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前言

　　作者序 培養「生存的基本能力」！
　　剛出生的嬰兒還沒睜開雙眼看到媽媽的臉，自己就會靠近母親的懷抱用力吸吮著母乳。
這是因為連嬰兒都知道「吃」是生命最基本的需求。
從母奶獲得營養成長，然後慢慢開始添加副食品，慢慢減少母乳，最後完全斷奶。
　　你不也是這樣長大的嗎？
就算爸爸媽媽不發出「啊姆～」的聲音叫你張開嘴，你也知道肚子餓了要吃東西。
既然民以食為天，煮東西給自己吃當然是每個人都應該具備的本事。
但是，肚子餓了就只會說：「好餓喔！
有沒有飯吃？
」大部分的人都要依賴別人才能填飽肚子，這樣不是很奇怪嗎？
　　「做菜好像很麻煩」、「不知道該怎麼做」&hellip;一開始或許有人會這麼想，但是只要具備基本
的常識並且養成良好的烹飪習慣，任何人都可以在自己肚子餓的時候，做自己喜歡的食物，填飽自己
的肚子。
　　對於不擅長做菜或是認為做菜很麻煩的人來說，這本書就是最好的幫手。
透過簡單的說明與有趣的插畫，輕鬆引領你進入有趣的烹飪世界。
想動手做菜的時候就動手做做看，也可以和家人一起動手做出自己喜歡吃的菜，就算剛開始的時候做
得不夠好，還是可以充分享受到做菜的樂趣。
從享受做菜的樂趣開始，慢慢就會成為廚藝高手。
肚子餓的時候或是嘴饞的時候，自己動手做出自己想吃的東西，這可以說是自力更生的第一步。
所以說，做菜是生活必備的基本能力。
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内容概要

　　調味順序，應該先加糖？
還是先加鹽？

　　菜炒得太鹹了，怎麼辦？

　　留在鍋子上的魚腥味，要如何去除呢？

　　受潮的茶葉，還有救嗎？

　　葡萄上有一層白白的粉，會新鮮嗎？

　　削芋頭時手會癢，有解決妙方嗎？

　　茶碗蒸，如何做得軟嫩又漂亮光滑？

　　螃蟹和柿子一起吃，真的會拉肚子嗎？

　　三合一咖啡如何變好喝？

　　過期食品還可以吃嗎？

　　用3000多幅生動有趣的小插畫告訴你所有生活中的飲食小智慧！
聰明挑選優質味美的生鮮蔬果、靈活使用方便精巧的烹飪用具、巧妙運用豐富適宜的香辛調味、了解
掌握有趣多樣的烹飪手法、輕鬆保存各類食品的風味營養、開心做出喜歡簡單的日常料理⋯。

　　這些料理新鮮人想知道的小小秘訣，這本書都能透過簡單的說明、親切的插畫，讓你輕鬆獲得，
引領你進入有趣的烹飪世界，是入門者生活中最好的幫手。
具備基本常識，養成良好烹飪習慣，一個廚房新手就能從享受做菜的樂趣開始，慢慢地就會成為廚藝
高手喔！

　　做菜是一件簡單又充滿樂趣的事！

　　作者越智登代子，藉由希望人們能重拾「自己料理飲食」這個基本生存能力，詳細地整理出所有
日常飲食小常識，並用簡短生動的文字、活潑可愛的插畫，輕鬆地介紹出所有基本而實用的智慧，並
加上許多人氣餐點、醬汁的小作法，很輕鬆的就可以跟著一起動手試試看，做菜變成一件簡單而且充
滿樂趣的事！
每天，你就能依照自己隨時不同的需求，採買合適的食材，自己動手烹煮喜歡的料理，美味健康不再
依賴別人，每日的美味親手上菜！

　　3000多幅手繪插畫、1500個烹飪秘訣、241道美食小作法
　　親切活潑的手繪插畫，閱讀容易有趣。
重要詳盡的烹飪秘訣，生動完整介紹。
常見喜愛的日常美食，簡單輕鬆上手。
不僅是料理食譜、食材圖鑑、更記錄所有烹飪的智慧與知識。
生動活潑，繁體中文書籍中第一本手繪圖文料理百科。
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　　人們，不僅該追求生活與愛情的自由，也應該要能享有飲食上的自由。
依自己的健康與喜好，選擇對自己最佳的食材，烹煮出最想吃的美味，獲得最基本的幸福。
《料理圖鑑》有最完整實用的知識、用最生動活潑的圖文說明，是烹飪新手最佳的秘密武器，閒暇時
閱讀充滿樂趣，想做料理時遇到疑惑，隨時可以翻翻這本書找到答案，是對料理有興趣的人，生活中
的好朋友。
讓我們一起培養飲食生活的獨立，可以很輕鬆愉快地開始親手烹飪，想做菜的時候，就動手做做看，
如果很美味，一定感動莫名！
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作者简介

　　越智登代子
　　1952年出生於北海道札幌。
報章雜誌的專欄作家，以家庭及女性為出發點，探討生活、教育、育兒、高齡者等問題，也是演講及
專題討論與電視節目的常客。
主要的著作有《同時兼顧事業與家庭的高齡者看護》（東京新聞出版局）、《如何有效利用看護保險
》（創元社）、《因看護使人際關係受阻時該怎麼辦？
》（大和書房）等。
繪本及童書包括《生活圖鑑》《媽媽的小時候》《當你小的時候》《現在正在工作》（以上是福音館
書店）、《外婆在找的東西》(岩崎書店)等。
目前居住在橫濱市。

　　■繪者簡介
　　平野惠理子
　　1961年出生於靜岡縣，插畫家、隨筆作家。
出版許多有關家居生活、旅行及山居的插畫與隨筆作品。
主要的著作有《好吃的便當》（誠文堂新光社）、《和心生活》（筑摩文庫）、《享受手作生活的每
一天》（SONYMAGAZINE）、《快樂的山中散步》（山與溪谷社）、《我的和風道具帖》（清流出
版）、《沒有庭園的園藝家》（晶文社）等。
繪本及童書包括《開啟》（「兒童之友年少版」第350號）、《生活圖鑑》（福音館書店）、《由你守
護你的心與身體》（童話館）等。
目前居住在東京。

　　■譯者簡介
　　楊曉婷
　　東吳大學日文系畢業。
翻譯作品包括《96公分的滿足》、《塗鴉：孩子的畫裡沒有秘密》、《讓創意停不下來的有趣發想書
》、《輸給會說話的人不甘心》（以上皆為文經社）。
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媒体关注与评论

　　「小的時候，我跟在阿嬤身邊，在廚房裡看東看西、摸東摸西，阿嬤並未口頭叮嚀什麼，我也不
覺得自己在偷學步，但沒想到阿嬤做菜的程序、方式，過程就像圖解般印記在我心中。
學做菜、看文字、聽講解，都不如用看、用視覺來記憶，《料理圖鑑》就是為了這樣的目的企劃的書
，對廚房新手的幫助很大。
」　　－－作家、南村落總監／韓良露
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编辑推荐

◎本書榮獲：日本Amazon讀者5顆星溫暖好評　　◎聯合推薦　　作家、南村落總監／韓良露　　中
廣流行網「吳恩文的快樂廚房」主持人／吳恩文
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