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    随着疫情逐步趋
于平稳，在家远程办
公的小伙伴已经逐步
回归办公室。不过，复
工之后见到久违的同
事，也不意味着中午
就能集体聚餐哦！特
殊时期，还是错峰吃
饭，避免扎堆比较好。
最佳的错峰方式，当
然就是从家里带来饭
盒，一个人在工位上
用餐了。

作为一天中最重
要的午餐，除了菜色
要好，兼顾美观和实
用的饭盒也很重要。
应该怎么选呢？
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    重回办公室上班，你

的午餐怎么吃？ 点外卖、下

馆子还是去食堂？ 常见的三种选择，在特殊时期似乎

让人还是觉得有些不“方便”，上班带饭因此成为复

工后的新潮流。

如果自己带饭，想要吃得健康安全，有很多小技

巧。 比方说，在选材上，最好多选用瓜类蔬菜，因为这

类蔬菜不容易变味，同时一定要讲求营养均衡，富含

蛋白质、维生素和矿物质的食材是优选品类。 另外，

可以搭配一些时令水果，补充维生素和水分。

说完了主角， 自然也不能忘记配角， 那就是饭

盒。 饭盒的密封性与保温性很重要，一方面避免在上

班途中流出菜汤或者飘出味道， 另一方面则是从安

全卫生的角度考虑，避免饭菜变质。 父母一辈的铝制

饭盒早已成了老黄历， 现在市面上的饭盒材质多种

多样，甚至还有不用放入微波炉加热的保温饭盒、自

热饭盒。

午餐时段埋头一人食，饭后戴上口罩，去公共绿

地消消食，也许会是一段时间里的常态。
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保温VS加热，吃饭更加方便

    拿着饭盒，排队去茶水间用微波炉加热，

既麻烦又可能人员聚集。使用保温或者加热
饭盒，就能轻松解决这个问题。

韩国 PALATABLE的保温饭盒颜值很高，
粉红粉蓝的配色，再加上手提包包的设计，普

通的饭盒也有了精致感。内部设计也很贴心，
分为上下两层，上层有四个小格子，中间还有

圆形小罐子，给一个个小菜安排好专属“包

间”，底层是一个“统间”，适合放米饭。不过也
有缺点，那就是保温时间只有 1到 2小时，适

合对温度要求不高的菜肴，比方说蔬菜、鱼类
等。无论是颜值，还是容量，这款更适合女生

使用。
乐扣乐扣的保温桶则能做到 6个小时保

温，其内胆进行锌铜处理，再加上内盒的隔热
盖设计，现在这个天气，95℃的热水放进去，6

小时后可以维持在 50?以上。这就意味着早
上做的菜放进去，等到中午吃饭时，还是温热

的，无需二次加热，食物更加新鲜。而且这个
保温桶分隔成了三层，食物分装不会串味，就

算带汤也不会洒出来。它的盖子则设计成了一

键式按钮，和保温杯一样，轻轻一按就能打开
顶盖，相比旋转式的盖子更加方便。尽管外观

比较低调，却是实用派。
加热饭盒可谓是新网红，这段时间在电商

平台上的销售量节节攀高。法国 monbento饭
盒的颜值一向很高，它家的加热饭盒也保持一

贯的水准，粉色款和黑色款，一软萌一硬汉，男

女通吃。这款饭盒使用蒸汽加热，需要加水后
插电，大约 15分钟后就能完成加热了。让人安

心的防干烧保护十分有必要，水量过少时会自
动断电。不过也有消费者反映内盒有点小，“大

胃王”可能会吃不饱。
苏泊尔加热饭盒就容量足够大了，双层四

胆，可以装下三个菜、一碗饭，不怕吃不饱。它的
加热方式是加水之后立体环蒸，可以快速均匀

加热，大约 25到 30分钟可以完成热饭。同时也
有防干烧保护、U型卡扣、底部散热孔和密封内

胆盖。这个保温饭盒还能用来煮粥、蒸红薯、蒸
蛋羹，甚至炖汤，但时间会相应地拉长。

蔬菜或坚果，全都能够保鲜

    随着气温渐渐升高，衣衫开始变薄，你是

不是想要减肥了？但是疫情仍未结束，去健身
房锻炼可能不是最好的选择。“迈开腿”受到

限制，“管住嘴”更容易做到。中午这一顿，或
许可以改成更健康低脂的蔬菜色拉，便携式

的色拉杯就很需要了。
Konstar多功能随身色拉杯的神奇之处在

于可以把食材旋丝，做到现吃现做，更加新鲜

卫生。它的杯盖里装有一个旋丝搅切刀，可以
轻松地把黄瓜、苹果、胡萝卜等蔬菜从完整的

原状，旋切成一丝一丝的，然后再放入虾仁、
金枪鱼或牛肉等食材，加入少量沙拉酱后摇

晃均匀，就能食用了。杯子里还有隐藏的酱料

容器和一体两用的勺子、叉子，随身携带更加
方便。

乐扣乐扣的双层保鲜盒也适合作为沙拉
杯随身携带。双层的设计可以在一层放入各种

新鲜蔬菜，另一层则可以放面包干、水果、坚果
或者是酸奶，搭配出不同风格和口味的色拉。

中间的密封隔层可以让上下层分开，不会混

合，要把它们分开，只要轻轻旋开就可以了。同
时这组保鲜盒有不同的容量，可以根据自己的

需求交替组装。环保 PP材质更加安全，而且
很轻巧，上下班放在包里也不会觉得太重。
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    八 小 时

之外， 大好休
闲时光， 兜兜

逛逛、 看戏听
歌、运动健身、

血拼美食。 引
领时尚， 廓清

风气， 更多精

彩， 尽在新民
夜上海！

新民夜上海
越夜越精彩

    按照以上提示“买买买”之后，饭盒已经

变得美美的，里面的饭菜有没有办法再升级
一下呢？让自带午饭也变得时尚起来。那就需

要一些小工具，来让简简单单的白米饭和菜
肴变身了。

只要买一个三角形饭团模具，一碗白米
饭就能变成一个个白胖可爱的饭团。把适量

的米饭盛入模具中，再盖上盖子，用力把米饭

压压紧，然后取下盖子，倒置模具后按压底
部，就能取出饭团了。在米饭里加入芝麻可以

增加香味，放入金枪鱼等食材就变成了有馅
儿的饭团。

同样的，除了三角形饭团的模具，还能买
到爱心型、小熊型、兔子型、星星状等各种形

状的饭团模具，每天变着花样做饭团，也是一

种乐趣。
英国酷易的米饭摇摇乐则适合亲子互动，

让小朋友来给爸爸妈妈准备便当，是不是很有
爱？在米饭中混入胡萝卜、鸡肉、青菜等各种你

喜欢的食材，然后放入小格子里，再盖上盖子，
让小朋友拿着手柄摇动 15到 30下，就能变成

一个个圆圆的小饭团，再放进爸爸妈妈的饭盒

里，让小朋友们也能有“做饭”的成就感。
如果你想玩得更高阶，在朋友圈收获大量

点赞，那不如买一套压花模具，在胡萝卜、蛋皮
等食材上压出小兔子、爱心、星星等十多种造

型，来点缀自己的盒饭，你就有望成为公司茶
水间里最爱生活的人。

小工具加持，让午餐多点乐趣

三角形饭团模具

◆ 张钰芸

上班带饭新潮流
好物让你吃好饭

乐扣乐扣保温桶

PALATABLE的保温饭盒

乐扣乐扣双层保鲜盒

酷易的米饭摇摇乐

苏泊尔加热饭盒

法国monbento饭盒


