
 
  

日阿姨教你轻松烹饪,家常美食轻松上手,一学就会的秘诀...

日阿姨总说，厨房不是神秘殿堂，会做饭的人只是把简单的步骤坚持做对了。她教我的第一课是“准
备好一切”，所有材料切洗归位，调味品放手边，做菜时心不慌。第二课是火候与节奏：蔬菜旺火快
炒，肉类先大火锁汁再中小火慢煮，汤要小火慢炖，时间改变口感。第三课是味道的平衡：盐在最后
一点点加，糖、醋、酱油轮流试味，记住“少量多次”，别一次加完。 日阿姨最喜欢教家常菜的变通
法。比如番茄炒蛋，秘诀不是复杂的配料，而是先用少许糖提鲜，番茄先小火煸出汁再下蛋，蛋要半
熟出锅再回锅混合，口感更嫩。炒青菜时加一勺热油和几滴生抽，颜色鲜亮不出水。煲汤则重骨头与
清水比例，开锅后撇去浮沫，用小火慢熬，最后用盐调味，既清甜又营养。 她还教我几招省时的准备
：周末批量洗切，分装冰箱；学会用微波炉和高压锅合理分工；常备几样万能调味：蒜末、葱花、豆
瓣、小米辣。做菜不要怕失败，多尝试、记笔记，哪一步口味不对，下次就改。最重要的是心情，家
常菜讲究亲切，用心的人做出来的饭菜总有温度。 一学就会的秘诀，其实是把复杂拆成简单步骤，练
习基本刀法、把握火候、学会尝味和整理台面。跟着日阿姨，不急不躁，慢慢你会发现，厨房其实是
放松的地方，家常美食也可以轻松上手。
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