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内容概要

　　从来没进厨做过饭？
恭喜！
因为翻开《一个人也得下厨房》后，你会惊奇地发现，自己被隐藏许久的超强烹饪能力！
厨房里的十万个无厘头“为什么”，让你在好奇中成长为你调的料理高手！
每一道熟悉的菜，都会给你不同的感受，每一道陌生的菜，保证你看了就会做！
　　为什么凉拌黄瓜是号称永远做不坏的菜？
　　为什么乐观主义者的标志之一是炒鸡蛋？
　　为什么时空穿越者的秘密武器是石锅拌饭？
　　为什么忍者最爱吃的是炒面？
　　为什么可乐鸡翅被当作智商测试的标杆？
　　为什么啤酒烧猪排被成为游戏党的指定美食？
　　这是一本特殊的菜谱。
不仅仅局限于介绍做菜的详细步骤，它用积极的观念去诠释单身生活的新意义，让读者明白一个人也
可以下厨房，一个人也可以好好生活。
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作者简介

　　林欣浩，作为一个老资格的已婚宅男，实在看不下去广大单身青年们的糟糕生活状况——尽管自
己曾经也这样。
写这本书的目的就是为了让大家能够开心地去做菜，希望读者们在这过程中，能体会到生活里之前没
有发现过的快乐。
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章节摘录

　　一　让你的厨房变成美食工厂　　检阅你的厨房设备　　在开始做饭之前，首要的事情是熟悉您
的工作环境，查看一下厨房里都有哪些设备。
　　最基本的，一般的厨房都会配备一套煤气灶和抽油烟机。
而且新一点的灶台都是自动打火的，既安全又方便。
用煤气灶只需要注意一点，就是煤气灶和煤气管道之间连接的那个胶皮管用一两年就需要更换，注意
胶皮管老化破裂，或者是接口处松动。
您可以化一些肥皂水抹在接口处，有气泡产生就是漏气了，要立刻关上煤气的总阀门，自己更换或者
报修，这一点万万马虎不得。
　　如果有的厨房没有煤气灶，那么买一个电磁炉也完全胜任各种菜肴的烹制。
电磁炉携带和使用都很方便，又没有漏气的危险。
可以买个价钱比较贵的名牌，用起来放心一些。
电饭煲用着是很方便，不要犹豫了，买一个吧。
　　锅碗瓢盆之类的厨具，购买的准则是，尽量不买带涂料的。
锅就是纯铁的，不要不粘锅。
碗碟就是瓷的，接触食物的部分不要有绘制的花纹。
所有的器具都不要用铝的，这些都是为了保证食物的安全。
如果是刚学做饭的话，只买一个带盖的炒锅就足够了。
这个锅可以炒菜、可以煎炸、可以烤、可以煮，买一个配套的铁架子放锅里还能蒸，基本上能满足所
有烹饪的需要。
　　你还需要购买两个切菜板和两把菜刀。
这两套要做上标记，一套用来处理生食，一套处理熟食，不能混合使用，避免生熟食之间互相污染。
　　你还需要买一大桶油，放在避光干燥的地方保存。
买一个小油壶，一次倒一些来用。
　　调料里，有一些是你肯定要用上的。
盐、糖、醋、酱油、麻油（香油）、生粉（团粉），这些在做饭前都应该买好。
还有一些则是根据自己的口味酌情购买，比如胡椒粉、孜然、花椒、八角（大料）之类。
去超市的调味品区慢慢浏览，可以想起好多来的。
　　这么一套设备就算全部添置，其实也花不了多少钱。
外面饭菜的价格那么昂贵，做几顿饭，这钱就挣回来了。
　　食物的采购　　食物采购的原则，基本上是越天然的越好，新鲜的比冷冻的好，更比袋装的好。
原料比半成品好，更比可以直接吃的熟食好。
如果非要选择袋装食品，那就尽量选保质期短的。
除了用保鲜膜包装的无公害蔬菜外，无论是超市还是农贸市场，蔬菜的价格都不是很贵。
去摊贩上买菜的时候，不要买街边的，而是买市场里面的，一般里面的都比较物美价廉——地利不好
，只能靠物美价廉来吸引顾客了。
想买便宜货的话，很多超市有打折活动，有的超市早晨起来的菜很便宜，不过我估计你不会愿意为了
省几毛钱和一群奶奶们抢菜。
在晚饭后，农贸市场里也会有一些摊贩卖便宜菜。
他们急着回家，买菜的也都是时间充足的中老年人，而不是急着买去做饭不在乎菜价的年轻人。
因而这时候的蔬菜常常很便宜，有时是论堆论把卖的。
　　肉类没有别的推荐，去大品牌的连锁店或大超市买吧。
这个东西一定要保证来源安全。
鸡肉可以考虑直接买鸡大胸。
虽然鸡小胸更好吃，但是鸡大胸价格便宜，也没有骨头。
一块鸡大胸可以做一到两个菜。
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买海鲜最好不要选择摊贩，据说为了保证水产新鲜，有的不良商贩会放添加剂。
我想还是超市里放心一点吧。
　　买各种经过加工的食品的时候，个人觉得，越简单越原始的越好。
有很多加工食品为了吸引顾客，强调它的营养功效。
比如挂面就有蔬菜挂面之类，乍一看这产品挺好，绿绿的很好看，味道不同了还有营养功效，蔬菜多
有营养啊。
但转念一想，那么一大把挂面，充其量含有多少蔬菜？
还不如你吃饭的时候多吃几口青菜营养来的多吧？
价格却要贵很多。
再者这些功能性产品增加了食物加工的难度，使用稳定剂等添加剂的可能性更大，实在是得不偿失。
网上有一个介绍保健品的帖子很有趣，说某提取自西红柿的营养品本身工艺那是没的说，在工厂里，
西红柿的皮和肉被严格地剥离开，皮上不带一点肉，肉上也不带一点皮，然后分别从皮和肉里提取营
养素，做成了不同的营养品，定上高价卖给你。
然后该公司的专业营养师会建议你一起服用，效果更佳。
于是恭喜你，“你花几百块，让失散了多年的果皮和果肉团聚在一起”。
个人看来，很多所谓有特殊功效的产品，如果是取材于日常食物，不如直接去买该食物吃，效果也许
会更好。
　　其实一些传统观念里的名贵食品也一样。
比如燕窝鱼翅熊掌人参之类，这类食品名贵的直接原因肯定是因为它们不容易获取。
然而越不容易获取的东西它的营养价值就越高吗？
那这样的话还不如去吃钻石。
难不成人类进化了这么多年，在大自然出产的那么多食物里，偏偏是平时吃不到的东西才对身体最好
吗？
就算从概率上说，咱们平时吃到的食物里，也应该有很多不比那些名贵食品差才对。
　　食物的储备　　很少有年轻人能每天现买菜现做。
为了方便，一般人都是一次买很多的菜肉，储存起来。
　　叶子类的蔬菜，放到冰箱的蔬菜盒里就行。
但存放时间也不应该超过一个礼拜。
胡萝卜、土豆这样块茎类的蔬菜，放在干燥避光的阴凉处就可以。
　　鸡蛋放在冰箱的冷藏室里就行。
　　肉类买回来后，按照每顿吃的量切成小块，用保鲜膜放在冰盒里，吃的时候拿一个出来化冻。
如果想加快化冻的速度，可以泡在清水里，或者用微波炉的化冻功能。
保存肉馅的时候，可以把包好的肉馅压成肉饼再放到冰盒里。
这样化冻的时候，肉馅和外界的接触面比较大。
如果是一团的话，外面的化了里面的还冻着。
　　有一些干燥的食物，只要注意密封，可以储存很长时间。
可以多买一些这样的食物留着，比如干木耳、干香菇、虾米（海米）、粉丝。
这些菜在制作前大都需要浸泡，变软了才可以吃。
　　养成良好的做饭习惯　　在整个做饭期间要注意的就是，所有的器具都要生熟分开。
为此您最少需要准备两个菜板和两把菜刀，并把它们分开存放。
切生食用的菜刀和案板要和餐具分开，最好每次使用过后都用清洁剂清洗。
这样做是避免生食中的细菌污染熟食餐具。
不用担心这会给你带来多少麻烦，只要头几次注意，很快就可以养成习惯的。
　　有一些炖煮菜需要在火上烧很长时间，当然不能一直守着了，这时可以去做别的事情。
但是千万不要把这事儿忘了，隔三差五地要去查看一下，看看是不是干锅，或者有别的问题。
如果怕自己忘了，可以定一个闹钟提醒自己。
　　合理地安排步骤，可以节约很多时间。
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比如为了去除蔬菜表面的农药，我们在做菜之前，可以把蔬菜放到盐水里浸泡一段时间。
很多肉类在制作前也需要腌制一会。
我们在做饭的时候就可以先把这些需要浸泡腌制的食物泡上，再去做别的工作。
等到别的工作做好了，菜也浸泡好了。
　　做饭常常会把厨房搞得一团乱，到处是水和食物的碎屑。
如果你想让自己拥有一个良好的工作环境，或者给别人留下干净利落的印象，那么就要养成边做饭边
收拾的好习惯。
厨房里要有几个脏净程度不同的抹布，每在厨房弄脏一点，就随手擦干净。
这样做好饭后，厨房还是整洁的，也省得再收拾厨房的麻烦。
用炒锅炒菜的时候会向周围溅，你自己要戴上围裙，还可以在炒锅的旁边铺一些硬纸，省得把灶台弄
脏。
但是一定要小心避免引火，特别是沾了油的纸，更容易着火。
　　二　刀俎生花　　做一盘好吃的菜肴并不像你想象的那么困难，甚至只要学会刀切，不用点火加
热，就可以制作出很多精致好吃的美食来。
我们的烹饪之路从凉拌菜开始吧。
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媒体关注与评论

　　以其说是一本烹调的书不如说是小品。
语言挺风趣的，而且教的东西非常简单易做，材料也很容易找，调料也是最基本的调料。
在轻松幽默的语言中不知不觉地记得了做法。
 　　做饭原来也是可以很有趣的⋯⋯嘻嘻⋯⋯
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编辑推荐

　　不是所有菜谱都一脸正经，不靠谱作者独创出寨版爆笑食谱《一个人也得下厨房》，没有任何烹
饪知识，也能做出有爱的食物？
又懒又宅也能下厨？
嗯哼！
让你领悟：下厨和省可以如此神奇地融洽共存！
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