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《厉害了，我的厨房！》

内容概要

“没有什么，是一顿饭解决不了的。”
对每个热爱生活的人来说，厨房是避风港般的存在，在这里，焦虑会被抚平，低落会被治愈，期待会
被满足。然而，决定菜单、购物、准备、做饭、整理、扫除⋯⋯
回过神来的时候，才发现那个被“每天吃什么”追着跑的自己，早已远离了“为好好生活而下厨” 的
初心。
其实人生不必急，好吃，慢喝，活好当下，来日方长。
和世间万物一样，厨房里的工作有着属于自己的逻辑。掌握了这些，才能在面对一日三餐时，充满信
心地说出“慢慢来才比较快”这样的话。
在这本小小的书里，高木惠美跟我们分享了属于她的厨房工作小心机。
从冰箱的使用规则到食材的保存方法再到器物的收纳技巧，从菜单的制定原则到餐具的洗涤顺序再到
厨余的处理窍门。只要在日常生活中做出一点小小的改变，再琐碎的厨房工作也能变得简单高效。

Page 2



《厉害了，我的厨房！》

作者简介

知名料理教室主理人。2008年毕业于日本庆应大学，以赴英国、奥地利、美国等地游学为契机，邂逅
世界各国的料理，走上料理之路。高木惠美曾在世界各地的多个厨房学习，并最终毕业于日本三大烘
焙名校之一的辻制菓専门学校。
高木惠美的料理教室开设于东京中目黑地区，以教授创意料理、家 庭聚会料理及与料理相关的时间管
理技巧为主，新颖而实用的课程非常受学员们的欢迎，是需要提前相当长时间才能预约到的超人气料
理教室。
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书籍目录

写在前面的话
第一章 好厨房，让下厨的人闪闪发亮
站在厨房前1
把好规则变成好习惯
站在厨房前2
把大目标拆成小任务
站在厨房前3
负面情绪没有任何意义
站在厨房前4
找到自己的动力开关
第二章 每天不重样，了不起的营养便当
菜谱的规则1
先把最重要的主菜定下来
菜谱的规则2
预算不够时的关键词——时鲜菜、集中采购和冷冻
购物的规则1
按超市的物品摆放顺序列购物清单
购物的规则2
利用双层手推购物车可以节省购物时间
第三章 和“做饭两小时，吃饭5 分钟”说再见
烹饪的规则
烹饪有5 道工序
事先准备的规则1
把冰箱里的食材全部拿出来，再全部收好
事先准备的规则2
切菜的机会只有一次
事先准备的规则3
切食材不用菜刀
砧板的规则
从白色蔬菜开始切起
尝咸淡的规则
准备10 把尝咸淡的调羹
放盐的规则
鱼在烧制前15 分钟放盐，肉在快煮好前放盐
放糖的规则
糖要选择纯天然的
成品菜的规则
不要执着于“亲手做才是对的”
早餐的规则
将每天早上放到餐桌上的东西集中到一个地方
晚餐的规则
一家人的就餐时间各不相同时，遵循“拿出来就可以吃或加
热一下就能吃”的原则
第四章 超高效冰箱利用术
冰箱的规则1
把冰箱里的食材全部拿出来亲眼查看
冰箱的规则2
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蔬菜要竖放或集中摆放
冰箱的规则3
确定食材最闪耀的特等席位
冰箱的规则4
将冰箱分成6 个区域
冰箱的规则5
肉分成小份后冷冻，叶类蔬菜焯水后冷冻
冰箱的规则6
在日历上标出冷冻食品的保质期，进行“可视化”管理
第五章 厨房收纳大作战
厨房收纳的规则1
烹饪工具要区分适用于用水区域还是用火区域
厨房收纳的规则2
不在看得见的地方放置物品
厨房收纳的规则3
定下某一天你可能会用到的东西的数量
厨房收纳的规则4
小户型厨房从确保洗、切、加热的空间做起
收拾整理的规则1
清洗餐具从易碎的玻璃杯开始
收拾整理的规则2
餐具要用干的擦碗布擦拭干净
打扫的规则1
三块抹布就能打造一个干净整洁的厨房
打扫的规则2
去油污用小苏打，水槽要擦干
垃圾的规则
用咖啡渣和小苏打消除讨厌的气味
第六章 高效下厨离不开的厨房利器
调味料的规则
只留下每周使用超过三次的调味料
烹饪工具的规则
烹饪工具只选那些记得住的东西
附录1 提前处理食材，就能大幅提高做菜速度
盐搓蔬菜
腌肉
把用剩的肉腌起来
事先煮好的肉
事先煮好的蔬菜
将洋葱切碎后冷冻保存
蔬菜酱
附录2 上班族快手营养菜谱
白酱奶汁鲑鱼（两人份）
海鲜煎饼（两人份）
葱盐金枪鱼色拉（两人份）
香菇樱花虾汤（两人份）
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《厉害了，我的厨房！》

精彩短评

1、上下班路上翻了翻，对我进厨房还是有点帮助的。
2、好的婚姻，看厨房！厨房冷冷清清的，日子也冷冷清清的；厨房进进出出，热气腾腾的，日子也
就热气腾腾。这日子过好了，婚姻也就好了。
3、浅淡的蓝色封面加上可爱的涂鸦，拿到书就觉得会是一本有趣的小书。加上做笔记大概读了2个小
时，许多作者在实践中总结出来的关于厨房的小窍门，很实用，很多都可以直接应用到生活中～看完
厨房书，第一反应还是买买买
4、如果没有做过菜，在看菜谱之前应该看看这个。细碎之处比亲妈说的还周到。虽然我的劳动习惯
已经基本固定了⋯⋯看着也十分感慨，啊呀日本人真不容易，啥都能整成个指引手册。讲真我们太缺
这种意识了，特别是在企业里。
5、把正确的规则有意识地变成自己的习惯，让我的厨房无需思考。
6、第一章刚刚开始，不知道为什么觉得翻译的语气很像台湾的，好吧，关注跑偏了。期待继续读下
去。
7、第四章开始比较有用，可惜我实在不懂家务，如果有画图解释一下就好了⋯
8、匆匆翻完。
9、小百科似的，也行，不过对于我来说实用性不强。
10、一本厨房收纳必读书。
11、谁有空谁下厨，这点W先生比我辛勤很多，向他学习。
12、这本书更适合三口甚至多口之家，对于我这种本身就有整理癖，冰箱里蔬菜不超过两种，鸡蛋不
超过20只，冷冻层长期塞满速冻水饺的人来说，指导意义比较微弱
13、对我来说指导意义不大
14、有条理 懂取舍 高效勤快
15、和世间万物一样，厨房里的工作有着属于自己的逻辑。生活不息，学习不止。
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章节试读

1、《厉害了，我的厨房！》的笔记-第37页

        那就是按照超市货架的排列顺序列购物清单。

2、《厉害了，我的厨房！》的笔记-第66页

          还有，蔬菜要从白色的开始切起。这一点非常重要。切菜时要遵循白-黄-红-黄绿-绿的深浅顺序
。举例来说，就是按照萝卜或芜菁-胡萝卜-番茄-生菜或黄瓜-菠菜的顺序切菜。这样你就不会在意砧
板被弄脏，可以一直切下去了。中途也就不需要清洗砧板了。当然，蔬菜碎末、果皮还是要及时清理
的，碰上容易出水的东西也要用厨房纸巾擦拭干净，然后再以此全部切完。

3、《厉害了，我的厨房！》的笔记-第103页

        冰箱中物品的放置原则应该是只留下真正需要的东西，并稍稍留些空余的空间。

4、《厉害了，我的厨房！》的笔记-第112页

          每次到了做饭时间，你是不是都要来一次食材大搜索呢？明明上次已经买了，却总是找不到，于
是放弃搜索，结果在第二天又找到了，有这种情况吧？当然搜索的时间也是一种浪费。提高冰箱食物
搜索速度的规则就是决定食材的“特等席位”。另外，我特别席位大家能准备几个带把手的储存柜。
因为储存柜若是有了把手，就可以一下子抽出来，放在里面的食材也就不会不见踪影了。

5、《厉害了，我的厨房！》的笔记-第61页

        大部分食材都是可以用剪刀剪的。

6、《厉害了，我的厨房！》的笔记-第36页

          以前，我会在购物上花费很多时间。当时我的做法是，先按照自己列的清单顺序挑选蔬菜，然后
是干货、肉类等其他食物。接着将想买的食物放入购物筐，去收银台排队，结果在排队的时候发现有
漏买的食材，于是再回到货架去拿。虽然只是一个小小的超市，可这么来来回回就产生了很多时间上
的浪费。一针见血地说，造成时间浪费的原因就在于“只顾把自己想买的东西一个劲儿写下来”这种
列清单的方式上。

7、《厉害了，我的厨房！》的笔记-第166页

          你是否有过这样的体验：叠在一起的碗上散发着异味；玻璃杯壁变得朦朦胧胧，好似起雾一样？
那是因为你自以为擦干的餐具上其实还残留着不少水分，而这些水分又滋生出了很多细菌。在天气炎
热或湿度较高的日子，你得特别注意。一旦擦碗布湿了，就让我们换成干的吧！这样做不仅能提高效
率，还能使烹饪工具或餐具保持清洁。

8、《厉害了，我的厨房！》的笔记-第7页

          只是烹饪一些准备好的食材，就出现了这么多徒劳无益的动作，使得烹饪工作停滞不前，你是否
经常遇到这种情况呢？如果每天能定时踮踮脚，就相当于给小腿做健美操，明白了这点的我决定一边
刷牙一边踮脚，但一开始我完全坚持不下来。于是我用油性笔在握牙刷的那只手上写上“踮脚”两个
字，没想到这种有意识的行为让我一连坚持了三天、一周甚至两周。现在，就算不写那两个字我也能
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一直坚持下来。这就是正确的习惯。

9、《厉害了，我的厨房！》的笔记-第33页

        西红柿虽然一整年都可以买到，但它最好吃的时候是夏天。

10、《厉害了，我的厨房！》的笔记-第5页

        正确的规则就是不存在丝毫徒劳的高效率的动作。

11、《厉害了，我的厨房！》的笔记-第53页

        把今天要用到的所有食材全部拿出来后一起处理，而不是按照每道菜来处理相应的食材。
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