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一个人看电影

一个人吃火锅

一个人去 KTV 唱歌

一个人搬家

一个人做手术

……

你在孤独等级表中位列第几级？

一个人的时光，在日复一日的站台、餐厅、房间内兜兜转转，日子波澜不惊，

有人感到孤独、力不从心，有人享受自由、乐在其中。对于很多人来说，一人

居早已是一种惬意的生活状态，成为一种主动选择的生活方式。但无论是否喜欢，

人生总要有一个阶段会是一个人。

“食物是能量，是治愈，是珍贵”，好好吃一顿饭，对于独自生活的人来说，

能带给我们的能量远远比吃饭本身多得多。然而我们却总是给自己灌输太多理

由，好麻烦啊，我太忙了！不知道吃什么！我根本不擅长下厨！也因此，我们

贴心准备了这本专为初学者准备的料理指南。简单日常的食谱，简洁明了的配图，

事无巨细的步骤，关注细节的小贴士。只需下定决心，想象的困难永远比实际的多。

跟随本书，你可以不必迁就任何人的口味，选一份炒饭、烩饭、盖饭，在

明火的热烈下，翻腾出一锅花样米饭 ；也可以煮一碗面，添一点浇头，倚在沙

发上嗦上一口，满肚的怨气得以蒸发，酣畅淋漓 ；还可以拌馅、揉面，在一片

叮叮当当中，将生活的五色五味都揉进这面前，咽在心头，皆是生活的馈赠 ；

更或者，你今天什么也不想做，那就给自己煲一碗粥吧，细火熬煮，人窝在床上，

氤氲着的是粥的热气与香气，更是独属于你的难忘时光……

从今天起，开始你的“一人份”美食之旅吧。妥帖照顾自己，才会增加莫

大的勇气，不畏未来的风雨，期待美好的将来。

前 言
Foreword
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第一章

花样米饭
料理心情

小小一粒米，种类却是五花

八门。平凡普通的米饭，巧遇各

种食材，加以不同的烹饪方法就

能摇身一变，成为一道时尚、健

康、营养的美食，让美食不再单

调，餐桌上的美食花样百出，给

你一份味觉享受。
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鲜虾饭
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START >>

3 54

21

原料

米饭…1碗

大虾…150克

调料

盐…适量

白糖…2大匙（30克）

醋…2大匙（30毫升）

料酒…1大匙（15毫升）

蒜末…1大匙（15克）

葱花…25克

水淀粉…2大匙（30克）

高汤…200毫升

植物油…300毫升

（实耗20毫升）

第一次将虾放入时，油一定不能过热，否则容
易一下就把表面炸焦了，而里面还是生的。

小贴士

做法

1 虾去头去壳，除去杂质，取出虾线，洗净，将

肉稍稍拍平，装碗，加料酒、盐浸泡 5 分钟。

2 取一只碗，将白糖、醋、料酒、高汤、水淀粉

兑成汁。

3 将锅烧热，倒入植物油烧至六成热，将虾放入，

稍炸捞出，待油温上升，再入锅，翻炸至表面酥时捞起。

4 倒去锅中余油，留少许底油，放入葱花、蒜末，

炒出香味，烹入做法 2 兑好的汁，炒匀，再放入虾段，

翻炒均匀。

5 装入便当盒后，搭配米饭一起食用。
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奶酪丁可以在炒制的过程中加入，也可在出锅
前加入。在炒制过程中加入的奶酪丁会融化在
蘑菇里面，成品会溢满奶香。

做法

1 将口蘑、蟹味菇、金针菇、青菜洗净，去蒂，口

蘑切片，青菜切碎 ；奶酪切小丁，备用。

2 将锅烧热，倒入适量植物油烧至五成热，放入口蘑、

蟹味菇、金针菇翻炒均匀，加入奶酪丁、生抽、盐、胡椒粉，

继续翻炒均匀，最后撒入青菜碎，熄火，将蒸熟的米饭

拌入其中即可。

主料

米饭…150克

口蘑…50克

蟹味菇…50克

金针菇…40克

辅料

青菜…25克

奶酪…15克

调料

植物油…适量

生抽…1/2大匙（8毫升）

盐…1/4小匙（1克）

胡椒粉…1/4小匙（1克）

什锦素菇烩饭

1

2-1

2-2

START >>

小贴士
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这款杂粮炒饭不要过于油腻，主要是借助鸡肉
的香味为杂粮饭增色，二者相互融合为一体最
好，所以，鸡丁可以切得尽量小，油也要少放，
达到不油不腻、浑然一体为最佳。

做法

1 将香米、紫米、黄米、绿豆淘洗干净，蒸熟。

2 鸡肉洗净，切成小丁；红、黄、绿柿子椒洗净，去子，

去蒂，切成小丁备用。

3 炒锅烧热，倒入植物油烧至三成热，放入鸡丁翻

炒，待鸡丁变白后放入柿子椒丁翻炒均匀，然后加入盐、

白胡椒粉调味，最后放入蒸好的杂粮米饭翻炒出锅即可。

主料

香米…100克

紫米…50克

黄米…30克

绿豆…20克

辅料

红柿子椒…30克

黄柿子椒…30克

绿柿子椒…30克

鸡肉…100克

调料

植物油…适量

盐…1/4小匙（1克）

白胡椒粉…1/2小匙（3克）

杂粮炒饭

1

2

3

START >>

小贴士
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炒米饭的要诀是一定要干、散、油。米饭最好
煮硬一些，而且是隔天的剩米饭。炒米饭时一
定要舍得放油，充足的油量，才能使米饭粒粒
分明、油光锃亮，但也不要太过油腻。

做法

1 锅中倒入植物油烧至四成热，放入虾仁、火腿丁、

香肠丁、青豆、嫩笋丁、水发香菇丁滑炒至熟，捞出沥

油备用。

2 将炒锅刷洗干净，倒入适量植物油烧至五成热，

将打散的鸡蛋液倒入锅中，炒至八成熟盛出备用。

3 将米饭炒散，加入刚才炒熟的原料，撒入盐、胡

椒粉调味即可。

主料

米饭…150克

鸡蛋… 2个

虾仁…15克

火腿丁…15克

香肠丁…15克

辅料

青豆…15克

水发香菇丁…15克

嫩笋丁…15克

调料

植物油…适量

盐…1/4小匙（1克）

胡椒粉…少许

扬州什锦蛋炒饭

1

2

3

START >>

小贴士
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START >>

做法

1 香米、紫米、黄米、大麦、绿豆淘洗干净，放入

电饭煲内，加入适量水和鸡汁的混合溶液，将米饭蒸熟。

2 虾仁洗净，去虾线 ；鸡肉洗净，切丁 ；红、黄、

绿柿子椒洗净，去子、去蒂，切丁，备用。

3 锅中倒入适量橄榄油，烧至五成热时，放入虾仁、

鸡丁，翻炒至变色，放入红、黄、绿柿子椒丁继续翻炒，

并加入番茄酱，待炒匀熄火。

4 将蒸熟的米饭与炒好的大虾一同食用即可。

主料

香米…60克

紫米…30克

黄米…30克

大麦米…20克

绿豆…10克

虾仁…50克

鸡肉…50克

辅料

红、黄、绿柿子椒…各适量

调料

番茄酱…1大匙（15克）

橄榄油…适量

鸡汁…1大匙（15毫升）

鸡米虾仁盖饭

4321

番茄酱中会有
盐分，所以在
烹炒鸡米虾仁
的时候，就不
要再添加盐了。
另外，在焖煮
米饭的时候加
入1大匙鸡汁，
能够令米饭更
香更油亮。

小贴士
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新疆手抓饭
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