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《我恨厨房》

内容概要

时代在改变，人类却一直困在厨房里。这不是因为科技没有进步（厨房里已经有太多的电器），也不
是因为菜谱不够多（瞧瞧你有多少本菜谱），这是因为我们缺乏一种快乐生活的态度。
《我恨厨房》将如何让你从厨房中解放？
从节约开支到饮食健康，从野炊到儿童聚餐会，从剩菜法则到最后一分钟晚餐，从持家秘诀到营造用
餐氛围，本书作者用轻松幽默的语言介绍了各类厨房智慧——当然，也提供了近两百种快手菜谱。如
果你恨厨房，希望用尽可能短的时间搞定烹饪，那么请读读这本书。
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作者简介

Page 3



《我恨厨房》

书籍目录

自序
厨房需要的是幽默与自由
珍贵而实用的厨房常识
11第一章
30道硬菜
这可是咱们的镇书之宝
49第二章
剩菜法则
每个家庭都需要一只可以吃掉所有剩菜的狗
69第三章
蔬菜，沙拉，沙拉配料
怎样将你的蔬菜装点得诱人一些呢？
93第四章
土豆和其他淀粉类食物
这种敦实的食物可是主妇们最经典的选择
107第五章
每人带一道菜的聚餐
来学学怎样让你带的菜惊艳吧！
121第六章
有朋自远方来
不要轻易接受到别人家用餐的邀请，出来混总是要还的
141第七章
女孩们的午宴
八卦才是重点！
149第八章
开胃酒点心和令人心痒难耐的特供
到底是谁最先开始经营这个产业的！
171第九章
甜点
反正人们已经够胖了，再来点儿甜点也无伤大雅！
197第十章
给孩子们准备狂欢派对
反正他们只是为了气球而来，没人会注意你准备什么菜！
203第十一章
最后一分钟晚餐
咱们这辈子不都是这么过的吗？
223第十二章
持家小秘诀
当你的搅拌器变得黏黏糊糊了怎么办？
229第十三章
做一个好厨师的必备素质
或者说，如何专业地纸上谈兵？
后记
时代的改变，从来都没有带走人类讨厌做饭的本性
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《我恨厨房》

精彩短评

1、喜欢进厨房，也喜欢做西餐
2、终于有个方法让我以最快的速度离开厨房了
3、厨房的剩菜可以变废为宝了
4、[我恨厨房----上市50年销售300万册的美食经典，一代人传给下一代人的美食秘籍] �我恨厨房----上
市50年...帮朋友下的单
5、全是我没有的
6、本来想研究人家为啥讨厌厨房的，因为我很喜欢厨房。不过发现这个书不适合爱捣鼓的自己，不
过能看出来照着它做出来的东西是绝对够美味的，各种罐头或者半成品充当了主要的功臣！对于不爱
下厨的人真的超实用的！！不过以西餐为主哦
7、和书名不同的是，我爱厨房哈
8、本书的宗旨是：烹饪没有乐趣，完成得越快越好，最好所有的原料都可以在厨房里轻易拿到。
9、我也恨厨房，恨并期待着，每天都想着要做什么好吃地给宝贝！
10、朋友推荐看的，朋友以前是一个一进厨房就会手忙脚乱的人，现在，她不但很愿意做饭，而且做
得很快也很好吃，我有些惊奇，所以就向她取了取经，她便介绍给我这本食谱，很实用，现在的我面
对厨房也是从容得很。
11、有的人喜欢做一个全职太太，不管是饭菜，还是家务样样做得好，做得到。我每天都要工作，而
且是一个不善于生活的人，所以身体一直呈直线性下降，每次闻到邻居的饭菜香，都忍不住羡慕上一
阵，于是我开始收集食谱，《我恨厨房》这是一本比较全的西餐食谱，实用性很强，我很喜欢⋯⋯
12、想做西式料理的人比较有用，不然无用。
13、喜欢这本书教我规避厨房怪圈
14、讨厌厨房的人就赶紧拜读吧
15、厨房里的锅碗瓢盆总是会让人头疼，但是既然做也是做不做也是做，就以最快的速度做出最美味
的菜吧
16、《我恨厨房》其实是一本很时尚的教科书，能把教科书写得这么津津乐道，真的很不容易，一位
时尚辣妈的经验之谈，一位留给儿女的毕业之作，也许我们不喜欢西餐，也或许我们很无耐饭饭之谈
，但还是做好准备，以防不备之需，所以我收藏了⋯⋯
17、在厨房里能折射出生活的光辉
18、太西式了，有的东西都没听过
19、这本书道出了很多讨厌厨房的主妇们的心声
20、如果所有的食谱书都是这样子写出来的该多好呀，风趣幽默，而且看了之后很想去做，可惜要命
的是，里面的食谱也许不是很健康吧，当然，我也不知道，我是个厨房盲，这个先不说，里面很多东
西是需要烤箱的，我还要专门去卖烤箱吗？好吧，卖烤箱吧，但是食材去那里买呢？很多罐头的东西
，自己做，太费事，何况自己还不知道怎么做呢，另外一些配菜，我也不知道在我国的称呼是什么。
哎
21、当我在厨房就快绝望的时候这本书成了我的救命稻草
22、还好不是买的。
23、如评论所说 目前看来 借鉴性不强 爱做饭的没必要看了。。
24、食谱的书我看过很多种，《我恨厨房》让我改变了对食谱的看法，原来食谱也可以变得这么有趣
，食谱的语言风格也可以这样的风趣幽默⋯⋯值得学习
25、我有好几次要逃离厨房的念头了，逃是逃不掉的，但是我们可以更加快速的做好饭离开厨房
26、看完书也许你会爱上厨房的
27、作为一本菜谱书，这个编辑完全没有下厨经验。一又二分之一盎司是几克？伍斯特郡辣酱中国有
吗？有啥可代替的？洋蓟心又是啥？既然是给中国人看的，编辑也该用心点，把重量换成中文称呼，
把材料换成中国能找到的材料，有那么难吗？
28、活到老学到老，就连厨房的学问也要学
29、在家围着厨房转，所以少不了一本给力的食谱
30、让我爱上厨房
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《我恨厨房》

31、超低价折扣，但对我无用，买时根本没看简介，只是看到了一代人传给下一代人的美食秘籍，秘
籍耶，谁知道拿回来是美国的^_^
32、既为美国三代家传的厨房必备之书，自有他的道理。
33、做饭是多么快乐的一件事啊，为什么要恨厨房呢？
34、讨厌厨房的人不会因为一本食谱而改变自己的想法
35、估计我这辈子都跟厨房无缘
36、最近一直在研究美食，其实我不恨厨房，只是讨厌做出来难吃的菜，讨厌油烟，讨厌衰老，，，
，这本书不错哦，推荐给喜欢美食，又喜欢自创的女人们
37、进过厨房的人有不同的感受
38、刚刚拿到，封面不错，是我喜欢的风格，一点也不像传说中的食谱，很轻松的幽默的写作风格，
让人耳目一新，看到此书我突然对做饭极度的感兴趣，也觉得吃饭原来也可以变得如此轻松，并且全
书以我最喜欢的西餐为主，真是尽如人意的一本书⋯⋯
39、喜欢这本书是因为它可以帮助我以最快的速度离开厨房
40、已经出新版了！
41、一直不喜欢厨房的味道
42、厨房的学问值得反复斟酌
43、是西式厨房的食谱了，材料有些比较不易买，不过创意不错
44、曾经对着厨房的门望而却步的时候这本书就成了我的救星
45、恨厨房的主妇们就读这本书吧
46、拿到这本书的时候，我仅仅觉得它只是一本食谱，只是为了学做菜而买的，看了之后，我发现我
我更加欣赏作者的那种崇尚自由的精神，节奏快到要窒息的时代，学会着轻松的过活，做一道简单的
美食，过一种自由轻快的生活⋯⋯
47、厨房的学问很大，要多加学习
48、痛恨厨房的俊男美女们都来看这本书吧
49、这本是给不爱下厨房的人写的，但是我觉得更适合我这个热爱厨房，但是不成熟的新手！
50、我恨厨房这本书让我学会了西餐的烹饪方法
51、这本书一直在想，是怎样的一个矛盾体
恨厨房，却又写了详细的食谱
收到的时候就开始翻阅了下
他说“这书不是写给热衷烹饪的人的，是写给讨厌厨房的人的”
详细的配料，详细的步骤做法，简单的做法却可以让你以为是不怎样的食物变的美味
这，大概就是魅力所在吧。
52、恨的同时也爱上了厨房，把每天的生活都通过厨房表现出来吧，生活离不开美食。
53、有的时候真想从厨房逃出来，这本书救了我
54、我总觉得自己的时间很紧张，每天的生活节奏都很紧张，所以进厨房的机会很少
55、书很好，就是不太合实际，典型的外国的厨房。
56、每次进入厨房我的头都大，这本书帮了我的忙
57、不错⊙▽⊙思路可以借鉴，例子就不太适用了
58、太西式了
59、不适合现在使用，都是西餐，要用的原材料和烤箱都不在手边
60、我做的饭全家人都爱吃，所以我很爱我家的厨房
61、厨房不是女人的天下也是男人的责任，所以我身为男人也应该研究一下做饭的技巧，真本书适合
我
62、“每次我在厨房绝望到想要撞墙的时候，这本书都能及时的拯救我”纽约时报曾这样评价这本书
，而我也是十分认同它的说法，书中的配方拿来即用，语言也是一针见血、风趣幽默，可畏是一本解
救主妇的好书⋯⋯
63、看完心里很犹豫，是进厨房呢还是继续远离呢，纠结啊
64、厨房的油烟味我最受不了
65、这本书应该说写得不错，想来应该很适合西方的饮食。对于西餐爱好者来说，值得一看。书中出
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现最多的食材就是牛肉，玉米、豆子，各种酱料，以及各种罐头产品。对于省会以上城市的人来说，
可操用性双较强，对于地市以下城市是买不着很多配料的。不过很长知识，等将来有条件了，一定亲
手做西餐。
66、想让我老公看这本书，这样我就可以不用进厨房了
67、厨房的活很繁琐，我不喜欢
68、读完书还是觉得不喜欢厨房
69、在中国，并不实用
70、我爱做饭也爱厨房
71、我也想过逃离厨房，一提到做法就头疼
72、身为一个妻子不进厨房总是不太好，所以这本书很适合我看，既简单又方便
73、大部分都是罐装的配料，不实用。可看的是作者有趣的文笔。
74、小小的厨房里很多的学问在里面
75、虽然说抓住男人多心要先抓住他的胃，但是还是不喜欢做饭，尤其是厨房那种味道
76、作为一个不能从厨房获得价值感和小确幸的人，“我恨厨房”俱乐部等等我！
77、改变life style的一本书，非常好，买的烹饪美食书，儿子都偶尔看看。很好看的！
78、我觉得自己现在成了一个黄脸婆了，总是围着厨房打转，收拾每天的剩菜剩饭，所以我很讨厌厨
房
79、50年前，由美国畅销书作家佩格&amp;#8226;布莱肯著作的《我恨厨房》把那个嬉皮年代的大批主
妇从水深火热的厨房中拯救了出来。50年后，新一轮厨房革命的旗帜由佩格的女儿扛起——新版《我
恨厨房》势要成为新世纪主妇们的救世主。
真正憎恨烹饪的人绝不会被任何美食潮流牵着鼻子走，因为不管时光荏苒还是岁月如梭或者是50年岁
月匆匆一瞥，“我恨厨房俱乐部”会员们仍然会坚定地讨厌着烹饪。这本书的唯一目的就是让主妇们
（也包括主夫）尽快从厨房逃离，当然，顺便还能从厨房带出美味的食物。
所以，如果你是一位热爱厨房、享受烹饪的绝对煮妇，这本书完全没有必要看。可如果你也曾偶尔为
煮饭招待客人而感觉负担沉重，那么，不妨像本书学习。作者佩格&amp;#8226;布莱肯在书中提供的晚
餐食谱让憎恨烹饪的主妇们看到了曙光——不再需要绞尽脑汁地设计晚餐，只要按照书中那些简单的
食谱轻松烹饪，就能在餐桌上得到全家人的称赞。
　英国的一位作家兼家庭主妇说：“以前，我并不知道居然有很多人和我一样厌恶烧菜。比起在厨房
里接受油烟的洗礼，我们更愿意在自己的事业上寻找灵感。但厌恶归厌恶，身为妻子和母亲，我必须
履行自己的责任，强迫自己走进厨房。这本书虽然不能彻底地把我从厨房中拯救出来，但起码能让我
最快地离开这个人间地狱。”
在20世纪六七十年代，佩格&amp;#8226;布莱肯的作品风靡一时，畅销300多万册，50年后，她的女儿
重新梳理，推出新版。新版《我恨厨房》不但保持了初版书的风姿，更响应潮流，增加了一百多个配
方以及花样百出的“偷懒诀窍”。
当然，本书介绍的基本都是西餐，如果你是绝对讨厌各种西餐的人，本书可能不适合你读，而若你有
尝试一下做西餐的兴趣，只是一直苦于各种配料难以寻找，做起来又麻烦不堪，那这本书就太适合你
了。因为它所列出的菜谱，不但美味好吃，而且绝对简单易做。最最重要的是，在前言中，你就能够
知道如何在你生活的周边寻找合适配料了。比如，食谱中最常见配料有：罐头浓缩汤、罐头芸豆、罐
装蘑菇⋯⋯都是你能在超市轻易买到的东西。而且，各种替代品也罗列详尽。比如：“3&amp;frac12;
汤匙可可粉加上1汤匙油脂或者油=1方块苦巧克力；1&amp;frac12;汤匙的醋加上足够的甜奶油（这两样
加起来能填满 1杯，保持几分钟）=1 杯酸奶油；半杯罐装牛奶、半杯水加上1汤匙醋(保持几分钟）=1
杯脱脂乳或者酸牛奶；⋯⋯”所以，你尽可以按照这本书的指示，在短时间内做出丰富的西餐美味，
满足一下自己的虚荣心~

80、曾几何时我很讨厌厨房的味道
81、厨房里的交响曲
82、这是我完成任务赶紧离开厨房的福音书
83、现代的女性往往需要上得厅堂下得厨房，所以这本书特别适合看
84、非常喜欢，虽然没有关于菜谱的彩色照片，单单阅读那些幽默风趣又不失简洁的文字已经让我控
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制不住自己的微笑了。翻译的也很不错，一个热爱生活、精力旺盛却又不希望被厨房所羁绊的快乐女
人形象跃然纸上。所以我更期待尽快读到它的原版，估计会让我放声大笑吧。所有“厌恶”厨房又喜
欢西餐的职业女性，真的应该人手一本。
85、厨房的油烟是我最受不了的，所以经常是还有抵触心理
86、踌躇的走进厨房按照菜谱的知识准备，发现这本书介绍的西餐步骤都很简单，终于做出了我最喜
欢的菜
87、《我恨厨房》买的时候觉得封面不错，现在看来还很实用，一本不薄不厚的书，却谱写了无数种
食物的做法，尽管不是很喜欢西餐，但偶尔还是需要调和一下的，所以会常常拿出来学着做做，很方
便，也很省时，并且口感也很不错，值得学习的一本书。
88、工作原因接触很多外国人，羡慕他们没有油烟的洁净的厨房，这本书告诉我远离硝烟一样可以做
出美食
89、每次进厨房总会搞的我晕头转向
90、果然西餐的简餐很乏味，还不如我随便炒个豆子呢，下次要和宋妈学习卤鸭！
91、一本时尚的厨房教科书
92、本来是被名字吸引的，序言就说热爱厨房的女孩子不用看这书。再读下去还是菜谱，不过是懒人
菜谱，西式调料在大超市大多也能买到。当然跟着这书能随便懒又吃得不错的前提还是，你要有烤箱
，相对于其他歪果仁的烹饪书来说，这本的上手操作性可是高多了。
93、上次的聚会因为没有一道出彩的菜不欢而善，为了改善自己的厨艺，我买了这本食谱，尝试着做
了做，很省时间，并且花样也很多，很实用的一本书，期待下次聚会⋯⋯
94、因为讨厌厨房 所以更得征服厨房
95、口吻很有趣 那些应付家人 应付朋友 不得不请客的心理状态和小智慧 好有爱
96、在厨房的很少时间却能使夫妻的感情更加紧密
97、我不喜欢做饭，当然也不喜欢进厨房
98、挺有意思的食谱，不爱下厨房的人也被吸引了
99、一个从家庭煮妇升华到家庭煮夫的时代，想着三从四德的时代，女人似乎终归逃脱了繁文缛节的
左右⋯⋯现代更多的人懂得了享受，也安于享受，80后，会做家务的人越来越少了，90后，可以自理
的人越来越少了，如今可以不用自己下厨也可以吃得好，吃得饱，但有时候，请客到家，饭菜便成了
最棘手的问题，如今《我恨厨房》能教你做出可以获得赞赏的美食⋯⋯
100、《我恨厨房》书名映射着每一个主妇的心声，所以我走进书里，想看看到底该如何去恨我们离不
开的厨房；又一句美国三代家传的厨房必备，让我觉得也许真的可以一夜之间变成一名无所不能的巧
妇，所以我认真的读了，真的很不错，不管你是想开个Party 还是想吃个团圆饭，有它就可以了⋯⋯
101、买来之后看了看，也学着做了做，很不错，简单易学；本书的语言也比较幽默，和普通的食谱有
很大的区别，值得借鉴的是，其实我们的生活是可以很轻松的，就像做饭，每天机器式的吃饭，会厌
烦，但怎么办，这是生活中必不可少的，所以，学着乐观，学着乐活⋯⋯
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精彩书评
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章节试读

1、《我恨厨房》的笔记-第89页

        甜脆番茄

选厚实的番茄，切成片状，再加上盐和胡椒，将它们浸入麦片中。取平底锅，将番茄放到里面，用橄
榄油或黄油煎一煎，直到番茄片颜色变淡褐色就好了。

2、《我恨厨房》的笔记-第104页

        秘方小土豆

将小土豆煮熟并加入牛奶捣烂，放到一个烘焙盘中，撒上磨碎的，重口味的芝士，越多越好。不盖盖
子，在烤箱用350度烤上15分钟就好了。

-------------------------

特制烤薯条

取3个烤土豆，好好擦洗，不要去皮。照着炸薯条的样子切开，一字排开放在烤盘上。取半个黄油棒
，混合两茶匙的凤尾鱼糊，一点儿盐和胡椒，加热直到黄油融化。将这个酱料刷在土豆条上，将土豆
条放入烤箱，350度，烤35分钟。

-------------------------

帕玛森意大利干酪烤土豆

4个去皮大土豆，切成薄片
2杯牛奶
1茶匙盐
一点胡椒
半杯浓奶油
1/3杯磨碎的帕尔森意大利干酪

将土豆，牛奶，盐和胡椒都放在蒸锅里，沸水加热，一起蒸上30分钟。现在将这些蒸好的东西都倒入
烤盘中，把浓奶油倒在上面，再将帕玛森意大利干酪撒在上面。放入烤箱，350度，烤20分钟。

3、《我恨厨房》的笔记-第86页

        酸奶油卷心菜

1个大卷心菜
1个鸡蛋，打好
2汤匙糖
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半茶匙肉豆蔻粉
盐和胡椒
1杯酸奶油（这是什么东西）

撕碎卷心菜，扔菜心（中国人不干这事），放入锅中煮5~10分钟，注意要用尽量少的水，等到卷心菜
都变软的时候，倒掉锅里的水，加入其他配料混合在一起，加热，等熟透就好了。

4、《我恨厨房》的笔记-第78页

        1找到任何一款你喜欢的调料，把它加入到融化的黄油中做成酱料。这是对付大多数蔬菜最简单的
方法。

2煮蔬菜的时候，往里面加一个牛肉浓汤块，或者1茶匙的速溶汤料。

3在给蔬菜调料的时候，再额外加入一些糖。

5、《我恨厨房》的笔记-第79页

        简易芝士酱

1磅重口味的加工芝士，切块

1又1/2杯 低脂牛奶

1又1/2杯 茶匙盐

2茶匙 干芥末

将芝士在蒸锅中加入融化，加入其他材料，一直搅拌，直到混合物看起来平滑了。倒入一个罐子，盖
上盖子放入冰箱。

当你需要的时候，就从罐子里倒出需要的量，用牛奶稀释一下，再放到蒸锅里加热一会儿。

6、《我恨厨房》的笔记-第33页

        在排泄不畅的一天结束时。蹲在马桶上看。翻得不错。在看到著名的罗杰鸡肉米饭时候。饿了。

7、《我恨厨房》的笔记-第99页

        蜜蜂酸橙酱

稀释的蜂蜜加上橙汁

橙子蛋黄酱

稀释蛋黄酱加上新鲜橘子汁
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