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《唯爱与美食不可辜负》全书围绕美食与爱，讲述了蔡颖卿美好的日常生活，无论是经
营餐厅、料理食物、养育女儿，还是与人相处、种花种草、读书写字等等，这些她所亲
手照顾的生活，有一种平实稳固的味道，传达了她所信仰的家庭爱和生活美学。爱和自
己在一起的人，让他们快乐；做自己喜欢的事，并靠它来养活自己。她过的是一种很温
柔、有礼貌、虽平淡、但有力的生活。她拥有在平凡中获得快乐的力量。“好的生活不
是在市井中梦想着桃源，而是日常柴米油盐中守得住窗前的明月，还有心力去寻远山之
灯。”愿你做一个美好的人，一生明亮，清澈无忧，做愿做之事，爱愿爱之人。愿你更
有生活的能力、更懂得美、更理解爱。

作者介绍: 

蔡颖卿——

台湾著名畅销书作家、生活美学家，经营一间生活工作室，养育两个女儿，对生活有着
天赋般的热爱和用心。生平最大的志愿是为家人经营出讲究而不奢侈、精致而不浪费的
生活。既是老板又是母亲的她，从不拿工作作为不能料理三餐的理由，由此损失掉日日
可以重复的快乐，她生活中每一个温馨的细节，都流露出令人向往的生活态度。著有《
用细节把日子过成诗》(大陆中文版）《妈妈是最初的老师》《我的工作是母亲》《在
爱里相遇》《小厨师—我的幸福投资》等。

目录: 推荐序 美食与爱，梦想可以兼顾 邓美玲
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用爱、工夫、真心来烹调每一份食物
快乐的生活是自己动手创造的
奶奶是美好的生活哲学家
热爱美食，我是一个快乐的主妇
餐聚，最美丽的家庭仪式
凡事动手，亲力亲为，用心思和热情来照顾每一天
我喜欢用好心情来对待每一天
亲手照顾的生活，有一种平实稳固的味道
厨房里的哲学家
我喜欢季节更迭的气息和节庆的祥和气氛
永远有期待下一餐的美好心情
菜市永远能燃起对“过日子”的热爱
我们从彼此身上看见热爱生活的意念
凡事求好
香甜酸辣话“宋丹”
果园里的聚餐，很美味
妈妈做的饭最好吃
当个“好大人”
在“有限”的生活材料里，变换“无限”的心思
今天也要好好吃饭
对食物开敞心胸，为人也比较随和
那些春光好日一一在眼前
胡椒米
说牛舌
旭蟹
那些美食，闪现着生活应有的惊喜与赞叹
不管多忙，都不应该失去该有的愉快
爱与美味，皆可收藏
烹饪是一件可以创造无限乐趣的家事
台东龙虾



后记
愿你更有生活的能力、更懂得美、更理解爱
· · · · · · (收起) 
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标签

生活

美食

精致过生活

蔡颖卿

好书，值得一读

爱

随笔

好书

评论

传统的台湾女性，人生的主题主要是相夫教子

-----------------------------
生病休假的一天 带着娃在图书馆把这本借来许久的书看了 想把日子过成诗

-----------------------------
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读蔡老师的文字很宁静，我也爱厨房

-----------------------------
佩服这样的精致 太用心啦！经常被说不用心的我惭愧惭愧

-----------------------------
首图

-----------------------------
2019078纸质。目前共看了三本蔡老师的书，还有一本未读完，这本是后拆的却先读完
，肉眼可见的喜欢。用细节把日子过成诗
太赞了，穿插了些简易美食食谱，最近我的生活里充满了处理食材
要抱有这些美好的念头才会一身轻松 美好的对待～另，排版有些浪费
制作过程和tips明明可以一页的。

-----------------------------
散文写的不错，但是里面提及的菜谱偏日系和泰系，材料挺难备的，操作性不太强。我
始终觉得美食就应该就地取材，而不是特地学一些好看不中用的。

-----------------------------
女人回归家庭的大横幅

-----------------------------
今年第一本，我很惭愧。很喜爱书中蔡老师对生活美食的解读和体会的分享，那些烹饪
的小细节也令我很有共鸣。

-----------------------------
很喜欢日剧那种家庭剧，其中塑造了不少家庭主妇的形象，各式各样，可是作家这种生
活态度却是我见过最坦然的。从小的耳濡目染吧，让作家的生活态度贯穿始终，算是位
生活家了吧。而我的经历却截然相反。母亲在做饭上是名副其实的粗线条。最基础的家
庭菜色，是不讲究下锅顺序和细节处理的，并总是一做一大锅。“剩下总比不够吃的好
”在母亲的做饭哲学里，没有剩菜的一餐，是做饭人的尴尬。餐桌美学，我们家更是没
有的，盘子碗筷皆只有一种样式。大概是，从这样的餐桌环境中长大，对于这种单调乏
味的餐桌总是有些叛逆，如今的我总爱闲暇时在厨房里摆弄着各式食材，吃饭的人满意
的表情就足够使我满足。

-----------------------------
有空可以再看看菜谱部分



-----------------------------
厨房是修炼场，也是教练场。作者既是生活美学家，还是烹饪界的科学家，更是懂得言
传身教的称职母亲。此书的意义不止于提供食谱，更重要的是提供了一份女性家庭领导
力指南。

-----------------------------
生活美学，在用心对待，平和践行的一个个细节里。
她的文字传递着安定感，很安心。

-----------------------------
真真是美好～

-----------------------------
20170228
生活就是平时一点点的日子组成，对于食物也要用心，是看了这本书的收获。书后的食
谱偏西餐有些可以拿来用。

-----------------------------
断断续续读完这本书，书是之前慕名去诚品时购入的，作为诚品新一季的推荐书。很喜
欢书的装帧和排版！不会太空洞，也没有太过紧实，显得呆板。用的纸张克重触感也不
错，书香很舒服正好。可能行文逻辑不是那么严谨，不过那么纠结干嘛，有美食和爱的
相伴嘛，point不是逻辑。一开始觉得有些矫情，慢慢看下去却觉得有些赞同作者的一
些看法，食谱、收纳整理的书，品牌概念等等其实大多还是有一套生活观念和价值观，
是时候改变一下自己

-----------------------------
怎么说呢，这本书看完让人很平静，传统女性的相夫教子的感觉，作者对孩子的那种尊
重值得每个人学习！菜谱可能多国料理自己没有评价的权利，但是贵在精致吧！学习的
是精神。

-----------------------------
蔡老师的作品我都爱，收齐了全套

-----------------------------
图书馆借书。很喜欢作者爱美食爱生活爱体会细节的态度。文字温柔朴实坚定安静，有
着一种独特的魅力。虽然写的是生活琐事、烧菜烹饪，更象是生活随笔、心灵对话。很
喜欢。



-----------------------------
美食在爱之中，爱在美食之外。

-----------------------------
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书评

蔡卿颖的书永远有一种治愈力，带着日常的烟火气，慢慢地在你眼前以及大脑中铺展开
来。而这一本，她用温婉质朴的语言对你诉说着“好好吃饭，之必要”。
于是，一边读一边你会反思性地问自己：“有多久没有回家吃饭了？有多久没有为心爱
的人下厨做饭？”其实，有时候只是简单的料...  

-----------------------------
关于美食的书不少，但关于抒写美食的文字困难不小，大多数都是干巴巴的。作者蔡颖
卿在《唯爱与美食不可辜负》中，写的也是自己的心。安静的人，写下美好的字，这些
字温润如字，看后让人念念不忘。作为生活美学家，她的的确确做到了，她知道日子的
平淡，因此她可以欣赏到平实的...  

-----------------------------
唯食色不可戒 读《唯爱与美食不可辜负》 文/方木鱼
把日子过成诗，不是每个人都可以做到的。但《唯爱与美食不可辜负》，说白了，就是
唯食色不可戒。千百年前圣贤的言论，向来应该是不错的。
《唯爱与美食不可辜负》有不同的版本，最早是在作者山亭夜宴的叙述中，通过二...  

-----------------------------
说起我对做美食的喜爱，还要感谢一个小生命的到来。2012年，姐姐家里增添新丁-----
一个可爱的小龙女诞生了！姐姐怀她的时候，害喜厉害，一反常态地胃口全变，以往最
喜欢老妈做的饭菜，然到了孕后期，却“嫌弃”起妈妈的手艺，只想到外面吃大厨做的
菜。可是，“转基因”、“地沟...  

-----------------------------
关于成长，关于陪伴，多一分如何，少一分如何，不可说。
小时候羡慕别的小朋友都有家长接送，而自己，即使雷雨天气，也只能自己淋雨回家。
会羡慕邻居家总有好吃的零食，这些对我们家来说，却是逢年过节的奢侈。
看《唯爱与美食不可辜负》前几章的时候，会有一些特别的感觉。会...  
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-----------------------------
之前读过蔡女士的《用细节把日子过成诗》，很是喜欢，在书里她倡导的美好生活是“
自律的作息，有节奏的生活、健康的食物、规律的运动、艺术爱好、舒心工作”，要有
生活的能力，懂得美、理解爱。蔡颖卿，台湾著名畅销书作家、生活美学家，生平最大
的志愿是为家人经营出讲究而不...  

-----------------------------
其实更喜欢本书的副标题，用细节把日子过成诗，呈现出了一种认真生活、认真教养子
女、认真对待每一餐食的生活态度。喜欢这种对生活、对家庭、对子女、对家事、对美
食充满的满满的爱，以及细水流淌在日常之间的无时不刻的关注。
生活越来越忙，追求越来越多，工作要上进、专业要...  

-----------------------------
读蔡颖卿的第二本书《唯爱与美食不可辜负》一贯的温柔也延续到了这本，非常喜欢。
她是三头六臂，做饭超级好吃，家务超级厉害，同时经营好几家餐厅的两个女儿的妈妈
，有很多餐具和食谱，会忍不住在半夜读食谱一时兴起操锅煮菜，惹得家人饥肠辘辘，
丈夫抱怨不许她睡前翻食谱。也...  

-----------------------------
颖欣何 独立双子女 读书/写文 、行走/看世界 煲汤/养花、早起/爱运动
因为小笨姐姐的介绍，读了蔡颖卿的书，之后便一发不可收拾的喜欢上了，又接着去看
了很多关于她的书。 蔡颖卿的文字有种天然的自愈能力，让人感到平静而美好。
第一本给我这样感觉的书，是高中时读柴静的《看...  

-----------------------------
文/宇过天晴
在我的意识中，一直都追求一种恬静温暖的生活状态，生活被安排的井然有序，平静优
雅地朝自己的方向努力，每天的一餐一饭都用心对待，享受生活中的美好瞬间。
认识蔡卿颖源于她那本《用细节把日子过程诗》，透过这本书，便喜爱上了这个人，蔡
卿颖老师温婉优雅的性...  

-----------------------------
我们中国人打招呼的方式和老外不太一样，人家的攀谈习惯从天气开始，而我们中华民
族，习惯从吃打开话题：今天吃了么？我对你的关心，具象到关心你的饮食。这是一句
非常能拉近陌生人间距离的问候。
在我离开父母的那些日子里，跟我那含蓄的爸妈的电话总是很短暂：吃了...  

-----------------------------
人对味道的偏好源于记忆，那种记忆从年幼懵懂之时便已深深扎根，随着岁月的流逝慢
慢开枝散叶最终覆盖一生的岁月。一方风土自有一方人情，你不会轻易知道初次见面的



陌生人究竟钟爱酸甜苦辣中的哪一味。但是每一种口味偏好，都是浓浓爱意浇灌而成的
绚丽花朵，它们的背后都有着平...  

-----------------------------
跟我借这本书看的同事都是年轻小姑娘，冲着爱情和美食来的，而事实上，翻开书才知
书中所说的爱更多的是对家庭的，亲情为主。书里提到的美食，也多半不是单纯介绍做
法。而是讲是做料理的心。
从小时候的家家酒，到拿到第一本菜谱，以及获得快乐餐桌统筹设计大奖。作者用自己
的经...  

-----------------------------
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