


CPOrNeTf aEcNeTS

2025年，「吃商」爆炸元年。
美食达人也卷出新高度。#万物皆可Cosfood 风潮下，巧克力文物、AI

复刻美食轮番上分。 #短视频颠勺大赛、#留子生存争霸赛 等挑战赛更是

带用户玩到飞起。美食内容早不是单向输出，而是用户和达人一起玩梗造

梗的线上party。

智商情商逆商统统退居二线，现在年轻人当中最流行的词语是“吃商”。

在高压与不确定的环境中，研究与品尝美食，在吃饭这件事上建立“老己

说了算” 的小确幸，成为年轻人对抗焦虑的 “温柔反击”。

这一年，“吃商”的进化在抖音体现得淋漓极致。
那些被我们反复回味的舌尖记忆，从来不只是味道，更是承载人间烟火气

的情感载体。它们悄悄串联起人与人之间的温度，在碗筷碰撞声中，完成

一次次无需言说的情感共鸣。

越来越多人上抖音学起了邪修料理，老吃家们频频发掘爆款新品——奶

皮子糖葫芦、固体杨枝甘露……风靡线上线下，数亿用户在抖音刷到即

种草。

也有老吃家在厨房里解锁了颠覆日常的生活小妙招。橙学鼻祖@厚皮橙、

主母@留意炫饭吖等神操作不断，吸引上亿用户连夜偷师——你和理想中

的赛博美食生活，有时只差一条15秒短视频。



年度美食创作

进化论
美食内容的本质是 “情绪的味觉表达”，

创作趋势反映一代人的情绪变化
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邪修烹饪

吃商进化

精致祛魅

三个词硬控2025美食创作圈
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名词解释

奶皮子糖葫芦

苹果夹万物

邪修一词源自修仙小说的“反派标签”，在美食圈主要 蒜了

指不按常理出牌、大胆混搭、随性发挥的烹饪哲学。

绞肉机和面做馒头 解构苹果马天尼

开水蒸鸡蛋羹

固体杨枝甘露

大米粥变巧克力蛋糕棒打鲜橙排骨 名词解释
电饭锅红糖发糕

“吃商”指对食物的理解、搭配与再创造能力。不只是会吃、能吃，更是把“吃” 融入日常社交、生活选择、自我

取悦的综合素养，是年轻人对 “吃” 的审美、“吃” 的分寸、“吃” 的趣味！

名词分析
名词分析

厌倦了精确到克的菜谱，年轻人通过邪修体验开盲盒的快乐。厨艺不够，脑洞来凑，“翻车”是乐趣，

“成功”是惊喜。吃光不浪费，今日功德+1。关键是在过程中获得纯粹的心流与掌控感。

2025年，抖音里有一批年轻老吃家不满足于“好吃”，

更追求 “吃得 聪明、吃得有趣”。他们将食物作为创意

元件，用随性和创意进行解构与重组，展现出惊人的风

味想象力、传达着个人美食观。

奶皮子糖葫芦

固体杨枝甘露

肝脆薯了蒜了

苹果夹万物

解构苹果马天尼

*按关键词曝光排序

数据来源：新抖，2025年1月-12月，美食领域“邪修”关键词相关内容的传播数据 数据来源：新抖，2025年1月-12月，“吃商”关键词相关内容的传播数据
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名词分析

Tips: 适度调侃，礼貌沟通，禁止阴阳！一声声“8888卖给沪爷”的玩梗中，是对

高溢价食物创意的赞美、沪爷实力的认可，

也藏着年轻人对消费主义糖衣的厌倦，对真

实、直接、祛魅的渴望。

人心中的成见就是一座大山
又我？

怎么说呢，丰俭由人，主打一个自在

创意给你满分！
@Kevin

而沪爷们一边调侃着“人心中的成见就是一

座大山”，一边加入玩梗大军“又我？”

“懂了，又是卖给我的”。

懂了，又是卖给我的

*本内容仅呈现部分用户互动情况，不代表任何平台立场，平台鼓励真诚友好的社区氛围

名词解释
精致烹饪技巧与精致祛魅粉丝间的绝妙张力和戏剧性冲突

2025年，美食圈开启“精致袪魅”。一则高溢价食物在年轻人心中逐渐失去光环，二则在实用主义

趋势下，过度精致的包装与形式感的必要性也激发了年轻人用轻松调侃方式进行讨论。 粉丝：好看爱看，但不能卖给我！ 小龙虾终于长成了高攀不起的样子

小龙虾大概没想到，自己从湖塘到餐桌的

路，在酱总手下走的这般“精致”。原本计

划大火快炒的麻辣小龙虾，在这里，虾线需

要悬丝固定，油泼辣子需要用针管抽取，辣

椒籽被锯出平口用来塞0.02盎司的虾尾

肉，最后芹菜丝穿针缝合组装，才能成为一

个麻辣小龙虾（铠甲版）。

放草盘大

桔子三文鱼

真桃

抹酱麻辣小龙虾

撒渣

水煮蛋量少

8888 一番精心操作，小龙虾还是那个小龙虾，却

多了一段铠甲加身的奇幻经历。谁又能说，

这不是一种特殊的仪式感。 @酱总很忙对食物的彻底解构再极致精细化创造，是龙吟派美食创作者的核心。

05 数据来源：新抖，2025年1月-12月，美食领域“祛魅”关键词相关内容的传播数据
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美食内容的本质是 “情绪的味觉表达”，

创作趋势反映一代人的情绪变化
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更像是集体情绪土壤中悄然破土、自然生长出来的新事物，让公

共创作与大众情绪形成巧妙的互文。

我们发现，今年流行的新鲜创作手法，无一例外都深深扎根于年

轻人不断延展的情感线之中。

有人用“反叛”对抗生活中太多的“本应该”，在厨房夺回“我

喜欢”的自由；

有人用“缓冲”在平凡食材中打捞生活的星光，通过具体的热爱

消解抽象的焦虑；

老吃家们吃商“进化”，把食物玩出想象力，吃得聪明又有趣；

食物不只可以吃，也开启“新生”，成为连接起记忆、艺术与远

方的“任意门”；

这片有关集体情绪的土壤始终丰饶，容得下不同生长姿态，也足

以让不同的情绪与表达同时扎根、彼此照亮。

09 10
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“翻车”是乐趣，“成功”是惊喜，做饭不必严谨

解析

年轻人掀起所谓“邪修”趋势，即不按常理出牌、大胆混搭、随性发挥的烹饪哲学。大米粥做蛋糕、棒打

鲜橙烧排骨……在充满不确定的尝试中，年轻人反而找到了确定的乐趣，即做饭不必严肃，翻车也是过

程，治愈就藏在随心所欲的创造里。

邪修料理界三大极道帝兵

100斤体重101斤的反骨

厌倦了标准答案，这届年轻人在厨房里当起了“邪修”，看似“糊弄”，

实则是一场对厨房话语权的主动回收。在这里，没有必须遵循的菜谱，

只有“我喜欢”的做法。每一次不按常理的出牌，都是对生活中无处

不在的“被定义”发起的一次次微小却有力的反击。

TOP1
电饭煲

TOP2
微波炉TOP3

11 12空气炸锅



价格护卫

实用主义至上，追求“高效且能吃”的极致，做饭不必复杂耗时

铲神
主母

解析

“半夜嘴里下雨了，就自己动手！”——这届年轻人用“橙学”接住了生活的馋与累。“厚皮橙”的视频给予“橙学

家”们的，不只是轻松复刻的日常，更是一种普通人用日常工具也可以把生活过好的舒适感。

*注：“厚皮橙”的视频因工具家常、步骤极简、成果喜人而受到关注，由此发展出了一门“橙学”

@极品饭灵根

粉丝

鲜橙多和排骨是最佳

CP

@星星创食

@留意炫饭吖
粉丝

铲是菜刀，锅就是案板，轻松get土

豆烧牛肉

粉丝

厨房“炼金”，大米粥变巧克

力蛋糕

橙学家们“ 苦果亦是果！” “ 如何呢又能怎 ”

创作Tips “别管，我们邪修有自己的节奏 ”

“ 咸了说下饭，淡了说养生，酸了说开胃，苦了说清火，辣

了说丰富，没熟说好嫩，老了就说肉很紧实，菜糊了就说

是独创的焦香风味围绕“烹饪想法”，镜头极致

写实，记录有沉浸感的烹饪过程
” 一觉醒来全世界做饭水平下降10000倍，只有我没变（因为“橙学”早已

的肌肉记忆）。当我熟练运用“橙学”精髓，轻松复刻出厚皮橙同款窝蛋

滚粥时，全家人目瞪口呆，老妈激动地握住我的手，不再嘲讽我是糊弄宗

而是尊称我为橙学家……
看似每一步都出其不意，但最终

却能平安“出锅”，这是邪修的

关键密码

被上班耽误的厨神“ ”
“这下谁能分得清我和米其林 ”

我用一顿饭喂饱全家，为橙学正名。它不是糊弄，而是实用和高效的体现！

大的橙学班子。（桀桀桀……发出反派的笑声）
不愧是我，做饭天赋这就藏不住了

13 14数据来源：1、抖音，截至2026年1月；2、新抖，2025年1月-12月，抖音

美食领域“邪修”热门内容中，

数据来源：抖音，截至2026年1月

提及频次位居前三的厨具分别是：电饭煲、微波炉、空气炸锅



橙学鼻祖

先天做饭圣体

宗门天才

厚皮橙忠实信徒

橙学首席大弟子

在家常菜中找到治愈的方向，

也在平凡的生活里打捞星光
粉丝

@厚皮橙

在日常美食中找到自己的“缓冲安全区”，给情绪以软着

陆，这是当下年轻人的普遍选择。在充满变数的世界中，

年轻人或许无法左右生活的宏大剧本，却可以掌握厨房里

具体的温度，感受市井中真实的烟火。番茄炒鸡蛋、家常

土豆丝等家常菜被年轻人重新爱上，大家逐渐在寻常美食

中找到了治愈自己的方案，让普通的日子也有星光。

@乌梅子酱

粉丝

创作Tips
实操方面主打能少一步是一

步，绝不多洗一个碗

作品全程保持淡淡“死”感气

质，微活是一种智慧心态

数据来源：抖音，截至2026年1月

15 16



PART/ 02

解析

平凡食材也有高光时刻，在一道道家常菜的专注烹饪里，藏着属于普通人的小小英雄

主义。不必去远方，在自家厨房，一盘自己动手烹饪的番茄炒蛋，也足以成为疲惫心

灵的软着陆场。

平凡食材迎来高光时刻，我与世界的谈判场回归到厨房

#土豆的神仙吃法 话题播放量 #家常菜 话题播放量

@村驴

粉丝

全视频没有一句废话的保姆级教程——做饭界博导 @夏叔厨房 粉丝

在家也能品“国宴”标准家常菜——国宴

大厨
只有真正跟做过的人，才知道村驴老师保姆级教程的含金量。@村驴 专教

大家从小吃到大的家常菜，视频里没有精心修饰的词藻，满是一心想要教会

网友的真诚。烹饪的每一步都拆解得精准细致，哪怕是0基础的厨房小白，

也能一次跟做成功，评论区里网友交的菜品作业，就是最直观的证明。

“这才是正儿八经的教学，没有一句废话，没有厚厚的薄片，没有小小的大火”

“我来交作业了，没有砂锅用的不粘锅，嘎嘎好吃”

@杨光_建厨师 粉丝

创作Tips把厨房当成“真·实验室”，拿搞学术的

劲头做家常菜——在逃美食科学家

“特别好，甚至会告诉你，以什么状态，什么时间加多少加进去，为什么这个时候加，作

用是什么，有没有平替，一旦没有了怎么办，为什么要晾凉，用什么火，真的挺好的” 零基础也能学会的保姆级教程

全体中国宝宝都吃过的最朴素

食材
“村驴真的很牛，我一个完全不会煮饭的人，跟着她复刻了很多硬菜。她就是我最喜欢

的那种博主，连放多少水都给你精准数据，一比一跟着做就行了”

17
数据来源：抖音，截至2026年1月

18



鸡排哥规则 谈 1 如果你的鸡排即将炸好，千万记得保持袋子打开

2 无论在任何情况下，保护好袋子 3 小心四面八方的风，它们可能会吹走袋子威胁你的人身安全

请在十二点之前买完你的鸡排否则你将会付出额外的代价
拥抱市井真实烟火气，美食不必精致

鸡排哥名言解析

“你好，请说”“最主要就是不会好久”
童年记忆里夜市摊的灯火、小吃街的喧闹，正化作年轻人主动拥抱烟火气小摊的热情。鸡排主理人、蛋烘糕主理人、

烧饼主理人相继出圈，人们选择了真实平凡的市井烟火，因为那里有生活的本真和普通人的共鸣。 “我已经没有任何理由让你等了”
“请做好相关准备”

“美味即将到来” “我需要的是速度”
“希望你给我一次为你服务的机会”

“这种场面我还是在控制”

“我心里有数”“如不及时吃，导致鸡排不脆
我将停止对你的售卖”

*注：鸡排哥规则怪谈、鸡排哥名言来自抖音网友

“军火”烧饼主理人

创作Tips
镜头对准早餐铺、菜市场、路边小

摊，记录生活瞬间打工人与鸡排哥产生疲惫共情

鸡排哥特点：真实、朴素、坚韧、专业 特写拍市井食物，还原地道烟火

质感

聚焦市井普通人，捕捉日常经营

19
数据来源：抖音，截至2026年1月

的真实状态与人物特质
20
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打响原创美食突围战，

好吃只是起点，

更要吃出新意、吃出风采

数据来源：抖音，2025年

关键词话题曝光量

2025年原创美食突围战打响！

关键词话题曝光量
从奶皮子糖葫芦到固体杨枝甘露，抖音上一批年轻“老吃家”已不满足于

单纯的“好吃”，更追求“吃得聪明、吃得有趣”。他们用想象力解构食材，

在风味的重组中完成味觉探索，也借此完成“爱你老己”的生活宣言。

苹果夹万物

混搭想象力天花板

苹果才不是无聊的水果

解构苹果马天尼 人生最浪漫的事情莫过于此——
在最好（hào）吃的年纪遇到了最好（hǎo）吃的你

年轻人酒桌上的新“显眼包”

21 22



家人们谁懂啊 老恩格尔他懂什么？

人怎么可以会吃成这样

太权威了我的朋友

是时候展示真正的吃商了

关键词话题曝光量

肝脆薯了蒜了

谐音梗与美味的双重狂欢

谁说食物只能取悦嘴巴？
固体杨枝甘露的含金量还在上升

抖友们吃商咋这么高捏

关键词话题曝光量

食物是友好的世界语，以其天然的亲和力与低门槛，化作一扇“品尝”即开的任意门。

它能复刻圆明园实现文化共鸣、用名画酸奶碗进行艺术表达、亦能凭一份家乡味传递情感。

于是，那些遥远而抽象的事物，都通过食物变得可触及、可分享，

具体的滋味中完成了温暖的连接。

歇斯底里是崩溃，底里歇斯是美味

我就说抖音真能学到东西吧！ 固体杨枝甘露

吃商觉醒的代表作，喝的变成嚼的

关键词话题曝光量

这不得发两篇《Delicious》

和不懂奶皮子糖葫芦的人说不明白

此人吃商恐在我之上

——说点大家不知道的

奶皮子糖葫芦

万物皆可糖葫芦的巅峰之作

数据来源：抖音，2025年
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@莫提斯的厨房

粉丝

打破次元的壁垒，

让幻想照进现实

万物皆可cosfood，用食物翻译世界、理 MC我的世界版牛奶面包教程

幻想搬进现实，破次元壁了

解析

万物皆可cosfood，美食不设限，成为可被无限创意诠释的内容载

历史爱好者、游戏玩家、动漫爱好者将热爱“翻译”成菜谱，

在现实中“品尝”另一个世界的味道。

注：万物皆可cosfood，即食物复刻一切，古建筑、游戏、AI……任何事物都可以成为美食创作灵感

模糊人机的界限，

让AI赛博显灵

人类复刻AI切水果 倒反天罡，

人类开始模仿AI了
#万物皆可cosfood 话题播放量

粉丝

@叶子吖OHYEZI
@范苏木

软化时间的硬度，

粉丝

让古建筑穿越时空

巧克力复原圆明园十二生肖

数据来源：抖音，截至2026年1月
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泪目！

在这个豆包当道的时代，

老式儿艺术家们依然

坚持手搓漂亮饭
沉迷摆盘无法自拔，我们都是生活的艺术家啦啦啦

@牧牧酱紫
解析

漂亮不能当饭吃，但漂亮饭我要一直吃吃吃！美食的终点不仅是味蕾，更是视觉与精神的审美享受。年轻人将

艺术史、设计理念和历史文化等融入餐盘，把平庸的日子摆出“高级感”，让每一餐都成为一次微型艺术展。

粉丝

莫奈睡莲吐司

#创意美食 话题播放量 #米其林摆盘 话题播放量

@小白小磊小天才

粉丝

油画玫瑰花束冰淇淋

太痛了！我怎么eat不到 你们甜品界要考研呐

疑似美术生就业新方向

@艺點點

粉丝

名画“梵高自画像”

酸奶碗数据来源：抖音，截至2026年1月
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我们是数字时代的温情驿站，使命必达，暖胃更暖心！

解析

白月光非得是人吗？老家的那口饺子，我能记一辈子。对于辞家千里又千里的“迁徙一代”，纵使尝遍山

珍海味，最难忘怀的还是那口家乡味。当熟悉的滋味在舌尖还原，便能瞬间击穿地理与时间的隔阂，直抵

内心最柔软的角落。
@北范南调

粉丝

跨越两千公里的“特殊快递”，专治水土不服的孤独

东北孩子“北范南调”敏锐察觉到了被快节奏生活淹没的乡愁，他决定行动起来，把家乡的饭菜带到散落

在各地的朋友面前，让那些在异乡打拼的人，能尝一口来自记忆深处的温暖。当漂在长沙的“明哥不酷”

吃到妈妈亲手包的东北饺子时，脱口而出的一句“你去我家了”，瞬间击中了屏幕外无数漂泊游子的泪

点。

#家乡的味道 话题播放量

#妈妈的味道 话题播放量

他送出的从来不只是一餐饭，在那一筷一勺的家乡味里，是父母未曾说出口的牵挂，也是游子漂泊在外难

以明言的惦念与遗憾。那些被距离和忙碌所掩盖的爱与思念，在一次次的送达中，重新变得温热可感。

“南方朋友可能会好奇为什么北方人那么爱吃

饺子，这哥们这句‘你去我家啦？’就能解

释。饺子就是家 ”

“三十岁的人了，吃遍了四方，可是俺妈包的

那茴香馅饺子，一吃就能吃的出来”
#全抖音都在晒家乡美食

话题播放量

“不是，我就在自己家啊，我哭啥 ”

数据来源：抖音，截至2026年1月
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PART/ 03

留子生存争霸赛0厨艺麻辣烫挑战 好好吃饭大赛

一股更年轻、更鲜活的美食创作风潮正席卷而来。

对美食的热爱，使得无数厨房变为创意的舞台，持续点燃着年轻人的表达欲。

美食达人们不光自己创作，还拉起了团队。通过各类挑战赛，激发和引导越来越

多人加入创作。

PGC的专业引领，点燃了UGC的共创热情。

2025年，美食圈共有13场挑战赛播放量破亿，

累计投稿量103万条，全站影响人次更高达628亿。

下厨与表达，成为每个人都可以使用的自我发声方式。

一起做饭吧！

美食，是比文字更热烈的表达

那些共通的快乐、热爱与期待，也正通过一场场在线大赛与接力活动，

持续扩散，不断生长。

短视频颠勺大赛
短视频刀功大赛当季新菜单挑战赛

数据来源：抖音，2025年1月-12月



2025生活这口锅，不颠不行

明火亮灶，年轻人于翻炒起落间接棒老一辈的从容

解析

当标准化风味席卷餐桌，现场升腾的锅气便成了最直观的反抗，颠勺等古早烹饪技能意外翻红，年轻人抄上

锅和勺参与挑战赛，在食物的翻炒起落间感受老一辈靠火候、凭手感攒下的生活智慧与从容。

资深美食探店达人，先后在抖音发起#短视

频颠勺大赛、#短视频刀工大赛，成功炸出

了藏在街头巷尾的“民间扫地僧”。

数据来源：抖音，截至2026年1月
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#讲究派
走遍世界的留子终成大厨

话题播放量
任何时间，任何地点，超级留子，在线做饭！

围观气氛组be like：
解析

@饿势力低头组：“我需要食物”
苦难是创作的温床。没有想象中的那么多洋派光环的留子们，把异乡的匮乏写进创作脚本里，用苦中作乐的

鲜活生命力，完成了对“命很苦”的消解与超越。
@饿急眼威胁组：“再更新找人弄你”

#留子生存争霸赛 话题播放量

#求生派

话题播放量

围观气氛组be like：

@灵魂拷问组：“榨汁机是这么用的吗？”

@犀利毒舌组：“我**都不敢喝这个”

弱者抱怨生活，强者解决问题！不忍面对“海外生活，杀个面包解解气”的经典开局，

一生要强、不愿将就的中国留子分成 两大派系，研究起了怎么给中

国胃做中国味。

数据来源：抖音，截至2026年1月 数据来源：抖音，截至2026年1月
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在美食创造风潮的引领下，越来越多人点亮自家厨房的灯。

“做出来”和“晒出去”的快乐，甚至超过了饭菜本身的滋味。

我们好像不知不觉，就把日子过得更亮堂、更热乎，也更扛造了。

毕竟，咱们可不是什么“孤独的美食家”，而是可以云干饭云碰杯

的饭搭子。吃货请就位！快和“老己”一起把饭整明白

解析

你一口，我一口，在创造与分享中，我们稳稳地接住了生活，也暖

暖地托住了屏幕前的彼此。

偷得浮生半日闲，那就陪我们“老己”好好吃一顿饭！

吾一口，我一口，俺一口，朕一口，老己一口……

当饭张力在美好“食”光里拉满，日子有了可感的温度，生

活也显露出它温柔可亲的一面。

所以，一起做饭吧！
治愈美食短片 地道的探店 生活这口热锅，大家同炒才香~

#好好吃饭大赛 话题播放量

美食创意脑洞有手就会的新风味

懂门道的测评

#开灶吧年轻人 话题播放量 #我不是做饭天才吗 话题播放量

#和妈妈一起好好吃饭 话题播放量

37
数据来源：抖音，截至2026年1月
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这一年，抖音美食不再仅仅是“教程”、“探店”或“吃播”。

它是一个实验室，有人肆意“邪修”，释放随性和创意；

它是一个跨界的接口，不同的热爱在现实中有了实在的味道；

它更是一个互联网上“家里的厨房”， 物
一碗饭的温度，消融陌生人之间的壁垒，让同理心在播放与互动间流动。

生活无解，吃喝随意。

2025年，感谢每一位在

抖音厨房里“掌勺”的年轻人。

是你们用每一次“自作主张”的烹饪，

把枯燥的日常，

炒出了独属于自己的镬气。

只要厨房的火还亮着，

生活的主动权就在我们手里。


