
《栗原的日式家庭料理》

图书基本信息

书名：《栗原的日式家庭料理》

13位ISBN编号：9787549108091

10位ISBN编号：7549108099

出版时间：2013-5

出版社：南方日报出版社

作者：栗原晴美

页数：176

译者：陈程

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu000.com

Page 1



《栗原的日式家庭料理》

内容概要

你所能想到的日式美食是什么呢？是寿司，天妇罗，御好烧，还是味噌汤？其实，日本料理包罗万象
，并不仅仅是我们经常从日式餐厅见到的那些；都说美食在民间，那么，日本的民间美食是什么呢？
大概，日本的家庭料理能手可以告知我们一二。
或许你也曾有过尝试烹饪日式家庭餐的念头，却无从下手。事实上，如果你有一本合适的日式料理指
导书，想要做好一桌清淡、天然、精致、营养丰富的日式家庭餐并没有想象中那么难；甚至，你还能
够直接晋升为日式料理达人呢！
然而，市面上关于日式料理的书很多，该如何选择呢？《全能煮妇栗原的日式家庭料理》，正好瞄准
了“技艺正宗”“分类细致”“简单易学”这三点。
一方面，内容涵盖汤、面条、米饭、豆腐、海鲜、鸡肉、鸡蛋、牛肉、猪肉、寿司、蔬菜、甜品和饮
料等等日式美食，所介绍的菜式食材易得，烹调方法简单快捷，读者可以轻松掌握日常日式料理，并
从中领略健康、多样、美味的日式饮食文化。　　    另一方面，相对于中餐烹调的方法繁复和千变万
化，本书所收录的日式料理带有浓浓的家庭气息，紧紧抓住“简单易学”这一点——翻开书便可以发
现，每道菜的烹调步骤简单清晰。只需照文中介绍备好煮具和食材，照文中的烹调方法按部就班，轻
松煮出色香味俱全的日式家庭餐并非空想。当然，由于中日饮食文化差异，煮具和食材并非要照书里
的一模一样，相近亦可。
值得一提的是，《全能煮妇栗原的日式家庭料理》被提名为“国际亚洲美食书2004”的最佳图书奖，
并获得2004年度第10届“世界美食图书大奖（被誉为“烹饪书界的奥斯卡”）”中的“最佳亚洲烹饪
图书奖”，被翻译成西班牙语、法语与荷兰语发行。而且，作者栗原晴美是日本最有名的食谱作家之
一，常常被称作“日本的迪莉娅·史密斯（英国著名美食作家、烹饪节目主持人）”。她的食谱基于
“日式家庭料理”而撰写，并掺入作者的原创理念，受到各年龄层大量读者的喜爱。在20年的烹饪书
写作生涯中，她共出版112本书（包括畅销书《流传20年的栗原家小甜点》等），累计销量超过2000万
册，介绍了超过4000个原创食谱。
如果想要学习日式日常料理的烹调方法，同时更好地领略日本的饮食文化，也许，这样一本正宗、易
学的日式烹饪图书是个不错的选择。
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《栗原的日式家庭料理》

作者简介

“烹饪书界的奥斯卡”得奖者日本家喻户晓的料理专家、全能煮妇栗原晴美 带来原汁原味日式家常菜
，步骤清晰、明了易做，成为日式料理的高手从这里开始
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书籍目录
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《栗原的日式家庭料理》

编辑推荐

《全能煮妇栗原的日式家庭料理》被提名为“国际亚洲美食书2004”的最佳图书奖，并获得2004年度
第10届“世界美食图书大奖（被誉为“烹饪书界的奥斯卡”）”中的“最佳亚洲烹饪图书奖”，被翻
译成西班牙语、法语与荷兰语发行。而且，作者栗原晴美是日本最有名的食谱作家之一，常常被称作
“日本的迪莉娅·史密斯（英国著名美食作家、烹饪节目主持人）”。她的食谱基于“日式家庭料理
”而撰写，并掺入作者的原创理念，受到各年龄层大量读者的喜爱。在20年的烹饪书写作生涯中，她
共出版112本书（包括畅销书《流传20年的栗原家小甜点》等），累计销量超过2000万册，介绍了超
过4000个原创食谱。
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《栗原的日式家庭料理》

精彩短评

1、不错，有很多可以学习的地方，推荐。
2、很实惠，做给外公外婆吃，外公外婆很高兴
3、每一道菜的材料配比都反复试验，一定要达到“一百个人做出来都好吃”的地步。果真如此。
4、图片很精美
5、略西化，有细节，可操作，中上评
6、真宗日料谱，就是需要上淘宝买不少食材
7、初步看了一遍，看起来都精致又方便。只是紫苏叶和罗勒叶等很难买到的样子，感觉要种一些了
。。。居家之路越铺越开。。。
8、家庭小菜，很不错
9、实用度接近于零
10、搬到新住处没有厨房可以用电饭煲的本大厨看完后脑洞大开
11、實用性三星
12、内容丰富，做起来应该比较有意思
13、非常淡雅温润的菜，很容易做，不过对食材要求很高
14、难，食材不好买
15、定期整理已读书目
16、买过几本进口的日料书,这本价廉物美
17、材料比较难以置办
18、可行性不大 
19、常备
20、不太实用
21、#你好，小确幸#栗原的日式家庭料理，除了实用菜谱，收获更多的是一份有温度的生活方式。作
为妻子和母亲，女人对于家庭的意义不仅仅是洗衣做饭、相夫教子，而是在每天周而复始的劳作中找
到快乐，用心处理每个细节，这种态度会影响到同住一个屋檐下围着一张桌子吃饭、生活的家人
22、菜式做法挺简单，只是多数食材难以购到新鲜正宗的。纯当欣赏和学习，可借鉴到日常中餐的制
作中。
23、发现里面的食材就不是咱常用的。。。虽然里面有说到替代的，但是还是大部分不认识。。。作
者写的很贴心的感觉，光看看也很好~
24、各国料理做起来哈哈哈哈
25、还是饭岛奈美好用些啊！
26、学吧~~~还给把奶奶教的菜多复习一下
27、做完这道菜，咱们再点个外卖吧～
28、学习学习装盘还是不错的～
29、大美无形，准确而已。
30、大多是日式的家庭料理。就是主妇的家常菜。材料国内很难买齐。
31、寄給醬醬之前當散文翻了一翻。即使只讀沒實踐也很怡情。
32、不觉得食材实在太难get了吗 这个书不像《四季便当》可以当读物来看 这本基本都是食谱 只有少
量叙述 真的很烦躁 打五星的装逼范们再见
33、日式家常
34、典型的菜肴。分类很清楚，日后待客很好找食谱呢
35、此书在晚上看是挺不错，实际一点使用意义都没有太啰嗦，我当初以为是便当类的书可没想到不
是，发了钱得不到使用
36、挺实用的，昆布汤和蛋卷是新欢
37、美食高手在民间。
38、贵在用心
39、很受启发。
40、料理口味偏淡，甜口。
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41、书印刷制作得很好，但个人觉得菜式较少，过程说明不算太详细，因为是新手所以觉得不太实用
42、不推荐~菜谱较少~印刷精度也不是很好~而且是反光的铜板印刷，所以看起来也不是很舒服，仅
仅适合翻阅~
43、最近对日本家庭料理很着迷，普遍比较少油低卡，作为一人食的食谱很棒，所以借来看一下，栗
原的书说的比较仔细，许多菜也比较简单易做，已经买了许多调料开始尝试了
44、很简单的做法，比起中国的八大菜系真是差太远。也许日本原来物质缺乏才养成了这样简单料理
的习惯。但凡地大物博之处，饮食那叫一个讲究。日本毕竟是小地方，做的东西小家子气
45、可以操作
46、基本买不到食材，冲着花花绿绿给四星
47、不错的书，菜式实用，语言易懂。
48、食材常见 实用 赞
49、“我认为”平淡无奇
50、喜欢日本住家料理的朋友可以买来一试
51、精致简单的书。教会我料理其实是简单的事，并且美感也很重要。
52、张医生说:我觉得这本书很好啊你看她每个步骤都写得很详细啊。是的我刚开始看的时候也觉得很
详细很好图片很美很精致。真正要做的时候想咆哮，尼玛这些食材让我去哪里弄啊，以及，哪道菜可
以做主菜感觉全是小吃啊！
53、看着很美味的样子，可能不太符合中国人的做饭习惯，但偶尔家里菜色变点异国风也不错
54、日式料理的食物搭配和装盘真心值得借鉴一下下～～
55、应该慢慢静下心来看，喜欢的书。
56、买了书= =食材不好买啊
57、这本书就离得更远了。暂且没有了料理的冲动。
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精彩书评

1、　　日本人相当懂得生活，并且在生活的方方面面都做得极其细致。印象最深的是在柬埔寨旅行
时，由于当地人英语能力和中文能力都不高，中国人对当地的高棉语又一窍不通，当地可提供的旅游
简介和攻略可谓乏善可陈，大多只是非常简单的粗略介绍。但如果你是日本游客就不一样了，吴哥景
点入口处提供的地图只有日文版，从设计风格上看非官方制作而是日本制作的。在酒店大堂，除了柬
埔寨本地刊物外可以看到一本厚厚的日文杂志供人阅览，那是日本人编写的吴哥攻略，从观光、吃住
、购物到做SPA，全方面覆盖，就连柬埔寨本地导游也没这么清楚。　　到国外旅游也能研究得这么
细致，可以想见本国的生活会讲究到何种地步。都说民以食为天，除去某些制造黑暗料理的民族，在
吃上面真是最能体现一个民族的性格。　　作为日本最有名的烹饪书作家之一，栗原晴美的烹饪书不
是单纯的菜谱，她无时无刻不在强调着日式料理的独特之处。栗原的食谱基于日式传统烹饪方法，但
又不拘泥于其中，她鼓励用微波炉为烹饪提供便利，她会使用超市现成的食品甚至一些以前不曾在日
式料理出现过的西方食材来搭配出新口味，同时又在提醒着某些日本当地食材、调味料和烹饪手法的
不可替代。　　小小一道料理便能看出日本人的双重性格，一如本尼迪克特在她蜚声全球的著作《菊
与刀》中所说的，日本人既保守又欢迎新的生活方式，甚至乎能豁出去学别人的东西再变成自己的，
就像明治维新之前，日本人不吃牛肉，而如今牛肉“涮涮锅”和“寿喜烧”已成了经典日本料理。　
　日本重视物与人，人与自然的“沟通”。体现在食物上就是好的料理师必须成为食用者与大自然之
间的桥梁，在料理师用心细致的烹调下，让客人尝到最地道的天然美味。栗原在书中便不停地强调在
不同季节就该吃不同的食材，哪怕食物上没有反映出季节的变换，餐具和装盘上也会有相应的点缀，
在秋季放上一片枫叶便大有不同。　　如果说中国菜也是追求把食物做出最好的味道就是对食物的最
大尊重，那么相比起来中国菜就有点不拘小节了。日本料理要求材料新鲜，切割讲究，摆放艺术化，
注重“色、香、味、器”四者的和谐统一，尤其是不仅重视味觉，而且很重视视觉享受。和食要求色
自然、味鲜美、形多样、器精良，而且，材料和调理法重视季节感。讲究到近乎强迫症的地步，无怪
乎外形和味道都不及格的臭豆腐之流注定诞生在中国而不是日本。　　日式料理的相对质朴也与其地
理环境有关，身处一个被海包围着的岛国，海鲜资源丰富，干净卫生无污染，生吃便蔚然成风，对于
以内陆为主的中原大地则不然，不接受生吃食物的大有人在，生吃的风险也更高一些。　　要是说中
国菜也有天然去雕饰的一面，日式料理则把美学意味都融进食物里面。小小的器皿只盛放少量的食物
以便能看到碗盘本身并细细欣赏，追求简约的美。一桌子菜的分量其实没多少，餐具倒是琳琅满目，
夏用玻璃冬用漆器，就为了在视觉上获得一种和谐感。多样化的器皿搭配多样化的食材，安静进餐的
日本人大概也同时在审美，这些看似繁琐的餐桌文化也是他们彰显自我的一种方式。　　倘若将日式
料理的种种当成是产品包装，倒也相当成功。国外的日式料理店里，外国人看着那精致又昂贵的一小
碟一小碟料理惊叹不已，国人曾笑称外国人看着小而精致的食物就以为一定是美味，于是乎高级的中
餐馆如法炮制，同样价格不菲的粤式点心不甘落后，一笼笼的烧麦、虾饺、排骨、糕点摆出来引得外
国食客心甘情愿掏腰包。一言以蔽之，吃的不是日本料理，吃的是环境、氛围、情调。
2、谈到烹饪和食，我总觉得会是件很费力的事，想想看，那些寿司、刺身之类的食物，都似乎很考
功夫。但是，栗原晴美的这本烹饪书却给了我一点惊喜。首先，她让我看到：日本料理并不意味着要
花费数小时在厨房里摆弄。她的菜谱会使用现成的食材，甚至是超市的现成商品来简化准备工作。而
在烹饪方法中，她也不排斥微波炉等科技手段。翻看全书，似乎也没有太复杂的烹饪步骤。其次，关
于食材，她也提供了替换建议，以方便读者能取得与原食谱相近的烹饪结果。比如，“出汁是指用海
带和鲣鱼干等材料熬煮出来的日式高汤。如果你住的地方找不到这两种食材，可以用清淡的鱼汤代替
（如果喜欢的话加少许鸡汤也行）。你甚至可以只用清水煮一块白鱼肉，清淡的鲜味就是这种高汤的
特色。”此外，我也喜欢她的烹饪理念——“尽管生活中有很多事情周而复始，甚至有些无聊，例如
每天为家人做饭，然而如果你用正确的态度去面对，反而能获得巨大的满足感。只要用心处理细节，
你就能从日常小事中找到快乐，也会影响到同住一个屋檐下围着一张桌子吃饭、生活的家人”。于是
，看着那些诱人的成品图，我这只烹饪菜鸟也动心了，也许，我可以像她说的，从较简单的食谱开始
⋯⋯
3、从《栗原家小甜点》就喜欢栗原晴美了，因为她的书跟市售的其他食谱书不同，每一道都打着栗
原晴美的烙印。就这一点讲，我觉得比现在流行的大部分食谱都好，如果每一本书教的都是著名的京
酱肉丝、宫保鸡丁、华丽黑森林，每一个配方都像百科书一样精准，那么买一本和买一千本有什么区
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别呢？所以我喜欢那些独一无二的，只属于作者个人的料理，看着他们的书，仿佛可以看到他们在厨
房中时光的流逝，仿佛可以与作者成为朋友，因为是那么贴近了他们的生活。在这本书里，栗原讲了
她喜欢做的东西，都是她在实践中觉得好吃的，而且并不难做。大多数菜是浓郁的和风，但看上去很
有食欲，在头脑里想象一下，就觉得好做又好吃。明天就开始实验好了。书中的摆盘也很有美感。栗
原认为，为每一道菜选择最合适的器皿也是厨师的重要工作之一，似乎只有选对了餐具才算真正完成
了这餐饭。或许每个喜欢料理的人，多少都会有点对食器偏执的爱恋吧。
4、日式餐饮与国人的饮食习惯还是有较大差距，很多菜看的时候兴致勃勃，但原料啥的都难以得到
，觉得好难实现，就放弃了相较之下，更喜欢谈饮食器具、季节更迭的部分；日本人对生活的精致认
真程度我很欣赏用这份心，做好中餐，也是棒棒哒

Page 11



《栗原的日式家庭料理》

章节试读
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        事实上，为每一道菜选择最合适的器皿也是厨师的重要工作之一，似乎只有选对了餐具才算真正
完成了这餐饭
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