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内容概要

「我討厭下廚！
」
大聲這樣說的媽媽竟然出了本食譜書
專門寫給和她一樣每天忙碌於工作，又得顧好一家子胃的人
「不要將時間都花在廚房裡，如果有更想做的事，那就去做吧！
」
如果你喜歡下廚，很抱歉這本書不是給你看的
你沒看錯，這是本食譜書，但在書中你找不到精美步驟圖或精緻料理術
只有簡單的食譜、以及下廚時會碰上哪些麻煩事⋯⋯
電影《美味關係》的女主角梅莉史翠普曾說：「我母親只有一本料理書，就是《可以不要下廚嗎？
》，她常說『20分鐘沒內完成就不是晚餐』。
」
－－這本長銷50年、銷售超過300萬冊的料理書，是絕無僅有的「討厭下廚者救星」。

本書作者佩格用十分詼諧幽默的方式介紹自家料理法，甚至是她討厭下廚的趣事，還有討厭下廚者該
懂的話術，絕對讓人捧腹大笑。

如果你不希望當廚房的「奴隸」，寧可把下廚時間拿來和老公喝杯酒、和姊妹淘們聚餐和逛街，卻又
得下廚餵飽一家人，那麼非得看這本書不可。
作者佩格將教導新時代的女性（當然，最好還有男性），以最短時間煮出美味又不隨便的家常料理。

這是第一本毫無「精緻廚藝」可言，卻長銷50年的經典食譜書，出版史上首位自白討厭做菜的媽媽，
和她那群同樣討厭下廚的朋友們要大膽說出：
【討厭下廚者的症頭】
◆愛買食譜，常常莫名地被食譜感動，又常常在烹飪方面畫錯重點，看圖片的時候居多。

◆把下廚和生小孩、繳稅列為人生三大苦難。

◆縱使食譜已經超級簡單，但還是認為「不煮」比煮簡單得多。

◆面對「丟掉剩菜剩飯」擁有無比尋常罪惡感。

◆覺得美食家和料理達人根本就是神。

◆愛冷凍、罐頭食材多於生鮮。

◆認為料理這件事絕對可以「負負得正」。

◆很容易被食譜唬住，面對討厭的食材，想不出其他替代品，卻也不敢輕易省略。

◆大腦一定無法騰出空間記住像「鍋子大小」、「份量多寡」等瑣碎細節。

◆比起窩在廚房2小時為心愛的人煮飯，其實更想好好泡個澡或逛街。

◆總是跳入創意的陷阱：經常在看了食譜、雜誌或美食節目後這麼想：「好有創意，應該找時間試試
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看！
」但時間一天一天過去，卻從來沒做過。

本書特色
◆第一章所提供的30道主菜，足夠一個月每天一道，如果這個月有31天，最後一天當然是上館子啊！
畢竟你已經累了30天！

◆食譜非常簡便，且令人垂涎三尺。
許多菜色如「臥床燜燒料理」，只要放進烤箱，你就有1小時能小睡片刻。

◆書中食譜配上幽默語調，讓你在做菜時也能保持愉快心情。

◆既然是懶人料理，當然沒有其他料理書中漂亮的步驟圖，對作者佩格和沒時間的人來說，那些圖太
過眼花撩亂！

◆忙碌人們的福音：教你用最普通的食材、最便利最快（最偷懶？
）的方式，完成足以讓家人搶食的料理，這才是樂活的王道。

◆在這個下廚萬歲的年代，作者要替廚藝邊緣人發聲：食材和廚藝的心機術、料理的偷吃步，甚至是
──掩飾你討厭下廚的敷衍料理，絕對顛覆你的廚房觀！

關於本書與作者
作者佩格．布拉肯在2007年過世後，她的女兒喬安娜為母親的這本暢銷書再現了「50周年珍藏」版，
除保留書中原有的一貫幽默風格外，還加入更多「懶人食譜」。

雖然有個討厭下廚的母親，喬安娜始終認為母親其實是個美食家，她自述身為料理暢銷書作者的女兒
，其實也沒那樣風光，她有許多不為人知的磨練和煩惱，像是：
－－必須不停地嘗試新食譜
－－來自許多朋友們詢問：「你媽媽很會煮菜嗎？
」
諸如此類排山倒海的問題，甚至是母親的電視代言廣告，反而讓他們家好一陣子每天餐桌上都是冷凍
蔬菜。
不過，這些種種不減喬安娜對她這個幽默、充滿智慧的母親深深的愛，因此決定重新整理出版母親這
本50年前幫助過許多人的料理書，期盼也能拯救更多現代忙碌的人們輕鬆面對「廚事」。
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作者简介

作者簡介
佩格．布拉肯（Peg Bracken）
只要能寫，她就盡情寫作；只要有需要，她就盡力為家人下廚；只要還能走，她就用力的看世界。
她在1960年出版了第一本書《可以不要下廚嗎？
》，成為當時全美的大暢銷書，熱銷50年超過300萬本，是全美國人廚房裡必備的產品之一了。
佩格在2007年秋天過世，留下九本著作，無數的文章、詩詞，愛她的家人⋯⋯以及所有愛她的人。

喬安娜．布拉肯（Johanna Bracken）
佩格的女兒，她出生於美國俄勒岡州波特蘭市，在美國西北的北加州長大。
喬安娜畢業於史丹佛大學傳播系，現在是一名退休的企業家。
她投入大量時間與資源於各種慈善事業，包括與囚犯一起工作，支援靈長類動物保護區以及美國紅十
字會當地分會。
她和先生以及一窩小狗與小貓居住在加州長灘。

譯者簡介
許□予
曾任編輯、記者、科技產業技術撰稿人，現為專職譯者；譯作有：《問題員工背後的解答》、《危機
》、《家有老狗有多好？
》、《時尚傳奇的誕生》、《為什麼他和她買的不一樣？
》、《真本性的影響力！
最新最震撼的心理學追蹤研究》、《小寶貝的第一個一千天：孩子三歲前父母能幫上忙的成長關鍵》
。
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书籍目录

給讀者
好評
推薦：Ariel〔人氣部落客〕、小蕾〔人氣部落客〕、瑪姬皇后〔人氣部落客〕
序：我是真的討厭下廚！

前言：很抱歉，這本書是寫給討厭下廚的人看的
第一章 30天上菜日誌：保證不重複
第二章 剩菜怎麼辦？
不想處理，那你家可能需要養狗
第三章 蔬菜、沙拉、沙拉醬：歡迎來到菜味人生
第四章 馬鈴薯、其他澱粉類：消耗熱量的沙袋是女性最好的朋友
第五章 每人帶一道菜來的聚會，可以只帶檸檬水嗎？

第六章 客人要來了啊！
就硬著頭皮上場吧
第七章 姊妹淘的午餐聚會：先看看別人怎麼做
第八章 開胃菜及令人嫉妒的拿手菜：你不入地獄，誰入地獄
第九章 甜點：節制點，否則會超重！

第十章 小寶貝的派對：他們大概只對氣球有興趣
第十一章 速成晚餐：你每日的生活寫照
第十二章 生活小祕方！
家事專家能教你什麼？

第十三章 一定要知道的廚藝話術！
否則你如何和別人紙上談兵呢？

食譜的計量整理：你的大腦一定無法騰出空間記住這些瑣碎細節
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