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《灵感厨房（上下册）》

前言

我的人生目标之一，就是霸占厨房。    这十多年来，特别是起初的5年读书期间，由于不停地搬家，每
次都要尽快适应不同的厨房、不同的烤箱。因为不同的洗碗机操作不同，不同烤箱的按钮和温度时间
差异也确实存在。还好，每个水池都长得差不多。    于是，我开始依赖能一直跟着自己从这里到那里
，无论怎样迁徙，除非你不要它，它绝不会抛弃你的那些厨房工具，从一把把明晃晃的刀，到各种刨
子和烘焙模具，所有跟随着我的工具都是熟悉的。因此，每次搬家都只需要往收纳箱里一扔，就能带
往新的居所，将它们介绍给另一个陌生厨房，起码那第一顿饭，还是会在熟悉的气氛中快速出炉的。 
  当然，在年纪渐长之后，对于一个地方的归属感越来越强，精力也越来越有限，不会再像小时候一
样，抱起个纸箱，拖着拖轮箱就能奔向下一个“家”，所以搬家次数也越来越少。特别是有了自己的
固定居所后，厨具们再不会“漂泊”，我的关注点则更多会在食材安全和厨具的便捷上。加上不太会
再搬家，每次出远门就开始不停地放心大胆地往回搬各种食材和厨房工具，直到厨房囤满后又开始筛
选、测评，留下精华再淘汰一批，迎接新的成员到来，如此周而复始。    一直觉得，厨具中特别是厨
房小工具的优劣和菜肴的关系极大，这已经不是个人感觉，而是经验之谈。它们既能大大加快食材的
准备速度，并且各种人性化的设计，例如，各种尺寸和材质的刨子，让你无论是刨瓜果硬皮、软皮或
是将食材刨片、刨丝都能在1分钟内完成。上桌的菜肴，怎么看都是一道艺术品，朋友一定很惊讶你
的刀工吧，谁能想到，那是刨子的功劳呢。    刀也是，不要觉得刀的锋利会让你置身危险之中，实际
上，切菜切到手的情况中，大部分都是因为刀太钝，以至于刀锋不能直接切入食材，在表面发生移动
，才会切到自己的手指。所以，选择好刀、省力的刀和特定用途的刀是非常重要的。你很难用水果刀
来剔骨，也无法用中式菜刀片出又薄又长的风干火腿，更无法将生鱼片刀拿来砍骨头。    烘焙更是，
每个模具都代表着一个用途，甚至同一形状的模具都有着不同的材质，这样出炉的菜肴和西点会有不
同的口感。就好像有的人喜爱大红的硅胶模具，而有的人更爱硬邦邦的金属模具，仅仅是软硬和色彩
的差别吗？不是，绝对不是，每种材质都有其特点，比如硅胶更容易脱模，可保持成品完整和美观，
非常实用，造型也更丰富。但若是用来制作大蛋糕，则更推荐金属烤模，因为金属的聚热性更强，蛋
糕中央能更快速凝结。除此之外，你还有试过用铸铁锅做蛋糕吗？我试过，而且是大爱，因为它边缘
的温度很高，烤出的蛋糕四周有着用硅胶和一般金属模具绝对达不到的脆感，趁热上桌，再挖上一个
冰激凌，让它慢慢融化后渗入蛋糕内，入口脆甜又湿润，担保你会爱上！    所以，在你为了一个西式
厨房而准备好了食物粉碎机、电动打蛋器、厨师机、榨汁机等电动大工具后，别忘了还有一些厨房小
工具，五颜六色又功能多样，当成玩具又何妨？
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《灵感厨房（上下册）》

内容概要

这是国内第一本教你如何做西餐、吃西餐、辨认西餐食材、器具以及选购和使用的趣味普及读本。对
于很多西餐必备的食材、器物、西餐礼仪和西餐文化，我们只是一知半解甚至毫无了解，想在家做地
道的西餐更是难上加难，而本书教你认识那些西餐食谱里面常见却叫不出名字的古怪食材和各种制作
工具，一些很难找到的食材，作者都会告诉你在哪里可以找到，并教你如何运用这些食材在家做出正
宗西餐美味。另外，本书与知名杂志《美食与美酒》御用摄影师进行合作，对书中所有图片全部进棚
拍摄，一定会奉上一本高品质的美食书！
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作者简介

妖妖，园艺美食生活家。年少时留学英国主修IT，却爱上制作美食和研究食材。回国后成为全职主妇
，耕耘自家的阳台香草菜园，经营着一个充满爱的厨房，有一本被称为“魔法书”的手绘菜谱，拍摄
并记录着从英国收集而来的美味食谱和阳台植物的生长。每日淡然而又有爱的生活，让她迅速成为微
博达人，被众多网友所喜爱，也引起不少媒体的关注，从《LOHAS乐活健康时尚》、《美好家园》、
《美食与美酒》、《风尚志》、《心理月刊》、《女友花园》、《四季大金》、《尚色》、《东方早
报》、《上海壹周》等到“星尚频道”各路媒体以及广播电台都对她就那可以用来“吃”的阳台和盛
产美食的厨房进行了专访。
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章节摘录

版权页：   插图：    说到牛至，肯定也要一井说起马约兰，它们是同一种类的香草。并不单指它们划
分为同一个属、同一个类，而且它们的味道和表现都高度相似，所以无论是牛至还是马约兰都非常适
合烹饪。 希腊牛至GreekOregano的香气很足，略带辛辣味。如果生嚼，嘴里会感觉如火烧一般，但没
有辣椒强烈。用这种香草来烹饪时，需要注意的是，它的香味遇热后会更加浓烈，因此要适量放入。
希腊牛至最适合搭配夏日蔬莱，例如番茄、茄子和辣椒，它也可以和豆类同煮，为味寡的豆类增加香
气，还可以放入肉类中烹饪。 甜马约兰SweetMarjoram实际上是一种多年生植物，但如今已经成为一年
生香草。它的草本香气比牛至来得柔和。当你轻咬叶片时会感觉有强烈的口感和轻微的樟脑香气，但
并不辛辣。当它要开花能时候，叶茎间会长出绿色的小球，这种球被称为“结”，里面包裹的就是小
小的白花。和希腊牛至不同，马约兰的风味和很多食物都很搭，从夏日蔬莱到蘑菇、鱼类、肉类和各
种禽肉。 意大利牛至ItalianOregano是种介于希腊牛至和甜马约兰之间的品种，意大利牛至的风味很像
粤约兰。 还有一种牛至叫普通牛至CommonOregano，它和希腊牛至在外观上唯一的区别是前者的花
朵为籽色，后者为白色。普通牛至几乎没有任何香味，所以很少被拿来利用，也很少被培育栽种。但
是要小心，如果你在家栽种牛至的话，很多散装的牛至种子发芽后就是普通牛至。因为它本身是野生
品种，根系具有一定的侵略性，若是和意大利牛至或希腊牛至等人工培育品种一起种植，它的根系会
将后者缚死，因此，购买时要注意挑选可靠的种子品牌和商家。如果是直接购买盆栽的话，建议先闻
过尝过，碜保它有强烈的风味后再选择购买。 如果你在需要马约兰的时候手边正好没有，可以尝试用
意大利牛至代替，但不要选用希腊牛至。这厂种香草风味都很强烈，但叶片非常柔软易嚼，不但可以
在烹饪初始时放入提味，更可以在上桌前点缀使用，如果在最后添加则能使莱肴风味更鲜明。 龙蒿其
实有两种：法国龙蒿和俄罗斯龙蒿，最好的品种自然是法国龙蒿，虽然我们在超市中看到的龙蒿从来
不会写自己是法国龙蒿，但实际上我们现在见到的和尝到的，基本都是法国品种。龙蒿个头不算非常
高，盆栽的话最多只有60cm高，它的叶子细长，带着浓烈的草本茴香的味道。俄罗斯龙蒿比法国龙蒿
更高，体积更大。生命力也更旺盛，但它的味道过于温和，不太能衬出食材的味道。通过品尝就能分
辨出它们的区别。 龙蒿的使用量和季节有关，特别是冬季的龙蒿，味道要比一年中其他任何时候都要
柔和得多。因此在烹饪时，一定要先尝过才能预估需要加多少量，并且在烹饪结束后加入龙蒿可以使
莱肴的口感更鲜活。龙蒿的风味无法和其他许多香草融合，但它可以搭配细叶芹、欧芹和小葱。这四
种混合在一起就是被称为finesherbes的经典的地中海香草料，用来制作经典的地中海菜肴。 如果有个
食谱方子说到罗勒，那它指的就是甜罗勒，一种有意大利血统的带着复杂风味，混合了丁香、肉桂、
黄樟、茴香、柑橘和薄荷味的香草。可能你不会再见到有比“罗勒”名下的品种更多的香草了，翻开
种子目录简直会吓你一跳。 甜罗勒有很多变种，它们的叶片从迷你到巨大、从浅绿到葡萄叶色、从光
滑到皱褶，各种造型都有。基诺维斯罗勒genovese是和甜罗勒最相近的一个品种，口感甚好，叶片和
甜罗勒很像，是用来制作意大利青酱最好的罗勒品种。香水罗勒、迷你罗勒和香球罗勒叶片都很小，
株型也迷你。而意大利罗勒、莴苣叶罗勒都有宽大的叶片，因此采摘很方便。紫罗勒和红罗宾的叶片
都为紫色，但加热烹饪后则会变为绿色。尽管不同品种的风味有差别，但它们仍可相互替代。 其他罗
勒品种的味道都有明显的不同，它们的命名都代表着一种类似的食材的味道。例如。柠檬罗勒和青柠
罗勒有着明亮的、类似柑橘的味道，和甜罗勒的气味完全不同。肉桂罗勒闻起来完全就是一根肉桂。
而甘草罗勒和九层塔则有着茴香味。一些罗勒的樟脑味特别重，不适合用于厨房内，如圣罗勒、蓝罗
勒和樟脑罗勒。 罗勒不能存放于低7℃的环境中，否则它就会变黑，这也是很多人将罗勒买回家随意
塞入冰箱后它直接变黑的原因。如果你采摘了一些罗勒或者在超市买了一袋回家，将它像鲜花样插在
清水中，放置于厨房窗台上，它吸水后会更鲜嫩，这样可以保存一天以上。更好的方式是，如果家里
有温控的酒柜，将罗勒放于密实袋中，放入酒柜内保存。再不然，可以将罗勒包入密实袋中放于冰箱
的蔬莱柜内，记得要松松地放置，不能在上面压任何东西，这样可以保存三四天。 除非你要做罗勒青
酱，否则，罗勒的处理方法最好是粗粗切碎成片。需要用锋利的刀来切，否则很容易将细嫩的叶片磨
出汁水。当要将罗勒加入烹饪完毕的莱肴时，记得要搅拌一下，以便它充分融合后释放出冰人的香味
。

Page 6



《灵感厨房（上下册）》

后记

这是一套写得收不住尾的书，包括这篇后记。    在等待设计完成与出版的过程中，经常会有新的想法
、新的冲动要重新来构想我的后记与我的生活。所以在临要出版之时，这篇本书中对我意义最重大的
后记又一次被更新。    原本只是想把《在阳台种美味》一书中因篇幅关系无法详写的香草在厨房中的
使用和微博上写不下的各种关于食材采购和保存、厨房工具挑选、种植等小体验以及与之相关的私藏
美食方子与你们分享，没想到越写越多越细，所以预计很快会完工的书足足拖延了2个多月。忙碌的
写书期阶段很少更新微博，谢谢你们大家还是时常来转转，告诉我你们的想念和对新书的期待，希望
我的这些和西式食材、工具、美食相伴而积攒的各种经验和小窍门，能给大家一些实际的帮助。    在
上本书之后，我的生活中又进入了很多新的朋友。人生很奇妙，包括你认识的朋友都是交叉的，你会
发现她原来是他的朋友，而他又是她的朋友，大大的surprise总是出现在你们都已经相互熟知之后，才
发现原来你们早已是注定的相识。    所以想要告诉大家的是，从这本书起，我终于有了自己NB的制作
团队，原先单枪匹马的工作有了突破性的改变，遇到了很适合的摄影师和设计师一关里和小强。所以
伴随着此书后期制作的，是与设计师碰撞的各种火花，以及摄影师的再三补图，而最终因为内容太多
，以至于只能分开两本来记录。不过还好，我们交了份令自己满意的答卷！    来介绍一下我的team：   
摄影师关里在平面媒体和新媒体中各专栏已与我有广泛合作，我们是在f00d＆wlne来家的采访中认识
的。从开始接受媒体采访至今的这两年多里我遇到过很多摄影师，但关老师的耐心和才华让我瞬间为
照片“哇”了声，于是栗天便大胆询问能否为我的新书操刀，从此便有了这些精彩的照片，与书中另
一部分我平日生活中拍摄的自己制作的莱肴形成了鲜明的对比。关老师虽然与我同岁，却是个从外表
到内心都无比big boy的big boy，且超级低调，甚至自己的微博都一直无头像无真相，在本人的坚持下
，才交来近照，所以本书也是关老师的第次真正“露脸”。拍了大家那么多回。你也当一回star吧！    
设计师小强是好朋友的朋友，出版社的惯例是有自属的设计师，第一本书就是。但那之后，我开始对
自己的书的排版和制作有了较多的想法(无奈月亮水瓶，每时每刻蹦灵感)，就很想有个合适的、懂我
想法的设计师可以帮我实现。遇到对的人是很小概率的事件，在交予原稿件后，我时时担心因各种原
因而导致下册版式受到局限，变成本普通的食谱书，但在看到小强的设计想法后，大半夜惊喜到无法
冷静很想出门跑个步(大冬天)，而后截图数张分享到朋友圈，得到专业人士们同样的一致好评！超敬
业在春节依旧加班工作，才会有这么合我心意的量身之作1谢谢你让我看到了我想要的书！    这个迟钝
的媒体圈新人毫无距离感地开始大聊英国趣闻、英国大厨、各种英剧和伦敦地铁，还有我家里从英国
带回的橱柜。而后又谈到Nigel Slater的电影Toast，偏偏Nigel也是我很关注的uk chef。我们直说啊说，
说到完全忘记那天饭桌上都上过哪些莱，只记得面前的一碗宽汤窄面，在我再次瞥到它的时候已经涨
成满满一碗了。数月后，我才从包中翻出这位饭友的名片，看到头衔。认识年多来，谢谢你带给我的
成长、经验和快乐。夏夜被极早关门的甜品店赶出后，在毫无丝凉意的晚风中走了很多很多路，聊了
很多很多事，整理了我很多很多想法，成为了我深刻的记忆。    也要感谢evon、毛毛、佩钧和想用小
短腿把我们从车上踹下去的小黄毛，你们都在我的生活由频繁出现，我们的关系我想来想去都很难单
界定，就和马煮长一起列为饭友吧I曾经认为我们聚在起会止不住大笑、无束由大笑都是因为有催情肉
桂蜡烛的关系，现在明白了吧，因为我们是一群小疯子。大冬天一起吃羊肉串、一起在国营老店涮牛
羊肉火锅、一起在福州路拍橱窗里倒模细腻到让人血脉张的大只佬奥特曼，还有为了体验蹭网的快乐
，一起乘有wifi的公交车去英国酒吧喝酒。    谢谢这年中开心合作过的各位媒体好朋友！    很重要的是
，对再次相遇的uk housemate说声谢谢，我曾以为再也不会见到，虽然曾共处的时间并不长，但各奔
东西后我的挂念从未变淡。除了曾彻夜恳谈梦想，更直记得你教会我做的各种“豪华版”莱肴(特别是
超奢华版的番茄炒蛋)。你天不亮去鱼市抱回的一整条人三文鱼，去sainsbury抢回的剖开洗了无数遍、
但骚味仍弥漫整个厨房的猪腰子，咬牙跺脚才舍得买却被我做试验用来伴粥的小小罐顶级鱼子，还
有indoor market背回的每周一大块猪助排，那天晚上必是弥漫整屋的化皮烧肉味。一日三餐的食材品
种，好似我们最爱的那家餐厅，现在想来频繁采购所积攒的各种经验一定有你的原因。谢谢你这个挑
剔的美食评论家，因为那次次的被你否定、恨得想摔烤盘的尝试，才有了今日对于下厨的从容淡定。
人生难有各种如意，很幸运虽然严格说来并不能算是一路有你，但起码没有丢了你。有时不敢回顾，
因为过去的情景历历在目，教会我那么多，竟可以跨越十载，原来评论家和厨子的故事早在那时就已
拉开序幕。    谢谢溧园，从我两年前踏入的那一刻，特别的氛围就直在脑中挥散不去，所以在这本书
开写之前那段得闲的时光，那里是我出没最多的一个地方，而我对溧园来说，是个很特殊很特殊的客
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人，深夜食堂的那些日子里。寥寥数人各自静静讲述着一个个故事。如今工作饱和之时常有，少了很
多可以肆意消磨日寸光的空隙，但忙里偷闲总要前去～坐，温暖安静，让人念想。
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编辑推荐

《灵感厨房:妖妖的超市旅行与美味创作(套装共2册)》是国内第一本教你如何做西餐、吃西餐、辨认
西餐食材、器具以及选购和使用的趣味普及读本。

Page 9



《灵感厨房（上下册）》

精彩短评

1、很喜欢妖妖的书，买过她的《在阳台种美味》，觉得她是一个懂得享受生活的人，读她的书，让
我们这些整日忙忙碌碌的都市人学会放慢步伐，从容前行。这一套西餐书是我买过的西餐书里内容最
全面的，图片也很精美。书里介绍了妖妖多年的厨房经验，有很多烹饪过程中需要注意的小细节，比
如罗勒不能存放于低于7°的环境中，否则就会变黑，而且每一道西餐都有详细的步骤和精准的食材
分量，即使是烹... 阅读更多
2、很多食材，学习到很多
3、恨不得每样香草都种植，一一品尝。
4、定价太高了，半价拿下的，里面有很多厨房偏方。在家自己做黄油，做酸乳酪。就是字太小了，
看着累。
5、字能不能大一点。。
6、这个书真的死贵死贵的。。。不过看着感觉很满足。。。
7、妖妖的书还是要支持的，很西式，喜欢手绘食谱
8、【购入】总有用得上的那一天！抱着这样的想法囤了好多美食书，比如这本⋯⋯附赠的冰箱贴很Q
！
9、买
10、别的都挺好，就是字太小
11、还没来得及看全部内容，但是字体排版很小， 才2mm （一般是3mm）, 看的有点辛苦。
12、我觉得这一套超棒的！用来科普赞赞赞
13、两星是给第一部分的食品清洗与清理厨房，其他都是西式的饮食，不适合我家饮食。
14、除了字小了点，很喜欢这套书，特别是第一本关于食材的介绍，从香草到水果、肉、黄油、调味
等，从选购到保存及使用，十分详细。
15、字太小了
16、如此反人类的淡色小字排版设计师应该去死  挺好的菜谱都不配图让人不想做了啊啊啊
17、相当基础，但填补了西餐（主要是食材）领域的图书空白，对厨房会有帮助。
18、书中介绍的食材图文并茂，有助于扫盲。不过介绍的菜谱实用性不是特别强。
19、排版反人类：超小字体，紧密行距，看久就阅读疲劳。其他知识点还不错。
20、妖妖的第二部书 上一部阳台种菜就很出彩 用心在写书 有两个建议：1、字大点，看着吃力  2、 配
图多一点 比如在介绍香草的时候至少也有一个示意图好认识啊，这样更直观 值得改进
21、人家已经这么牛逼了（泪），是一本能引发很多有趣想法的索引
22、字太小了！！！！！！
23、看上了一些年纪的人写书就是靠谱，正在看上部，这真诚的介绍外国食物和烹饪方法的态度让吾
辈欣喜，起码，她不是来“故作低调显摆自己吃过多少好吃的土鳖们快来崇拜我”
24、感觉一般
25、评论都没错。写的及其随便的一本书，就连商业部分也没什么交代，和酷彩毫无关系。上一本香
草书太完美，可惜作者这次不用心。交待作业也不必出本书吧。
26、虽然排版字体是有点反人类，但很喜欢作者对食物的态度，这是生活的寻常但也是必须，在家也
不马虎的按大餐做起来，收获很多惊喜和无负担的快乐～
27、不错哦，学习了这么久才来评价。哈哈。已经开始实践了！
28、实在么有必要买实体书，真是后悔。。。。
29、有创新 值得看
30、爱生活，爱美食。这本书用心写了。似乎不太适合中国内地使用，主要是原料不太好买，技术和
其他的没问题，当然，你有进货渠道，银子厚，另当别论。稍加改动，甚至照搬。对专业厨师都有借
鉴作用，好书，我喜欢。
31、这麽贵的书, 内容有点水...
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精彩书评

1、内容很多，也的确普及了一些和厨房相关的知识，从食材的介绍到厨具介绍等等，不过看完后整
体还是感觉有些失望。排版做得不太好，字非常小，读起来非常费力，而且图片相较于内容不够丰富
，很多应该配图的内容没有图片，无法领会到作者所说的到底是什么，如果不是冲着妖妖的名气真的
很难看下去。另外由于作者在国外的生活经历，介绍的基本都是国外的菜式，大多要用到奶酪香草等
等，用量也应用国外菜谱的常见用法，如黄油用杯来标量，如果换成克会更易于操作。菜谱介绍没有
分布操作图片（除了几个手绘图和个别几个菜的成品图），只有文字。菜谱的选取上也没有什么逻辑
，估计是从作者的博客或日记中挑选的，并没有太注意相互间的关联。随书赠送了一个LE CREUSET
的小锅冰箱贴，很可爱。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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