
12 月 11日，记者在短视频社交媒体上
查询到多家类似公司，这些公司分布在全国
各地，比如盐城、青岛、济宁、南昌、成都、哈
尔滨等，大多成立在2年之内。

在添加几家做“自律挑战”生意的公司
工作人员后，记者发现，对方一般会先询问
消费者的年龄、身体健康状况与所居住城
市，然后发过来相应的规则说明或电子合
同，上面写有相应的不被允许事项。报名费
用多在6000-8000元之间，挑战20-30天最
高奖励可达30万元-60万元。还有一些公
司会设置阶段性奖励，挑战完成不同的天
数，会得到不同的奖金。

以南昌的一家公司为例，他们宣称这是
一项正规且合法的商业挑战，活动将在正规
酒店举行，全程受到监控记录，确保活动的

透明度和公正性。承诺活动中不存在任何
隐形规则、套路或不公平条款，所有参赛者
都将在平等和公正的基础上参与挑战。

实际上，规则中不被允许的事项种类繁
多，比如手机每天可定一次关一次闹钟，闹钟
只可看时间不可移动触摸和遮挡（锻炼走路遮
挡除外），携带的手机、闹钟不可离开监控范
围，手机充电，插拔充电插头位置，24小时内
只可插或拔一次；不可以任何形式遮面部不可
背对摄像头，如发生遮挡背对摄像头每次不超
过3秒；卫生间进入不限次数单次限时不超过
15分钟，进入卫生间需面对监控站10秒以上；
不可与外界交流和肢体动作交流；不可大声喧
哗制造噪声影响其他挑战者等。

“既然是挑战，有成功也有失败，但大多数
可能因为不自律而失败。”工作人员表示，毕竟

不是做慈善，没有自律的人最好别参加。
今年9月，新疆的张林（化名）无意间在

网上刷到一条“自律挑战”的视频，于是抱着
试试看的心态加了对方的微信。“对方问我
是否‘18-45周岁，身体健康’，然后发过来
一些简单的规则，上面写明不限制睡觉时间
和次数，还能每天使用6小时手机。”张林说，
这家位于成都的公司，看起来挺正规的，挑
战开始前会签合同，为了30天 30万元的奖
励，自己缴了7000元的报名费。

然而刚挑战两天，张林就被认为挑战失
败。“有一次睡觉起来，衣服跟裤子之间有些
缝隙，就说我露背了，违反了合同里不允许
赤裸身体的规定，所以挑战失败。”张林觉得
太坑了，这哪是自律挑战，完全是文字游戏，
根本不会那么容易让人成功。

独处20天能赚50万，这你也信？
揭秘“自律挑战”的“馅饼”生意

“你觉得自己自律吗？敢不敢接受
独处20天拿走50万元的挑战？”……近
段时间，有关“自律挑战”的生意凭借短
视频的传播，受到不少人关注。搜索发
现，这些公司的宣传大多相似，只要独自
在酒店房间不与外界接触，遵循一些看
似简单的特定规则，就能在一定时间后
赢得少则5000元、多则50万元的奖励。

近两日，记者联系多家“自律挑战”
公司与多名消费者，揭秘这种看似“天上
掉馅饼”的另类生意。

事实上，此类挑战早已有之，比如寂寞
挑战、隔离挑战、禁闭挑战等。有人一针见
血地指出“你盯着人家的奖金，人家要的是
你的报名费。”

12月9日，西安市未央区人民法院在开
庭前调解了一场张先生对于西安睦邻文化
传媒有限公司的起诉。张先生在这家公司
进行3次“自律挑战”，屡试屡败，报名费花了
2.04万元。

得知张先生的遭遇后，一个亲戚告诉
他，“你遇到骗局了，这种挑战的规则听起来
简单但根本不可能成功。”张先生随即向公
安举报、向市场监管部门投诉了该公司。

其实，参与自律挑战失败的案例有很
多。贵阳市观山湖区司法局曝光的一起案
例显示，2023年7月28日，孙先生向拓展服
务公司支付6000元后，参加挑战30天隔离
自律活动，并签订挑战协议，约定15条挑战
规则。如挑战成功，拓展服务公司将支付孙
先生奖金25万元。就在挑战的第3日，孙先
生睡觉时将枕头放置面部，拓展服务公司认
为他违反了“不准任意遮挡躲避灯光监控设
备”的规则，单方面宣布孙先生挑战失败。

法院审理后认为，本案的争议焦点为孙
先生与拓展服务公司签订的挑战协议是否
有效。本案中，“交6000元参与活动赢取25

万元”，有相当“赌”的成分在内，更类似于射
幸行为，此种做法有着极高的功利性，违背
了自律挑战的初衷，也与社会主义核心价值
观倡导的友善、诚信相抵触，应当给予否定
性评价。法院综合双方的过错及损失，判决
拓展服务公司退还孙先生5400元。

上海申伦律师事务所夏海龙律师认为，
此类行为有点像特殊的博彩行为，很容易引
发赌徒心理，也可能助长公众通过小概率、
偶然事件不劳而获的想法，从而引发道德上
的争议。如果经营者故意设置“消费陷阱”
或设定“有失公平”等约定，消费者可以保留
证据及时起诉。 来源：潮新闻

“根本不会那么容易让你成功”

“此类挑战容易引发赌徒心理”
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说到江苏历史上著名的美食家，很多人会想到袁枚。其
实“好吃”的可不止他一个。沈京似，江苏淮安人，沪上顶级美
食家，他的《菜谱集锦》记录着各式各样的淮扬美味，蜜汁火
方、蜜汁湘莲、火腿干丝、炒鳝丝……冬季囤膘，食指大动，来
看看沈先生的饭局有哪些运河美味。
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沈家鳝丝

沈公馆最出名的菜有蜜汁火方、蜜汁湘
莲、蜜汁熏鱼、火腿干丝、炒鳝丝，经他们主
仆二人磨合出来的菜肴，在当时的淮安真是
数一数二的。尤其沈公馆一盘炒鳝丝，浓油
赤酱，香气诱人，软硬适中，堪称淮安第一炒
鳝丝。

炒鳝丝是淮扬菜、苏邦菜的代表，水网密
布的江南地区，让鳝鱼肥美鲜活，汪曾祺在
《鱼我所欲也》一文中写道：“淮安人能做全
鳝席，一桌子菜，全是鳝鱼。除了烤鳝背、炝
虎尾等等名堂，主要的做法一是炒，二是
烧。鳝鱼烫熟切丝再炒，叫作‘软兜’；生炒
叫炒脆鳝。红烧鳝段叫‘火烧马鞍桥’，更粗
的鳝段‘焖张飞’。制鳝鱼都要下大量姜蒜，
上桌后撒胡椒，不厌其多。”

而沈先生《菜谱集锦》，还记载了“失踪”
已久的白煨脐门。脐门即鳝鱼的腹部肉，经
氽、烫、煨等多种方法烹制而成。烹制时，原
料置于砂锅之中，犹如蛟龙翻滚，成菜后，其
风味纯软酥烂，汤汁乳白，故曰白煨脐门。

南北“通吃”的萝卜

淮安沈公馆在全盛时期，雇用了六七名
厨师。沈京似设计菜谱，然后交厨子试做，
反复改进后，便请亲戚朋友来品尝。

或许因为吃的盛名在外，沈家曾收到
绑架信。沈京似和夫人商量，从上海移居
苏州，在葑门内天赐庄叶家弄内买地造
房。不仅如此，他还给自己刻“沈京似小尹
遭寇难后金石书画记”印，今淮安市博物馆
收藏的《仿大痴秋山叠图》上就盖有这方
印。

1960 年《菜谱集锦》出版，深受“吃货”

们喜爱，很多爱吃的朋友照着书在家复刻
美味。

比如南方北方都爱的白萝卜，这种常见
蔬菜遍布运河两岸，但萝卜能做出什么花？
参照《菜谱集锦》，将萝卜切丝制馅，加蚝油、
叉烧酱、糖及熟火腿末略炒一下，用软软的
烫面团包成两只巴掌大小的萝卜丝馅饼，平
底锅里少放点猪油，两面煎黄，美味的萝卜
丝饼就成了。无论是搭配豆浆、咖啡还是菜
汤，一口咬下，身心满足。

比蟹还鲜的狮子头

关于淮扬经典名菜清炖狮子头的历史，
众说纷纭，但都离不开一个人——隋炀帝。
《中国淮扬菜志》中写道：“流传至今的淮扬
菜中，不少与隋炀帝有关。其中最脍炙人口
的是葵花斩肉，又名葵花大斩肉、清炖蟹粉
狮子头。隋炀帝下扬州时，对此菜情有独
钟，曾用此菜赐宴群臣，从此闻名江南，成为
江南名菜。唐代郇国公韦陟大宴宾客，葵花
斩肉亦在其中。”

有人说，传说不足为信。但可以肯定的
是，扬州狮子头的历史不晚于清代。童岳荐
《调鼎集》卷一云：“大肉圆：取肋条肉，去皮，
切细长条，初斩，加豆粉少许作料，用手按
捺，不可搓，或油炸，或蒸，衬用嫩青（菜）。”
林苏门《邗江三百吟》卷九云：“葵花肉丸：以
肉细切，粗劗（zuān）为丸，用荤素油煎成，
如葵花色，俗云葵花肉丸。”现在扬州民间仍
称狮子头为“葵花斩肉”。

清炖狮子头口感松软，肥而不腻，尤其是
配上一小碟醋，一口下去堪比蟹肉之鲜美。
沈先生的《菜谱集锦》自然少不了这绝顶美
味。清炖狮子头的滋味在一代又一代江苏
人的味蕾上跳跃，成为让人念念不忘的运河
之味。

上沈先生的饭局寻找“运河味”

沈京似，1897 年生于运河
城市淮安。他的祖父沈敦兰历
任户部郎中、陕道御史、两淮盐
运使司等职。殷实的家底，让
沈京似能够遍尝美食。

因为会吃，沈京似对厨子的
要求非常高，常常亲自下厨指导，
并会与厨子一起研究烹饪技艺，
如上等鱼翅吕宋王，下汤罐要发
到什么时候算是恰到好处？炒虾
仁是用活剥虾还是刚死的虾？炒
鸡丁的火候如何掌握？因此，沈
家的淮安厨师胖子小李，修炼成
淮扬菜的一把好手。

沈京似主持编辑的《菜谱集锦》书影
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