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2个人怎么煮？1个人不好开伙、只能外食？材料不好买，一采买就是一大堆？一道菜要
很多种调味料及器具，太复杂？许多人都有如此的困扰，受够了每天每餐都是外食、外
卖、外带，不仅太油太腻，营养也很难均衡；总是想自己在家吃顿安心的饭，犒赏肠胃
慰劳一下自己，却总是因为人少，份量难做…等种种因素而打消念头。『快热2人煮』
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是一本专为小份量量身订作的食谱书，教您小份量采买原则、选材技巧，还有如何利用
最简单的调味料及器具制作，以一些料理小技巧缩短烹调时间又兼顾食材美味。简单易
上手料理，新手也能一试OK！『快热2人煮』分为3个单元：个人综合锅、好友小酌以
及营养主食。不管是小俩口煮一顿爱情晚餐，单身贵族用美食慰劳自己，或是同学、好
友小聚，都可以依照书中详细的材料图片、做法、采买价格、制作时间、详细的卡路里
计算、以及新速简的采买原则技巧，料理出简单易上手的美食，新手也能一试OK！可
说是一本小夫妻、在外租屋，以及单身贵族们的美味宝典。6种调味料、5种器具就能轻
松开伙书中所有的佳肴都仅需6种调味料就能轻松完成，器具也只要最基础的5种就OK
！即使是在外租屋或是场地狭小，不常开伙的厨房，也都能依书中的做法制作出美味的
好菜。最令人心动的是它不只美味、做法简单，看起来却相当的丰富、有诚意。想要在
阿那达面前一展厨艺，或是请三五好友来家里小聚，都可以让您省了荷包又十足有面子
喔！
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