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前言

　　前言：幸福快樂的開始 一個人生活，雖然有些寂寞或不方便，但從另一個角度來看，卻是選擇了
過得更自由自在的日子。
特別是一個人做自己喜歡吃的料理，更能享受那份悠閒的樂趣。
您不需每天中午煩惱是否吃超商的國民便當，也不用每天去巷口的自助餐報到。
　　自己動手做菜吃，不僅可做出自己喜歡的口味，又能解決蔬菜攝取不足的問題，而且也比較省錢
。
但下班後已累了一天，下廚又很麻煩，要洗要切，準備一堆，浪費時間⋯⋯怎麼辦呢？
本書即是專為各式各樣的單身族所設計的食譜，不管您是每天忙著讀書、忙著打工、又要忙著戀愛的
「學生族」，或者是三餐老是在外的「外食族」與為五斗米折腰而每天忙碌不已的「上班族」，甚或
喜歡悠閒過日子、享受生活品味的「單身貴族」或與喜歡與鍋碗瓢盆為伍、愛做料理的廚藝高手，只
要透過本書，您就可以更了解做菜的訣竅與如何製作的簡單料理。
　　從下廚的基本配備、食材的採買與保存到如何設計一個人的菜單與各式菜色的健康與均衡，本書
皆有完整的介紹。
您只需準備簡單的開火爐具與鍋具，就可以輕鬆地加入做菜的行列。
　　本書的設計以一人份為原則，並配合單身者自行開火時最注重的六大需求－－即簡單、省錢、快
速、方便、採買容易、偶爾犒賞自己，設計出不同風味、各式各樣的料理。
另外我們也為想要讓菜色更豐富的讀者們，另外設計了5分鐘可以完成的小菜、湯品與不需要開火就
可以完成的涼拌菜。
　　只要花您一點點時間就能做出美味的一餐，即使利用市售的家常小菜做些變化，也可以輕鬆上桌
，就算是份量太多，我們也告訴您如何將多餘的菜色變成美味的便當菜。
其實，我們並不鼓勵單身，但即使一個人生活也不能委屈自己的腸胃。
　　因為，吃是一件大事，好好吃是一件幸福的事，懂得吃是快樂的開始。
自己下廚做菜吃，幸福快樂的日子，就可以永遠是進行式⋯⋯。
享受自己一個人創造的快樂，不會有任何負擔。
從現在開始，就一起動手來做菜吧！
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内容概要

　　本書的設計以一人份為原則，並配合一個人開火時最注重的六大需求－－即簡單、省錢、快速、
方便、採買容易、偶爾犒賞自己，設計出不同風味、各式各樣的料理。
另外我們也為想要讓菜色更豐富的讀者們，另外設計了5分鐘可以完成的小菜、湯品與不需要開火就
可以完成的涼拌菜。
　　只要花您一點點時間就能做出美味的一餐，即使利用市售的家常小菜做些變化，也可以輕鬆上桌
，就算是份量太多，我們也告訴您如何將多餘的菜色變成美味的便當菜。
其實，我們並不鼓勵一個人住，但即使一個人生活也不能委屈自己的腸胃。
　　因為，吃是一件大事，好好吃是一件幸福的事，懂得吃是快樂的開始。
自己下廚做菜吃，幸福快樂的日子，就可以永遠是進行式⋯⋯。
享受自己一個人創造的快樂，不會有任何負擔。
從現在開始，就一起動手來做菜吧！
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作者简介

　　邱寶郎　　現任：金蘭醬油廚藝總監　　前任：六福客棧（六福開發股份有限公司）行政主廚　
　2003/04/08 為觀光局、臺北縣政府、坪林鄉公所代言「挑戰食神茶香創作廚藝大賽」。
　　2004/02/12 新竹縣關西舉辦中華民國總統與吉里巴斯共和國建交國宴。
當時以最能代表台灣本土文化之客家料理舉辦國宴，宴請賓客人數近200餘人，當日不但有許多報章雜
誌以專題報導，各家電視媒體更以SNG連線報導整個國宴的製作過程。
　　2005年至現今，三立電視台的（美食鳳味）特約廚師每個月4集。
　　2006年受邀實踐大學與7-11總公司特色料理研發。
　　2006年代言全家便利商店年菜代言人。
　　2006/8/4金山甘薯節之代言人。
當日與台北縣長周錫偉、金山鄉長一同於客棧代言金山甘藷及其農產品、並現場製作創意甘藷料理，
並研發創新甘藷料理菜色。
　　專長：歐式料理、法式料理、泰式料理、客家地方料理等等。
研發創意新餐點，如：屏東三寶料理、客家桐花季創意料理、客家美食展、花卉料理、甘藷料理、澎
湖海鮮料理、春茶料理、蘆筍料理、元宵料理、年菜料理、沖繩料理、奇異果料理、竹筍料理、米食
料理、牛奶料理、創意麵食料理、葉子料理、蓮子料理、陽明山料理、阿里山料理、關西仙草節、草
莓料理、日本新年料理、山藥料理、等多項創意料理。
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作者序：輕鬆地做簡單又健康的料理前言：幸福快樂的開始下廚之前：A.檢視你的烹調器具；B.如何
設計一人份菜單；C.材料採買注意事項 Part1 省錢料理－－只要50元就可以做出豐盛的美味馬鈴薯沙茶
雞柳味噌豆腐燒　煎豬排附洋芋泥洋蔥味噌炒肉　蛋餅蔬菜捲玉米蔬菜蒸蛋　韭菜煎厚蛋鴨血炒韭菜
雞絲蔬菜炒麵蔬菜番茄湯餃　You must know：各種蔬菜的選購與保存Part2 簡單料理－－只需一個平
底鍋就可以搞定的一餐椰汁水果飯番茄蔬菜泡麵　日式牛肉蒟蒻燴飯原味蔬菜起絲燴飯　牛肉番茄燴
平底鍋蔬菜魚拌飯　豆腐豬肉餅玉米飯西芹香腸飯　香腸蔬菜炒飯平底鍋雜菜飯　You must know：5
分鐘可以完成的小菜墨西哥蒜味椒蒜味拌草菇百香果拌山藥和風蘋果洋蔥涼拌酸辣拌三絲藍莓醬淋秋
葵Part3 方便料理－－只要一盤就可以做出兼具營養與飽足的美味香菇炒筍丁肉三杯鮮菇小捲　蒜味蔬
菜炒蝦馬鈴薯鮮奶雞附乳香芥蘭　清蒸花菜倂鱈魚白醬焗火腿飯附培根四季豆　山藥燴蟹腿肉海帶蒸
鮮魚附蔥油拌麵　肉醬燴豆腐日式茄子燉飯　You must know：常用的調味料與香辛料Part4 快速料理
－－只要進門10分鐘就可以做出美味的一餐海苔培根煎飯 豬肉醬烤披薩　法國火腿潛艇堡法式煎香料
腸吐司　烏龍茶鮮蝦茶泡飯 老滷汁蔬菜乾拌麵　韓式蔬菜煎餅 義大利肉醬燉飯　照燒豬排三明治 日
式海苔煎三角飯糰You must know：5分鐘可以完成的湯品鮪魚蔬菜湯 豆腐三絲湯　螺肉蒜苗湯 番茄豆
腐湯　雞茸玉米湯 蛋包魚丁湯　Part5 採買容易－－利用超商或大賣場的方便食材做出神奇的一餐鮪
魚蔬菜烘蛋 蒜香炒三鮮燴飯　滑蛋牛肉蓋麵附玉米炒洋蔥 泡菜炒鮮蝦附燙青江菜　瓜仔肉煎餅附杏
鮑菇炒飯 中式肉醬義大利麵　海底雞蔬菜稀飯　鮭魚玉米煎飯　翠綠牛肉蓋飯 珍菇燴雞肉飯　You
must know：如何準備便當菜與微波爐的使用Part6 犒賞自己－－假日或特別的日子想吃豐盛的一餐【
樂活的一天】普羅旺斯烤鱈魚附烤綜合蔬菜　【放空的一天】蒸午仔魚附香料炒蔬菜【熱情的一天】
照燒煎杏鮑菇附炸蝦 【充電的一天】電鍋海鮮蒸附香菇青花菜【元氣一天】乳香麵包咖哩雞附醬汁蔬
菜 【悠閒的一天】滷雞腿附蒜味飯　【異國的一天】韓式泡菜拌飯【紓壓的一天】紅酒洋蔥煎牛排　
【滋補的一天】日式芥末烤透抽配煎筊白筍【甜蜜的一天】甜蜜蜜烤雞翅配鳳梨炒蝦球　You must
know：不需要開火就可以完成的涼拌菜番茄醬拌蠶豆酥黃瓜　茶葉蛋燴鳳梨泡菜拌番茄 蘆薈燴番茄蔓
越莓葡萄優格拌鮮果 橙汁拌洋蔥

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<一個人的幸福料理>>

编辑推荐

　　本書特色　　1.我們誠心認為，對自己好是理所當然的，即使一個人生活也不能委曲自己的腸胃
。
因為，吃是一件大事，好好吃是一件幸福的事，懂得吃是快樂的開始。
自己下廚做菜吃，幸福快樂的日子可以永遠是進行式......。
　　2.專為台灣600萬單身人口設計的食譜。
　　3.配合一個人自行開火時最注重的六大需求—即簡單、省錢、快速、方便、採買容易、犒賞自己
，設計出不同風味、各式各樣的料理。
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