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内容概要

这是一本80后男人厨房（孔瑶）8年写博的小炒精选，告别千篇一律，激发你的食欲，让一碗饭瞬间见
底。
每道小炒都能勾起你肚子里的馋虫。无论是香味四溢的糖醋排骨，还是口感绝佳的腐乳空心菜，无论
是辣味十足的麻婆豆腐，还是清淡鲜香的茄汁海鲜菇，作为下饭菜，这里的每一个小炒都能勾起你肚
子里的馋虫，让你垂涎欲滴。
孔瑶老师首次展示10道招牌下饭菜。香辣小龙虾、宫保鸡丁、鱼香肉丝、爆炒腰花、辣子鸡⋯⋯你吃
过，但不一定都会做。孔瑶老师教你将这些常吃的下饭菜做出来，好吃得吓自己一跳。
孔瑶老师揭秘“下饭秘诀”。从食材选购到处理，从调味到烹饪，每道小炒都有独特的“下饭秘诀”
，就像把孔瑶老师请回家，手把手在教你做。
藕片瘦肉汤、皮蛋豆腐、红豆糯米饭⋯⋯这些搭配小炒的汤、小菜和花样主食，让你的餐桌更加丰富
多变。新花样，新惊喜，带给你跳动的舌尖体验。
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作者简介

孔瑶
网名：80后男人厨房
新浪美食博客元老级博主
40,000,000人次博客点击率
80后美食作家，在多家美食类杂志设有个人专栏，担任过多档美食节目的人气嘉宾及金牌主厨，出版
了《烘焙给宝贝》《鸡蛋》等多本美食畅销书。
他写美食博客已有8年，有上百万“瑶粉”跟着他学会了各种美食。“瑶粉”们评价说：“孔瑶老师
的菜，做起来简单，吃起来美味，不知不觉手中饭碗就见底了。”孔瑶自己也在分享美食的过程中，
得到很多收获与快乐，让他更有动力去钻研每道食谱！
博客：http://blog.sina.com.cn/ky1982
微博：http://weibo.com/ky1982
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精彩短评

1、作为一个吃货，买了很多菜谱，看到这本的下饭菜名字就冲动地想买回来了。买来看了看，哈哈
，里面菜都是我喜欢，确实下饭。昨天做了个辣子鸡，按照书上写的，竟然不错，炸得脆脆香香的。
点赞！
2、第一次照着做给老婆吃，被夸奖了，以后每天都照着做

3、做出来好好吃啊！力荐
4、看着封面有赶脚  就买了   回家照着书做了一番   惊叹   完爆我的胃啊   两碗米饭都吃完了   赞
5、好吃，关键是做起来一点都不复杂，很赞的书
6、开始想做菜了，在书店里也翻了不少的菜谱书，每一本的图片都很有食欲，但是作为一个从来没
有下过厨房的人来说，我从来没有搞懂过适量和一点点到底是多少，这本书是我看到的在方法简单的
同时又有精确的量，我觉得很不错，做了一次还可以，只要再买个量勺就行了。哦也~~
7、跟着这本书走，做个下饭菜，毛毛雨啊。
8、很好的一本家庭必备书啊，从此以后我家可以不用去外面打牙祭了，在家就有饭馆的享受。抓住
家人的胃从此不在话下啦！
9、跟着孔瑶学做菜，一定会好吃到爆！！
10、好，力推
11、很好吃，里面食谱很加长
12、被图片吸引的 里面的每一道菜都拍的很有食欲  是吃货的好选择
13、挺实用的，学着做了好几道菜，还可以继续学一下
14、好吃到无敌了，强烈推荐。
15、4月书单
16、很棒的一本书哦，家中必备！简单、易学、好吃！

Page 7



《80后男人厨房 : 无敌下饭菜》

精彩书评

1、去书店逛的时候，想看看有没有合适的菜谱，对于那种《家常菜XXX道》之类的菜谱书，真是一点
兴趣也没有。偶尔翻开这本书，忽然觉得很接地气，很贴心。作为一名小时候学过做饭，上学很多年
荒废厨艺，上班后开始自己租房自己下厨的女青年，我对饭菜真的没有特别的要求，能下饭是最好不
过的啦。书名真是吸引到我啦。翻开内页，每一道菜的配图都色香味俱全，非常吸引人，而且做法简
单，且有配图，真的是太棒了。而最打动我的，是孔瑶在拿手菜的卷首语里写到的：“在做饭期间，
感受最深的，是做一件事情，就要坚持把它做下去。一个星期学做2道菜，一个月就是8道菜，一年下
来就会有100道菜。只需要一年的时间，这100道菜就足以犒劳你的亲朋好友，你的家人，还有爱美食
爱生活的你。”多么简单的话，又多么难以做到。只有真正爱生活的人，抱有一颗热切的心，才会这
么有耐心，这么愿意日复一日的修炼自己的厨艺。开始工作以后，自己租房子住，有了厨房和冰箱，
我也要重新开始修炼厨艺了。有这本温暖的书相伴，不仅会好好喂养自己的胃，也会好好温暖自己的
心。一道一道地开始学着做，有一天我也会成为一个有拿手菜的人的。回家给爸妈露两手，朋友聚餐
贡献几道菜，看着别人吃的开心，自己也得到满足。—————————————————记录下自
己学习的菜————————————1、香辣藕片第一次做，藕片还是炒得有点黑，辣椒有点吵焦
了，不过味道确实下饭，有待进步2、秋葵煎蛋秋葵要比较嫩的，做之前没有焯水，味道也还可以，
这个菜已经做过3-4次了，不过煎蛋还是容易炒焦3、干煸四季豆炸四季豆的油不知道怎么处理，好几
天还没吃完，我买的四季豆比较嫩，加了糖，有些清甜，很好吃。不过辣椒还是炒焦了，四季豆黑黑
的，没有卖相4、土豆肉丸汤以前没想过土豆可以和肉丸做汤，好吧，既然有菜谱，那就跟着做一做
，冰箱里一般都会存一些土豆和瘦肉，真是手边最简单的食材啦。跟着做了一下，肉丸汤还是很鲜美
的，加了鸡蛋，生粉，下次土豆皮要削干净，另外汤里因为有鸡蛋，有点混，不知道怎么处理。5、
青椒土豆丝（非书中）土豆丝切成丝之后，放在清水了浸泡10分钟，这样比较脆。已经做了3-4次了，
再接再厉，炒出既有卖相，也好吃的土豆丝。
2、不知不觉已经摆脱单身生活15年了，从二人世界到三人、四人世界，一路走来几乎都是平平淡淡的
日子。我从一个懵懂的小女生，变成了2个小娃娃的妈妈，而我的bf变成我的老公，又变成2个小娃娃
的爸爸。俗话总说，出门七件事：柴米油盐酱醋茶，生活过日子，也少不了围着锅碗瓢盆转，这其中
，就提到一个生活的重点：吃。我和老公都是广东人，对吃的重视起码占到过日子的50%程度。即使
在两个人都要上班的时候，晚饭我们也几乎都是现买新鲜菜肉，在家自己做饭炒菜，偶尔还煲个汤。
拍拖之前，由于家中老爸老妈都是无敌大厨，我除了做面条，煮鸡蛋，几乎没做过别的。而小日子过
起来之后，老公的煮男形象就立刻树立起来，不只买菜做饭，还有计划地发展我为幸福煮妇。现在随
便10多个人的一桌饭菜招呼，我一个人都能搞定，所以拿到《80后男人厨房》这本书时，我真的是满
怀惊喜的心情，翻开一页页精美的照片和详尽细致的步骤和说明，可以说，这是我看到的做得最用心
，最好的一本美食教学书。首先，标题说明是无敌下饭菜，实在无敌，作者从招牌菜说起，又分别从
辣菜、肉菜、蔬菜、蛋类，精选100多种菜品，张张照片色彩搭配绝佳，绝对是挑战自控力的时刻，饭
前浏览，肯定能起到急速增肥的功效。最用心的部分，在菜谱部分，相信这些菜品都是作者是经过精
心挑选的：1、首先材料和调料部分，都非常简单，实践起来不需要大袋小袋费劲从菜市场或超市搬
回家，最容易的，甚至就2个材料，2种调料，也许看完书，一时兴起，就直接能从冰箱找到食材来做
。2、做法说明简单易懂，而且配有清晰的小图，这是非常不容易的，每个步骤都要做到精确，然后
拍下照片，对于有做菜经验的人，能体会到其中的难度和费时费力。比如做糖醋排骨，步骤2是用冰
糖炒糖色，这个颜色和起泡的程度，要说明起来就很麻烦，但是提供一张准确的照片，就一目了然了
，即使是新手，也很容易掌握到。3、下饭秘诀的提供，实在让我很意外，不止有小tips，而且很多细
节的注意提示，要做到这个程度，这个菜没有做过3、5遍以上，肯定是不可能做到的。4、最温暖的部
分，作者在每个菜上，都配了一小段心情说明，在糖醋排骨那页，作者写到：“我的女儿两岁多了，
从一岁开始，她就喜欢用小手抓一块排骨慢慢啃，这让我务必自豪和开心。糖醋排骨不难做，却能让
你的孩子有最初的美味回忆，一直伴随着她。”我的女儿也是很爱糖醋排骨的，我却一直调料调得不
够好，味道总不是特别理想，这回我也可以让她拥有妈妈给她的美味回忆了^_^在简单平淡的生活中
，美食带来的温暖，不止可以给我们愉悦的心情，美好的回忆，积极的心态，更让家的味道更浓烈温
馨。
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章节试读

1、《80后男人厨房 : 无敌下饭菜》的笔记-第107页

        菜市场上的各种各样的蔬菜都有，但我们提倡多吃时令蔬菜，而不是反季节蔬菜。时令蔬菜可以
变着花样地做着吃。可以参照做做，希望能把蔬菜也炒得花样多起来，味道也越来越好。

2、《80后男人厨房 : 无敌下饭菜》的笔记-第163页

        蛋黄苦瓜，很适合夏天的一款败火菜品作者是美食家，也是个不错的营养学爱好者。这一道蛋黄
苦瓜夏天吃了瘦身的效果不能保证，败火是妥妥的。这里用的是咸蛋黄，中医里，鸭蛋是补阴气的，
和败火的苦瓜在一起清火养阴，是夏天这个季节的首选。作者在下饭秘诀里讲的减少苦瓜苦味的方法
也是很实用的妙招，连营养学专家做客一些电视栏目，也是这么推荐的。

3、《80后男人厨房 : 无敌下饭菜》的笔记-第151页

        秋葵煎蛋的原料做法，秘诀和成品图孔瑶自己在书前的序言里写到“为了家人的健康，合理搭配
每日膳食，努力做到营养均衡”。那这一道秋葵煎蛋无疑是这句话的体现。作者结合现代人追求健康
饮食，像大热的秋葵，他也写明比较适合患有糖尿病的家人。下饭秘诀里也说了秋葵的做法很多，在
凉拌和炒食前要焯水去除涩味。烹调的细节也会决定菜品最后的口味与卖相。这道菜也比较好学，适
合居家饮食。

4、《80后男人厨房 : 无敌下饭菜》的笔记-第63页

                从现代营养学的角度来说，肉类中应多吃牛肉，既不会增加脂肪，又能增强身体肌肉。这对喜
欢瘦的女孩子来说特别适合。
       牛肉的做法对一般人来说有些困难，比如常有人在困惑，为什么自己做的牛肉不嫩？牛肉要做得
好，需要借助一些工具。如果想吃嫩点的牛肉，可以用高压锅，配上胡萝卜、番茄，做一锅嫩嫩的茄
汁牛腩，大人小孩都爱吃。
       如果想做简单一点的，可以把牛肉切成片，比如牛肉切片腌渍汆烫后，就可做水煮牛肉。如果切
丝，可以做出尖椒牛里脊，香干牛里脊等。

5、《80后男人厨房 : 无敌下饭菜》的笔记-第35页

        下厨如果是你的爱好，那就把这个爱好坚持下去，活学活用。十道招牌菜，每道菜材料、配料，
除了做法外，还有秘诀，很不错。可以参照着做菜，说不定还能根据自己的口味调整做出自己的招牌
菜，跟家人分享自己做的美食。

6、《80后男人厨房 : 无敌下饭菜》的笔记-第47页

        1、提前焯水可以去掉藕片中的一些淀粉，否则炒出来的藕片会发黑，失去诱人的雪白色泽。
2、炒藕片时放少许姜丝可以去掉藕片自带的泥腥味。

7、《80后男人厨房 : 无敌下饭菜》的笔记-第19页

        下饭秘诀：
1、买质量好的肋排，而不是普通的排骨，可以提前让店家帮忙剁成块。
2、炖排骨时一定要倒入开水，而不是冷水，否则排骨的味道会不香，口感也较硬。
3、最后收汤的步骤很关键，大火收汤时，要多翻动锅里的排骨，否则糖醋汁容易糊锅。
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8、《80后男人厨房 : 无敌下饭菜》的笔记-第143页

               一枚小小的鸡蛋，赢得人们青睐的原因，不单是它丰富的营养，还有它多变的做法和搭配。卤
蛋皮蛋茶叶蛋，煮蛋炒蛋和蒸蛋，可以做花样蛋炒饭，也可以变身鸡蛋甜点。没有做不到，只有想不
到。
       在选购鸡蛋时，最好选购草鸡蛋，这样炒出来的鸡蛋色泽金黄，而人工饲养的鸡产出来的鸡蛋色
味都比较淡。
       在打蛋液的时候加入少量水，这样炒出来的鸡蛋口感比较水嫩香滑。而在蛋液入锅后，用筷子顺
着一个方向搅拌，蛋液会受热均匀，口感也更松软。如果是煎鸡蛋皮，可以在蛋液中加一些面粉，这
样可以增强蛋液的韧性，煎出的蛋皮不易破。
       如果你是厨房新手，可以从炒鸡蛋学起；如果你是厨艺高手，就可以变着花样做鸡蛋。即使家里
只剩下几枚鸡蛋，也可以做出超赞的美食，这就是小小鸡蛋的魅力。
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