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咳神代序

懶惰的朋友，開動吧！

10 分鐘填飽懶人的肚子！

早餐、宵夜、甜品、下酒菜……
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文地代序
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實不相瞞，《懶人料理教室》原定是去年書展出版的。

由某月刊雜誌的小小專欄，化身如今閣下手上的實體食譜

書，過程殊不簡單。重新整理食譜與插畫所須時間嚴重超

出預期，一拖就 2018。查實才不過 80 個食譜。你會說，

一天處理一個，3 個月內必定搞掂啦！拖足一年，原因你

都估得到，那就是ー我太懶。

是我抵死我活該。不過講到尾，懶才是我寫這本書的原動

力。一個人生活已經夠忙夠空虛，出街食越吃越油膩，吃

得肥腫難分心情就更差。想吃日本家常菜，又不想出街，

那自己做得來嗎？有更輕鬆簡單，又能對自己好一點的辦

法嗎？原來日本許多食材，烹調法比想像中容易，10 分

鐘內 2、3 個步驟速速掂當，任你生活再忙，從此再沒理

由餓壞身體了。

一切都不過是熱身過程。先從最簡單的微波爐杯麵湯茶碗

蒸開始，再挑戰明太子 dip 醬、芝士焗絹豆腐、醬油漬魚

生大碗飯等……親手做過之後，你會發現原來煮飯俾自己

不如想像複雜，所謂懶惰，也可能是怕失敗的拖延症，我

們從來只差開波第一步。勇敢踏出去，往後的路就容易走

得多了。

自序
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就讓這本《懶人料理教室》，成為你愛上烹飪的小契機吧。

在此感謝以下伴着我一路走來的伙伴。多謝一方先生把我

介紹給萬里出版 Clemence，承蒙兩位厚愛，此書才有機會

面世。感激資深編輯們 Catherine 與 Karen，還有設計部的

好同事 Nora，聲些種種麻煩訴求都一應支援，還耐心思

考各種可行性。感恩咳神與文地貓賜予情深序文／圖，以

後還得跟兩位吃貨漫畫家多多交流美食之道。最後，真心

鳴謝一年間照顧脆弱的我，陪我寫稿發脾氣的各位親朋好

友，填滿我的心靈。以後，就讓我負責填滿你們的胃吧。

但願我們每天身心都吃得飽，充滿力量走下去，做個更好

的人。
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木魚鬆
削り節

鰹魚加熱再曬乾
刨成薄片。灑在
炒麵等料理上更
添惹味。

法式清湯粉
コンソメ

洋風的清湯，可
以 用 來 煮 蔬 菜
湯，當意粉或炒
飯的調味。

紫菜碎
切りのり

切 成 幼 條 的 紫
菜，適合放在散
壽司、大碗飯等
料理上。

木魚湯粉
ほんだし

加入木魚乾粉末
的調味粉，方便
調配湯底或灑上
各式料理。

昆布湯粉
こんぶだし

加入昆布精華的
調味粉，可以做
火鍋湯底、簡單
蔬菜漬物等。

山葵
わさび

山葵 50%以上叫
「使用本山葵」，
否則只標明「加
入本山葵」。

青海苔
青のり

綠藻植物門石蓴
科的海藻，通常
造成粉末狀，比
紫菜更香。

味噌
みそ

分為赤味噌（長時間
高溫熟成，味較濃）
和白味噌（短時間熟
成，味偏淡）。

日本の調味料
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壽司紫菜
寿司のり

全 形 紫 菜 約
21cm	x	19cm 適
合做太卷，切一
半可以做細卷。

照燒汁
照り焼きソース

加入味醂帶甜味的照
燒醬，適合做魚肉、
牛肉、雞肉等菜式。

味醂
みりん

調味酒，本味醂
含14%酒精，1%
以下的稱爲味醂
風調味料。

餃子汁
餃子のたれ

醬油、醋再加少
許辣味的醬汁，
有些還會加入少
許麻油。

料理酒
料理酒

日本酒裏加入鹽或
醋以便煮食。法律
上不算酒類沒有酒
稅。

壽司醋
すし酢

只要一大匙就可
令一碗白飯變壽
司飯，還可以用
來做漬物。

炒麵醬
焼きそばソース

看 似「 好 味 燒 餅
醬」，炒麵醬質感
較稀釋，味道也沒
那麼甜。

醬油
醤油

多 指「 濃 口 醬
油」，較淡味用
作 湯 汁 的 則 是
「淡口醬油」。
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和菓子の材料　

寒天
寒天

需以 90℃左右熱
水融化，凝固後
啫喱的口感比魚
膠粉稍硬。

米麴
米こうじ

用米造的發酵食
品，是清酒常見
原材料，也可以
做調味料鹽麴。

蕨餅粉
わらび餅粉

即甘藷澱粉。以
溫 水 溶 解 冷 卻
後，就成了冰涼
柔軟的蕨餅。
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黃豆粉
きな粉

炒香大豆磨成粉
末。除和菓子，
也可溝牛奶或豆
奶飲用。

黑蜜
黒蜜　

黑糖加水煮成濃
稠糖漿，常見於
各式和菓子如蕨
餅或葛餅等。

黑糖
黒砂糖

盛產於沖繩或鹿
兒島等離島，因熬
煮過程長顏色較
深，風味更濃郁。
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大
利
風
檸
檬
蜜
糖
鹽
吞
拿
魚
片

た
だ
１０
分
で
完
成
塩
マ
グ
ロ

10
分
鐘
鹽
吞
拿
魚
腩

日本風食材01

挑戦してみ！
來挑戰一下吧！



日
式
年
糕

餅
・mochi

簡
単
い
ち
ご
大
福

簡
易
士
多
啤
梨
大
福
餅

秋
田
バ
タ
ー
餅

秋
田
縣
牛
油
年
糕

麵
汁

め
ん
つ
ゆ
・mentsuyu

モ
ッ
ツ
ァ
レ
ラ
チ
ー
ズ
の
め
ん
つ
ゆ
漬
け

麵
汁
漬
水
牛
芝
士

め
ん
つ
ゆ
で
簡
単
！
親
子
丼

麵
汁
簡
單
親
子
大
碗
飯

甘
酒

あ
ま
ざ
け
・amazake

甘
酒
フ
ル
ー
ツ
牛
乳
寒
天

零
砂
糖
甘
酒
水
果
牛
奶
寒
天

炊
飯
器
で
簡
単
甘
酒

簡
單
電
飯
煲
自
家
甘
酒

急
凍
雞
蛋

冷
凍
卵
・reitou tamago

冷
凍
卵
で
醤
油
漬
け
た
ま
ご

醬
油
漬
急
凍
蛋
黃

冷
凍
卵
の
天
ぷ
ら

急
凍
雞
蛋
天
婦
羅

味
噌

み
そ
・miso

は
ち
み
つ
味
噌

蜜
糖
味
噌

味
噌
漬
け
卵

味
噌
漬
雞
蛋

明
太
子

め
ん
た
い
こ
・mentaiko

明
太
チ
ー
ズ
春
巻
き

明
太
子
芝
士
春
卷

明
太
子
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
の
デ
ィ
ッ
プ

木
棉
豆
腐
明
太
子
醬

トレンド
調味料に
変身！

變身新派調味料！



︻
納
豆
︼

な
っ
と
う
・n

attou 

古代的納豆不會起絲，更是超濃味的調

味料。這被稱為「鹽辛納豆」的食材是

源自中國的「豆豉」，奈良時代傳到日

本，直至室町時代才演化成淡味起絲的

納豆。

納豆是將黃豆放在稻草包裏，稻草裏的

枯草桿菌令大豆發酵而製成，故此有類

似腐臭的味道，可加入芥末或香葱調

味。

納豆含豐富水溶性纖維、益生菌及維他

命 K，既可整腸、保持血液順暢，更能

幫助吸收鈣質，溶解壞膽固醇及酸化脂

肪。想靚靚，一於努力征服納豆吧！
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納豆チーズオムレツ

納豆芝士奄列

材料  雞蛋 2個、砂糖1湯匙、鹽1茶匙、納豆1包、

   芝士及紫菜絲適量

做法 ❶ 雞蛋打勻，加入糖、鹽等拌勻調味，備用。
   ❷ 納豆加入內附調味醬汁和紫菜，拌至起絲備用。
    ❸   平底鑊加油以猛火起鑊，倒入蛋汁轉至文火，待

蛋汁半凝固狀，在蛋皮中央倒入納豆餡料及芝士，

煎成奄列蛋角即可。

居酒屋常備「甜玉子納豆奄列」，是下酒的最佳小吃。

居
酒
屋
風
下
酒
料
理

居
酒
屋
風
下
酒
料
理

居
酒
屋
風
下
酒
料
理

居
酒
屋
風
下
酒
料
理

居
酒
屋
風
下
酒
料
理
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キムチ納豆のレタス包み

納豆辣泡菜生菜包

材料  納豆 2包、辣泡菜100克、生菜約6片、紫菜6片

做法 ❶ 生菜葉洗淨，備用。
   ❷  納豆加入內附調味料及少許麻油，輕拌至

黏稠起絲狀，拌入已切粒的泡

菜，用生菜葉包起來吃。

納豆與辣泡菜均含豐富的益生菌，是雙倍整腸好幫手！

材料  納豆 2包、辣泡菜100克、生菜約6片、紫菜6片

做法 ❶ 生菜葉洗淨，備用。
   ❷  納豆加入內附調味料及少許麻油，輕拌至

黏稠起絲狀，拌入已切粒的泡

菜，用生菜葉包起來吃。

先在生菜葉鋪上一片紫菜，再包上納豆吃，味道更惹味喔！TIPS

居
酒
屋
風
下
酒
料
理
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︻
絹
豆
腐
︼

絹
ご
し
豆
腐
・kin

ug
oshi doufu

據說，豆腐是鎌倉時代由中國取經回國

的日本僧侶帶回日本。登陸日本後更從

而演化成水分更豐富的日本豆腐。

日本豆腐分為「木棉」與「絹」兩種。豆

漿加入鹽滷令其凝固，攪爛並用棉布壓

去多餘水分，就成了木棉豆腐。由於水

分少，故較有質感。

「絹豆腐」則純粹將豆漿倒進四方模

子，並加入鹽滷凝固，就如啫喱般軟

滑，含豐富維他命 B，加上絹豆腐口感

柔滑，不用猛火烹調，多出現於沙律、冷

盤，或是最後放進鍋物的食材。
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