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随着东北旅游兴起，沈阳的自
助盒饭也成为许多南方小土豆们的
必打卡项目之一。

南北饮食文化有差异，口味
更是因人而异。但是沈阳自助
盒饭却以强大的菜品种类吸引
着不同的味蕾。15元左右的价
位，几十种“东北名菜”随便吃，
量足、样多、实惠，充分表达着东
北人的热情，不但沈阳人爱吃，
在众多美食博主不断地打卡、探
店之后，更加成为东北人好客的
一张文旅名片。

为啥咱沈阳的自助盒饭好吃？
是用什么打动了你的心？还有许多
人心中有疑惑：“老板这么干能挣
钱吗？”记者和你一起寻找答案。

这么低的价格，做出这么多的菜，还有
鱼有肉，能赚到钱吗？老板到底傻不傻？这
是许多人对自助盒饭行业的疑惑。

有业内人士告诉记者，市场是检验的标
准，世界上没有稳赚不赔的买卖，如果商家
经营不善，终将倒闭。但如果老板能够稳定
经营，做自助盒饭生意的毛利可以达到四成
以上。

“首先，特别能吃的人还是少数，按照普
通人的食量，虽然菜式很多，选择很多，但是
自己的胃还是那么大。”这位业内人士说，商
家能不能盈利主要看客流，只要选址得当、
口碑好、人流大，就不愁生意。以单人消费
15 元为例，假设一天的客流量是 100 人，那
么一天的营业额就在 1500 元左右，一个月
的营业额就是45000元左右。再减去房租一
个月 10000 元，水电一个月 1000 元，食物的
成本费一个月10000元，剩下的就是利润，大
概在24000元左右。

“并且自助盒饭并不只提供堂食，在各
大外卖平台上，也都有自助盒饭的身影。”业
内人士表示，在“外卖”这块，顾客就不能“随
便吃”了，利润也比堂食高一些。

十几元的价格能吃几十道菜

经济实惠 沈阳自助盒饭成网红

在自助盒饭之前，自从上世纪九十年代，盒饭
在沈阳人眼中并不陌生，可以说是外卖快餐行业的
鼻祖。

记者在上学的时候，从小学到高中，经常吃学校
外面的盒饭。记忆中，最早的盒饭是3元一份，提前
装好在一个发泡饭盒里，下面是饭，上面盖着荤素搭
配的三四种菜品。之后，盒饭又发展到饭菜分离，一
盒饭一盒菜，甚至老板在泡沫饭盒上进行标记，将

“菜盒”打包为不同的菜品，供食客根据喜好自行选
择。

如果遇到能吃的大小伙子，可以花1元的价格
多买一盒米饭。

2000年前后，沈阳盒饭行业再次升级，老板会
推着餐车售卖，餐车带着加热保温设备，里面摆着
十几种菜品，然后根据食客的选择，一勺一勺盛进
饭盒中，根据选择的荤菜品种多少，价格各有不
同。当时老板为了讨好顾客，有一个固定操作，就
是在顾客选好菜之后，再主动多给加一勺荤菜，让
食客感受到老板的厚道与热情。盒饭老板们的这
种品质，一直延续至今。

再后来，随着沈阳城市进步发展，运输行业逐
年繁荣，以外卖打包为主的盒饭主要服务对象转向
了广大司机，也逐渐有了可以堂食的“司机盒饭”。
由于道路运输行业的特殊性，为了给夜班司机提供
方便，“司机盒饭”一般都是 24 小时营业。无论什
么时间，只要司机师傅饿了，都能找到一家自己熟
悉的“司机盒饭”，吃上一顿经济实惠、热乎可口的
饭菜。那时候的“司机盒饭”大多根据价格固定几
个菜，但是主食可以随便吃，吃饱为止。

“干‘司机盒饭’的买卖，靠的就是口碑。司机
都是很精明的，吃好了下回还来，要是吃不好，就再
也不会来了。”有十年从业经验的老板老王（化名）
说。但是，无论是盒饭店的从业者，还是经常光顾
盒饭店的食客，一直将“盒饭”视为满足基层群众温
饱的基本需求。谁也没想到，盒饭发展到自助阶段
之后，突然间就火了。

记者通过第三方机构查询了解到，沈阳从事盒
饭的个体和企业已近 1000 家。如今，除了依然将
其视为日常需求的基层劳动人民之外，受众群体又
增加了追忆情怀的“盒饭爱好者”和来打卡的外地
食客。

沈阳盒饭兴起30年
不变的味道是“实惠”

沈阳自助盒饭胜在量大实惠、便宜
管饱。和其他的快餐相比，它们选择了
种类丰富、用料实惠，充满“锅气”。既要
以亲民的价格“填饱肚子”，也要用健康
的饮食“满足味蕾”，这才是让人爱上沈
阳盒饭的真正理由。

在不同的盒饭爱好者心中，根据不
同喜好，下面这 5 道“硬菜”，自助盒饭
家家必有，也是食客们的必选项。

锅包肉：沈阳的自助盒饭店中，在任
何一家店，都可以让你实现锅包肉自
由。虽然“含肉量”不一定大，但是食客
们就爱那甜甜脆脆的口感。

熘肉段：作为东北菜的典型代表，
在沈阳任何一家东北菜馆都少不了这
道菜。但是与一般东北菜馆的口味略
有不同，自助盒饭中的熘肉段为了节省
成本，大多是鸡肉制作。并且由于是

“大锅菜”，制作出来的肉段不一定有香
脆的外壳，但它仍然是每家自助盒饭必

有的菜式，也几乎是每个食客的必选
菜。

红烧肉：看起来油乎乎的红烧肉，是
大家补充能量的最佳菜品，肥而不腻才
是真的！红烧肉一般是食客们选择的第
一勺菜和最后一勺菜。第一勺选它，是
因为太受欢迎，怕晚了没有；最后一勺是
打完了所有菜之后，再来一勺红烧肉，连
汤带肉浇在米饭上，用东北话说，就是

“香迷糊了”。
烧茄子：与 熘 肉 段 一 样 ，因 为 是

“大锅菜”，出品的烧茄子与一般菜馆
的香脆口感不同。虽然烧茄子是一道
素菜，但因为重油、重盐的口味成为一
道下饭硬菜。

刀鱼段：有些店里提供炖刀鱼，有些
店里提供炸刀鱼，虽然做法不同，但是肯
定少不了它的身影。又咸又香的刀鱼
段，虽然没有家里自己买的宽，但就是多
了“吮指”属性，让你吃上就停不下来。

“自助盒饭”的兴起，也促生了行业
的内卷。谁家的菜品更多，谁家的价格
更低，还有谁家有超过其价位的“特色招
牌菜”，成为了各个自助盒饭竞争的手
段。

沈阳的自助盒饭价位大多集中在15
元左右，有便宜一两块钱的，也有贵一两
块钱的。每个沈阳食客都有自己心目中
的“盒饭天花板”，但每个人的答案又不
一致。

沈阳铁西区强工街附近的一家盒饭
店，据多位“铁西土著”介绍，已经开了20
多年，“这么多年没变，还是记忆中的味
道。”13 元的价位，是记者能找到的自助
盒饭中的“地板价”，然而店里的 20多种
菜品，据老板说都是“经过市场考验”保
留下来的。熘肉段、炖刀鱼、肉丸子、炒
肉片、炒合菜、炒蘑菇、土豆丝、干豆腐，
炸茄盒等等。端着餐盘看着这些菜品，
你会不会有“选择困难症”？

“咱家的特色就是老味道，已经刻在
许多熟客的记忆里。当年在附近上学的

孩子，现在都成家立业了，偶尔还会来
吃。”老板说，只要店继续开，就要保持味
道不变。

沈阳铁西区云峰街附近，一家营业
面积上千平方米的自助盒饭也被很多人
称为“天花板”，该品牌的另一家店开在
沈阳中街附近。与一般小店不同的是除
了超大营业面积外，还有超多的菜品和
主食。在这家店内，可以看到至少 60种
以上的荤素冷热菜和 20种以上的主食，
还有水果提供。如此“豪华”配置，每位
只要 16元，还不限时，每到“饭口”时间，
食客络绎不绝。

还有一家自助盒饭，在沈阳已经开
到12家分店，连明星张大大来沈阳，也曾
经到这家店打卡。15 元的价格 40 余种
菜品，只要不浪费，可以随意选择。每天
到午饭时间，店内爆满，连拼桌都已经满
员，还有不少人站在门口等位。由于客
流量大，后厨一直忙，厨师不断出来补充
菜品。由于不断补充，几乎所有菜品都
能保证新鲜出锅，保证口感。

15元左右的价格数十种菜品 只要不浪费随便吃

家家必有、食客必选的5道盒饭硬菜 你爱吃不？

今年冬季，东北旅游成了热门。其实自
助盒饭这个餐饮项目在全国许多城市都有，
正是因为好吃不贵、经济实惠的特点，被评
价为“全国盒饭看东北，东北盒饭看沈阳”。

在许多网络博主的作品中，沈阳的自
助盒饭比肩沈阳洗浴文化、逛沈阳早市，成
为沈阳的地标美食名片之一。

花最少的钱，尝遍了东北的特色菜，它
不香吗？这或许就是“南方小土豆”们专程
来沈阳体验自助盒饭的原因。多位外地游
客称，吃盒饭感受到了东北人的实在和善
良，体验的是东北人的热情与好客。

食客们吃得满足，商家有利润可图，食
品安全有保障，在良性发展之下，自助盒饭
在之前的 30年里没有随波逐流，之后的 30
年也仍可以在餐饮行业占据一席之地。

辽沈晚报记者 吕洋

自助盒饭挣不挣钱？
业内人士：毛利四成

比肩洗浴、早市
自助盒饭成地标美食名片

自助盒饭的菜品种类吸引着不同的消费者。 辽沈晚报记者 王迪 摄


