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内容概要

　　***本書裝訂方式為採特殊裝幀，可１８０度平放***　　從空盤到滿盤，化觀念為實作；　　用
雙手重建飲食的價值，改變生活的質感。
　　如果教育不能使我們更有生活的能力、更懂得美、更理解愛，就只是落為討論。
　　梵谷曾說：「生活的習作在哪裡結束，創作從哪裡開始，這是無法說清楚的。
」　　因此，我不是只想寫一本實用的廚房工具書，我還想藉著這本書從觀念的討論到練習的落實，
來印證我對於教育的信念與實行。
－－蔡穎卿　　怕麻煩而不下廚當然是有道理的，不過，這樣想的人大概就只能當「生活」這齣戲的
觀眾，無緣享受「導」與「演」的樂趣。
在本書中，蔡穎卿將以「廚房劇場」的概念，分享「做」與「用」的經驗，讓想做菜的你有路可循，
讓廚事成為美好的生活體會。
　　在廚房劇場中，食材是演員，烹調的工序宛如流轉的劇情，擺盤與餐桌則負責營造舞台效果，掌
廚的你就有如這齣戲的導演，決定三者該如何巧妙搭配運作；而掌握廚事的關鍵就在於：「知其然，
更要知其所以然」，通曉烹飪的規則原理，在實作中不斷地融會、觀察、記憶與比較，就能演出更深
度而獨具創意的美食戲碼。
　　生活全是腳踏實地的事，談生活就不應該離開實作練習，在我們做得熟而生巧之時，創作與快樂
自然會出現，信心與能力也由此成長。
走進蔡穎卿的廚房劇場，你會發現做菜是一門藝術，也是一門科學，更是一種可以廣泛運用於生活的
管理思考。
更幸運的是我們每天都有大量練習的機會，甚至能進一步讓它成為表達創意和情感的舞台，讓廚房營
造出真正的浪漫與美好。
　　蔡穎卿希望年輕人學習烹飪，不是以追求時尚為目的，而是以自己對生活的掌握為出發。
如果能從長計議地經營每一餐，學習做一個懂得珍惜「物」、「用」、「情」、「感」的生活者，當
生活的基礎穩固後，時尚或品味的敏感必會呈現於出手或品食之間。
 　　全書分為【概念篇】與【實作篇】兩大主題，各以明晰的圖文解說佐以感性的飲食體驗，幫助你
循著完整的理解路徑，養成確實的廚事能力。
　　【概念篇】將解說烹飪的科學原理與基本工法，讓你了解飲食的份量如何計算，各種烹飪動詞如
何運用，油、火、水等關鍵因素在烹飪過程中的作用影響以及調味的準則等必備知識，幫助你掌握料
理的要領與精髓。
　　【實作篇】以八種日常食材為主角，每一則食譜的圖片均強調工序的呈現，以最簡明的操作過程
讓廚房新手也能順利練習，並且提供各種變化的想法，引發大家做自己的延伸創造。
在工序之前，蔡穎卿也會分享相關的飲食體驗或烹調原理，讓食譜在配方之外增加了有如飲食散文般
柔軟的可讀性。
Bubu的廚房守則　　◎所有的訣竅與規則都有成因，要習慣去探討後面的道理或證實不這樣做的後果
，才不會停留在狹隘的條件限制中。
做菜跟任何功夫一樣，要熟練之後才有自然的舉止，你不是因為隨性而顯得瀟灑，而是因為胸有成竹
而感到自在。
　　◎記住你的成功，也記住你的失敗。
你該從過程與結果中推敲出原因，這些經驗會在腦中累積成個人的資料，才能在不同的條件中複製成
功，延伸穩固的烹飪基礎。
　　◎能與不能，不是一個人的價值代表；想或不想，卻可以實際改變我們的生活質感。
在食物過度豐富的今天，我們該學習的是：不要失去生活中的每一項平衡，也不要失落在物質富裕的
表象中。
　　◎不必苦追一把頂級的刀，懂得用、經常用才能使得巧。
下刀處理食材時都該想一想，為什麼選擇這麼切而不那麼切，食材的尺寸會直接影響到加熱的時間，
形狀則影響到整道菜的視覺效果。
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　　◎平衡在調味中的意思並不是用量均等，而是達到最高和諧、互相幫襯。
鹹的另一頭不是甜，是「不鹹」，要先設法回到中點再繼續往下，緩衝或脫出鹹味都是辦法之一，在
甜鹹中加碼拉扯就不是。
　　◎在一開始做菜就想到擺盤的規劃，食材的切法即可提前得到良好的定位，形成擺盤中可用的條
件。
而一如看戲，局部特別好是一種遺憾而非優點，我總是「以整體最美為考量」，拿掉多餘。
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作者简介

蔡穎卿　　1961年生於台東縣成功鎮，成大中文系畢業。
目前專事於生活工作的教學與分享，期待能透過書籍、專欄、部落格及習作與大家共創安靜、穩定的
生活，並從中探尋工作與生命成長的美好連結。
　　著有：《媽媽是最初的老師》《廚房之歌》《我的工作是母親》《漫步生活－－我的女權領悟》
（天下文化）；《在愛裡相遇》《寫給孩子的工作日記》《Bitbit, 我的兔子朋友》《小廚師－－我的
幸福投資》（時報出版）；《我想學會生活－－林白夫人給我的禮物》（遠流出版）
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编辑推荐

真誠推薦中央大學認知神經科學研究所所長　洪蘭洪建全教育文化基金會董事長　簡靜惠
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