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【100份完美对称早餐食谱，365个心动的早晨，送给你亲爱的人】

每座城市，每一分钟，
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都有人正在享受心爱的人所做的早餐，

知道自己确确实实被爱着。

2013年，住在伦敦的迈克尔为男友做了一份特别的早餐，并分享到了自己的Instagram
账号上。这是一份完全对称的早餐，收获了很多网友的赞。从此，迈克尔每天早上都为
男友做一份精致的早餐，完全对称，绝不重复，七点准时上传。

英国著名厨师杰米•奥利弗给迈克尔的早餐图片点赞，Instagram创始人也成为他的崇
拜者。他说，“这显示了人们是如何度过这一天，并让这一天变得美丽的。”至此，迈
克尔的账号有了近70万关注者，每张照片都能获得将近两万个点赞。

接下来，有了这本迈克尔出版的早餐书。这本书已经在英国、美国、台湾出版，既是一
本烹饪指南，也是一本精美的时尚生活读物。书中以食谱的形式，介绍了几十种日常易
操作的早餐，分地域介绍这些早餐的文化背景，还配有迈克尔自己制作、拍摄的完美对
称的精美图片，令人饥肠辘辘的同时也鼓舞人心、让人换一种方式来看待早餐这件“小
事”。

作者介绍: 

【作者介绍】

[英] 迈克尔•徐

英国美食摄影师，自2013年在Instagram上开始“完美对称早餐”的图片连载，每天为
恋人做一份完全对称、每天不重样的早餐，至今从未间断。他的美食账号“Symmetry
Breakfast”现在已有近70万粉丝。迈克尔和他的伴侣马克现居住在上海。
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英国

料理

迈克尔·徐

过生活

评论

羡慕作者的恋人，每天睁开眼都有这么一份美好的早餐在等待（这个食谱真的是太国际
风味了竟然连英吉拉都做出来了

-----------------------------
一碗精致好狗粮，N份能量满满的早餐，原来做出美食的秘诀是加入真心爱意，美好不
掺假，一切才可能变成我们想象中的样子。

-----------------------------
比如作者对于白粥的口味偏好：最重要的是高汤，就知道本书“追求精致完美大”过于
“内容”，不过完美对称的摆盘，迎合”我们总希望与完美伴侣吃完美早餐“的完美理
想，正是本书的卖点。hmmmm。。。完。美。。。。。

-----------------------------
切多厚都行，你已经是个成年人了，一本有爱的书，不愿意早餐天天喝白粥的话，就要
开始早起做早餐

-----------------------------
食物有着根深蒂固的政治性，它定义着每个人，反映着个人爱好，同时还代表着一种群
体认同感。跳出传统才有乐趣，不循常规才会创造新意。由西向东地追随日不落国早餐
之旅，迈克尔•徐的这部食书以同性之爱和文化包容为营销卖点，持之以恒的每日对称
早餐却更多是出于理性策划之作。读到熟悉的中国和日本部分，不由得怀疑全书的方子
有多少是照猫画虎、不伦不类。

-----------------------------
观赏性远高于操作性的一本，图文还是很美的。



-----------------------------
感动

-----------------------------
试图把很多很复杂的内容都写进去，包罗万象，这个想法很美好，其实不太可能。而且
每个图片都没有完整的介绍。

-----------------------------
强迫症对这本书一本满足，还有这其实是一本宣传酷儿文化的书

-----------------------------
干了这份精致的狗粮

-----------------------------
资糍一下前ins网红

-----------------------------
配料调料劝退系列

-----------------------------
放在饭厅，偶尔吃饭翻翻也总算翻完了。

-----------------------------
圣诞节礼物

-----------------------------
这些早餐让每日清晨都如此意义非凡

-----------------------------
只是看到爱，心境好就会过得好。热爱生活才会好好生活。爱是动力。



-----------------------------
本年度食品类书籍最佳，文字好、照片美、书籍设计得也很棒。居然只有41人读过……
营销编辑请加把劲好吗！这本书的内容好到超乎想象，作者表明上是在谈早餐，实际上
说了很多关于多元化、包容性和爱的事情。暖胃又暖心。

-----------------------------
只要有漂亮好吃的东西我就会快乐了

-----------------------------
这本“狗粮”哪看得下去啊，居然撼动了我单身已久的独身想法，感动得我只求这辈子
能遇见一个这么对我好的人……太用心了，早饭有时候都来不及吃的我看到图片都馋死
了，开始学做起来！但作为食谱缺少一些更为精细的步骤图，只给出了夺人眼球的成品
图。也祝福这对同性爱人

-----------------------------
Michael 徐 式的风味 看看就好 别当真

-----------------------------
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书评

“每座城市，每一分钟，都有人正在享受心爱的人所做的早餐，知道自己确确实实被爱
着。”
早餐，做为新的一天的开始，是人一天中最重要的一餐，只有早餐摄取了足够的能量人
才能在一整天保持一个较好的状态。而现实中的我们由于现在社会生活节奏的加快，早
餐在很多时候反而成为了...  

-----------------------------
文／芮娜 嘿！朋友，我说你有多久没吃早餐了？
俗话说，一年之计在于春，一日之际在于晨。对于大部分人来说，早餐是一天当中的首
餐，也是当日美好的开始。如果这顿饭吃好了吃美了，我们就会满心欢喜地去上班，途
中没准嘴里还会哼着小曲儿呢！想想就让人感到惬意，这不禁让我想...  

-----------------------------
《完美对称早餐》这本书是由在Instagram上坐拥近70万粉丝的迈克尔·徐所著。迈克
尔·徐，英国美食摄影师，一个中英混血的摄影师，对于一个手机不能安装Instagram
的人来说，这本书不仅能让你看到迈克尔·徐在Instagram上发布的精美的早餐图，还
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能看到这些早餐的制作步骤。 因为...  

-----------------------------
“马克，没有你，我的人生再也没有完美对称；没有你，我没有了做早餐的对象，也没
有了每日早起的理由。” ——迈克尔
春夏秋冬，四季更替，花开花落，生死轮回，相信对大多数人而言，这些变化早已如习
惯般自然，可每天的日子都显得平淡无奇，重复着同样的事情，枯燥到让人厌倦...  

-----------------------------
早餐重要吗？当然重要啦！如今已经有越来越多的人认识到了早餐对于一个人身体健康
的重要性，再忙也要吃早餐，顾不上做的就在外面买着吃。更何况，俗话说得好，一年
之计在于春，一日之计在于晨。早餐开个好头，一天的工作就有了一个良好的开始。当
然，丰俭由人，吃早餐也是这样...  

-----------------------------
看这本书的简介立刻就被甜到了！Michael
Zee每天都会为他的爱人Mark做一份完全对称、从不重样的早餐。早餐时间也是Michel
和Mark一天中极其珍贵的相处时光。Michel说：“从邂逅马克的第一天起，我对马克的
爱就从未时间流逝过，反而日日增长。尽管我还等着有朝一日马克也能早起为...  

-----------------------------
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