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内容概要

这是适合给年轻人看的，充满他们语言风格和思维方式的一本菜谱，特点在于风格独立。
不同于配精美照片的传统菜谱，也不是借菜谱说故事的文化菜谱，而是以平和幽默的语言，在聊天式
的语气中讲一些好玩的事儿，也顺便将如何做一道菜教给了读者。

所以，它实用性与可读性兼具。
实用性指的是，能请楚明白地教会单身年轻人做一些快速、便捷且富香营养的菜武。
可读性则是指，每个菜都有不同的写作方式，让很严肃枯燥的事儿变得有趣，读者可以带着好心情去
做饭。
同时还采用一些漫画来渲染气氛。

另外，全方位为读老考虑，包括材料购买、食材相忌、季节价格以及各种相关小窍门，读老在操作中
遇到的实际困难基本都能在书中找到解决方法。
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作者简介

林欣浩，作为一个老资格的已婚宅男，实在看不下去广大单身青年们的糟糕生活状况——尽管自己曾
经也这样。
写这本书的目的就是为了让大家能够开心地去做菜，希望读者们在这过程中，能体会到生活里之前没
有发现过的快乐。
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粮是百食之基
区别陈大米和新大米
学会选择好面粉
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Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<宅男美食大作战>>

像加菲一样惬意——肉酱意大利面
快乐的周末——香煎猪扒
九 清洁保障大队（饭后处理）
油烟机是男人摆在明面上的袜子
懒人浸泡大法
秒杀依偎尖兵
随手带着两块布
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章节摘录

插图：去年胖子的哥们儿搬家，请大家去燎锅底庆祝一下，胖子自告奋勇地要去掌勺露一手。
结果在做饭的时候苦不堪言，哥们儿的厨房装修得很好，明亮的整体橱柜，不锈钢的洗槽，大理石的
台面。
可是他们家所有的锅子都放在提拉式的柜橱里，所有的调料都放在远离灶台2米外水槽的壁橱门里，
所有的碗碟都放在冰箱上面的吊柜里，而油桶放在水槽下面的暗格里——还是5升的整桶油。
就胖子这种体格，做完一次饭就累出一身汗，绝对不想再进这个厨房第二次。
可以想象，未来这位仁兄家的吃饭问题，将成为一个具有挑战性的考验。
胖子在很多不同的厨房里帮忙做过饭，有的人的厨房安排得非常合理，让你做饭的时候工具都在一左
一右，调味品都在眼前周边，做起来非常舒服、畅快。
但更多的家庭，厨房装修得也许很漂亮，但要从实用性来说——别扭。
司令部的布局篇很多男士大概和胖子以前一样，很少走进厨房，很少操作过烹饪，第一次做饭的时候
手忙脚乱，干了油，煳了锅。
如果各种调料、器皿以及洗切菜的位置不合理，会更加加重这种混乱的局面。
即便是今后做饭的技能很熟练，一个不好的厨房布局，也会大大地降低效率，浪费很多时间，增加很
多无用功。
高效的厨房布局应该是具有一个流程化的概念。
一个厨房必须具有切菜、剁肉、搅拌材料的预备中心；炉灶周围的烹煮中心；清洗水槽的洗刷中心。
如果你很细心，可以看看各种整体橱柜的样板，难道设计师们都不用做饭吗？
为什么厨房里都没有标出调料位置和热水管的位置？
！
胖子的厨房不大，但是它的安排是从左到右的，左边是门，然后是冰箱，然后是洗碗槽，然后是可以
切菜的平台，然后就是炉灶。
这样胖子烹饪的时候从左到右顺序操作，省时省力比较高效率地操作。
而胖子所有常用的调味品，都放在操作台下面的一排小抽屉中。
在厨房里，抽屉是永远不够用的。
冰箱是宅男的厨神宝库冰箱是宅男厨神必须拥有的一件利器，它可以帮你大量囤积食材，免于每天购
物的苦恼，而且对于很多材料在处理后可以一次性冰在冰箱里，在一周内分开使用。
例如买2斤芸豆不必要一次煮完，但是在周末大采买的时候可以一次性择弦，洗净，控水，切段后，
分成4小份分别用塑料袋包好，然后放入冷冻室里，可以分开在半个月内拿出来烹煮，方便快捷，可
以节省很多时间。
其实经常做饭的都知道，做饭的时间，真正烹饪的过程只占全部吃饭的时间不足1／4，而采购、整理
、备料，以及后期清洁厨房、厨具和处理垃圾的时间，要比真正烹饪的时间还多，过程也更加啰唆。
要想提高效率、节省时间，就要掌握便捷的方法。
有很多哥们儿大概不知道，热的食物不能放入冰箱里，因为蒸汽变成水分后，容易滋生大量细菌，会
破坏冰箱里其他的食物，也会降低冰箱的使用寿命。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<宅男美食大作战>>

编辑推荐

《宅男美食大作战》：我的美食司令部物资储备仓库物资处理车间（凉拌）炒锅作战部
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