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前言

　　作者序　　烹飪與料理，有章法嗎？
 　　這個問題的答案是，料理該有基本的規則，但每個人在最後都該有「屬於自己的章法」。
　　有特殊的技巧或所謂的小密法嗎？
　　當然，特別如果你是一直都在料理這條路上鑽研，認真思考做得更好的方法的話，絕對會產生屬
於你的特殊「密招」。
　　從小就是個熱愛在廚房「遊戲」的孩子，做料理與點心對我來說是一種成就，讓大家吃到好吃美
味的食物，也幾乎變成了我的使命！
　　出國念書後更是有太多機會自己下廚，舉凡自己想吃的台式麵包到蛋黃酥，西式的餅乾到各種奶
油蛋糕都有許多機會接觸練習，此時嗜好變成生活必須，烘焙成了每天會做並習以為常的生活一部分
。
不但西式餐點會用到烤箱，發現甚至連做中國菜都可以用烘焙法來漂亮的完成。
而自己的美術訓練背景，更是運用在料理烹飪中，因為料理其實是與美感有很大的關係的，反而其中
需要運用到的美感經驗更是廣泛，是眼耳鼻舌口五官上的全面應用，所以其實做料理不只是一個技巧
，反而更是多方面的組合訓練！
我深信做料理不該是遵守章法或是打開食譜就照本宣科就會做得好的，做菜其實是考驗一個人身心協
調以及腦部運用靈活度最好的挑戰！
　　為什麼我這一個「非科班」出身的人會要寫這樣一本「7種食材變化80道美味料理：小熊與廚房的
非常關係」這樣一本書，因為這是一種「必須」與決定，在自行鑽研料理這許多年來，我已經有一整
套我自己在做菜時的思維邏輯和模式，比如我可以在面對這個食材時，腦中就不斷迸散初出這個食材
的五種以上的變化方式，由於我的成長學習背景，更讓我的菜是以多元文化的方式呈現，事實上做菜
歸類到最後，就會如此變成「你自己的菜式」。
　　此外，多年來常做菜是用在開大型party或是多人團體，我覺得最傷腦筋的就是剩下食物的處理，
所以也讓我有很多機會可以做出許多的「延伸法」，也就是同樣一個料理，最後可以發展出不只一種
以上的多元變化。
　　所以本書的特色，就是以簡單易取得的食材，如各種根莖類，地瓜、馬鈴薯做出各種各樣的傳統
中式、西式、異國料理點心之外，也加上各種健康免費的食材，如洋菜、豆渣，做出相當美味且低卡
的點心，還有也以非常容易取得的土司來做出各種讓人意想不到的食物。
書中還有許多我自己料理的訣竅與心得，作法多半非常簡易的令人咋舌，然而效果與口味都是別緻好
吃的！
　　這本書可以說是我的多年來的廚藝心得，也可以說是個人料理秘笈的心得總結，符合現代人做菜
的「快準狠」又不失美味與健康原則的各種食譜，最重要的是，這些菜做出來仍不失精緻度，端出時
一定會贏得家人與朋友的掌聲的！
　　衷心希望這本書會成為大家在廚房中的好幫手，也會成為自己在料理上的激發創意啟蒙書，希望
能打破大家對料理的恐懼，一起在廚房做個「生活美食遊戲家」！
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内容概要

　　超過千萬人點閱。
全球華人部落格大賽首獎　　「小熊與廚房的非常關係」終於出版食譜書囉 ~ 這本「7種食材變化80道
美味料理：小熊與廚房的非常關係」的特色，就是以簡單易取得的食材，如各種根莖類，地瓜、馬鈴
薯做出各種各樣的傳統中式、西式、異國料理點心之外，也加上各種健康免費的食材，如洋菜、豆渣
，做出相當美味且低卡的點心，還有也以非常容易取得的土司來做出各種讓人意想不到的食物。
書中還有許多小熊料理的訣竅與心得，作法多半非常簡易的令人咋舌，然而效果與口味都是別緻好吃
的！
　　◎變化多多的綿密＆脆香美味：馬鈴薯12道　　◎甜美營養的平民黃金：番薯與南瓜15道　　◎
大賣場採購的節約食材：雞肉變化12道　　◎肉品美味升級秘方：奇妙果香蔬菜醬與應用9道　　◎免
費營養食材：運用豆渣製作美味菜餚10道　　◎土司麵包大變身9道　　◎低卡低價減重食材：洋菜、
寒天低熱量料理14道　　◎每一道都有詳細的做法與小熊特別提供給讀者在製作選材上的小叮嚀。
　　收錄小熊多年來的料理秘笈與心得總結　　這本書可以說是小熊多年來的廚藝心得，也可以說是
個人料理秘笈的心得總結，符合現代人做菜的「快準狠」又不失美味與健康原則的各種食譜，最重要
的是，這些菜做出來仍不失精緻度，端出時一定會贏得家人與朋友的掌聲的！
　　衷心希望這本書成為大家在廚房中的好幫手，也會成為自己在料理上的激發創意啟蒙書，希望能
打破大家對料理的恐懼，一起在廚房做個「生活美食遊戲家」！
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作者简介

　　熊怡凱 ( 作者 )　　熊怡凱　　上個世紀末抵達倫敦，每年都盼著今年終於可以回家，卻命定似的
要住在這個濕冷的國家，注定要去發現並理解這個國家細緻的美好。
喜歡用心看遍世界、嘗遍各種新奇有趣的食物，喜歡料理，是眼耳鼻口舌對旅行後的心得總結。
**台灣藝術學院畢業，倫敦高登史密斯學院藝術心理治療碩士。
　　藝術心理治療師，為了以料理寫日記而開了「小熊與廚房的非常關係」部落格，榮獲2008全球華
文部落格大賽【年度最佳生活情報部落格】首獎。
著有《真食味－－小熊與廚房的非常關係》。
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捲106宇治金時千層蛋糕107
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