淘宝买不到的？？敞开心扉做起来好吗。。这本
虽然开本小但是可以平摊，最近阴天看了这本真的有心里充满阳光的感觉哈哈哈！另外早起做早餐真
是让人特别有精神的事情之一，上班族每天起来做早餐需要强大的自律
14、一天读完，只看菜谱还是会枯燥，适合周末心血来潮的时候提前准备好食材去实验，生活态度棒
棒哒，这个要点赞。
15、佩服于作者的细致和坚持，对生活的态度应该比书里介绍的美食更好
16、文字普普通通 但这样的生活的确是我想要的呀 希望未来能和田螺姑娘一样 柴米油盐酱醋茶 琴棋
书画诗酒花
17、作为食谱能用的不太多，但对于吃货来说，这类书读读就很开心呢~
18、中规中矩，没有太出彩的地方，为热爱生活的心态打分
19、从明天起，做一个幸福的人
工作、生活，逛吃逛吃
从明天起，关心粮食和蔬菜
我租一所房子，面朝都市，春暖花开
20、装帧很喜欢，有关注公号，为了方便看买了书，激发了我做早饭的心，虽然还没开始哈
21、比较适合厨房新人，如果作为食谱来说，文字太长。欣赏田螺姑娘的生活态度。
22、无条件相信田螺的菜谱和建议，因为尝试过没有一句不靠谱的。绝对满分。
23、有两句让人印象深刻的点睛之笔 
24、越来越多的普通人，可以将他/他熠熠发光的一面通过文字传达给大家，看到这样关于生活的正念
之书，总是觉得很温暖。的确，时间和精力的分配，你是可以选择的，这无关忙碌与否。
25、独立日三本书就差这本了，书、电影都是我感兴趣的，但美食就没多大兴趣了，这就是我早餐可
以吃一年多自己做的粥+2个煮鸡蛋。看书之前想，也许可以试着改变，毕竟辜负美食就少了乐趣，但
看了本书开头的厨具后，就没什么感觉了，对一个懒人来说太麻烦了。本书居然没有提到粥，有点意
外，接下来我可以多尝试除八宝粥、白粥之外的其他粥，这才是最适合我的简单早餐。
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26、有几个菜谱准备尝试一下
27、是一本随笔般的书，田螺做饭的优势在于既是很愿意吸收各种中外菜系的优点，又能呈现出一个
普通家庭灶头的真实状态，同为湖南人，表达和菜式都很亲切，也很易学。但是在随笔和工具之间的
协调性编辑做得很不好啊，哪怕正儿八经的另附一本小册子也行，现在是既不好读感想工具性也缺失
。
28、西餐部分还是提不起兴趣，叉烧肉可以试试
29、吃美好的早餐，来抵抗各种不开心。美食是最好的治愈，而且是自己亲手做的，还要把爱包进去
。
30、知易行难。。。
31、从公众号到书本，田螺姑娘非常接地气。很多适合的快手菜。
32、一股清晨的正能量，叫你起床的除了是梦想还可以是美食，让人忍不住也想挽起袖子到厨房跃跃
欲试。生活的品质靠一份简单的自制早餐也可以实现。真是佩服极了可以早起的人，跑步，看书，健
身，做早餐，不管是哪种，可以看见都比睡懒觉更充实了。
33、认真生活
34、太有生活气息了
35、看过庄祖宜的书再看的这本，高下立判，只看作者的微信公众号就足够了
36、有的操作性很强啊
37、作为食谱没有世界观，方法论也不细节，高档厨房电器说明书＋厨具导购＋中产食材科普。去年
知乎盐club见了作者本人，真是图文不符
38、食谱都是公众号里发布过的，而且公众号里还有每个步骤的配图，学习起来更清晰明了。但是太
喜欢田螺姑娘了，所以还是买了书，算是充值信仰吧。
39、唉呀，用心生活的感觉很好，只是西餐太多，中餐太少。看着没有想去做早餐的冲动呢。
40、这才是一个媒体人应有的写作态度
41、适合热爱生活的姑娘们
42、看过变得爱生活（饿）
43、很甜，排版非常好，不是为了学做饭看这本书，就单纯觉得看的过程很幸福⋯⋯妹子很用心生活
～
44、独立日系列装帧真不错
45、关注了田螺好久，很多菜谱公众号里都看过啦。这本书与其说像菜谱不如说是更偏重于传达生活
方式，虽然后记里写到这种写法是故意为之，不过我还是觉得作为菜谱列出一二三四五点更直观易行
呢。
46、看一个pm的日出而食，努力生活
47、一直关注她的微信号 特地买书支持！
48、读着读着就想做菜了。“厨房是战场，也是修炼场”，而厨具是武器。又要买武器了，嗯哼～
49、独立日系列全满分

就是一本买回来不会怎么看但是偶尔翻翻能从里面摄取精气的感觉
50、不错

Page 7



《独立日：日出之食》

精彩书评
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