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【内容提要】

《真味——日本料理的奢华》一书，是有着三十多年从业经验的日本名厨神田裕行，将
自己多年来积累的烹饪经验、对日本料理的所思所悟，以及制作日本料理的方法结集而
成。从食材的选择搭配、烹饪的火候与时间，到各种酱汁调料的制作，无不蕴含着作者
对日本料理独特的思考与见解。

神田裕行所追寻的，是一种永不会厌倦的味道。这种味道的终点便是“淡”，而这也正
是日本料理的奢华之处。

【媒体推荐】

在神田裕行看来，制作日本料理的过程中，即兴感是很重要的。

——日本《朝日新闻》

神田裕行希望借着自己的料理将“微笑”散发出去。

——香港《郎潘》（LE PAN）

神田裕行秉持“真味只是淡”的料理精神，强调真正的美味在于食材本身，他不追求华
丽炫技的料理手法，而是以“减法哲学”细腻地将食材本身的美味抽丝剥茧呈现出来。

——台湾《中时电子报》

在日本，神田常与人们分享在家也能轻松制作的美味料理。这是一种自信，因为越是平
凡的食材，越能见出过人的功力。而在神田简单的做法与食材里，我尝到有深度的真味
。

——台湾《天下杂志》

【精彩书摘】

日本是一个四季分明的国度。用于烹饪的食材自然也随着四季的更迭而改变。

春天，是吃嫩芽的时节。常见的食材有楤木芽、荚果蕨嫩芽、玉簪嫩芽等。整个冬天，
太阳都有气无力地悬挂在天空中，而到了春天，万物复苏，太阳也恢复了生气，播撒阳
光，照耀大地。于是，土壤的温度开始上升，微生物开始活动，各种植物也渐渐发芽。
荚果蕨、蜂斗菜、欧洲蕨、玉簪、土当归、竹笋……所有植物竞相拱出嫩芽。春天是食
用植物嫩芽的季节，人们通过这种方式将生命的能量摄入体内。

夏天则要吃“果实”。黄瓜、茄子、西红柿、苦瓜以及吸收了太阳的能量而结出果实的
各种蔬菜。西瓜、甜瓜、南瓜等各种瓜类都是藤蔓类植物的果实。从“吃嫩芽”到“吃
果实”，说明人类从古时候起，就已经知道根据营养的流动来食用蔬菜的相关部位。还
有一样也是要在夏天吃的，那就是叶子。夏天，植物的叶子沐浴了充足的阳光，吃起来
十分美味。

到了秋天，树木开始积蓄能量，为留下来年的种子而结下果实。有柿子、梨、银杏、栗
子……这类孕育着种子的果实中储藏了丰富的营养。不久后，果实掉落地面，回到土壤
中，又或者被动物吃掉，将种子带到陌生的土地上，在那里等待春天的到来。

冬天来临，植物的枯枝败叶和种子一起落到地上，为土壤提供了营养。这个时候最好吃
的，是那些在大地中不断积蓄营养的蔬菜，比如萝卜、芜菁、胡萝卜等根菜类蔬菜。在
寒冷的季节里，生命在土壤中静静地孕育并成长。



日本人便是依着四季的更迭来安排饮食，我觉得这就是“时令”。品尝和享受日本四季
里新鲜的时令食物的味道，称得上是日本料理的精髓。当然，日本料理也有其独特的烹
饪技术、风格和哲学，但所有这些，都是为了更好地发挥出时令食物本身的味道。

作者介绍: 

（日）神田裕行
日本名厨，2013年日本料理人青铜奖获得者。神田裕行曾在法国巴黎学习厨艺，之后
回到日本，进入日本料理名厨小山裕久的料亭“青柳”工作。2004年，神田裕行的日
本料理餐厅“神田”开业。至今已连续八年获得东京米其林指南三星餐厅的殊荣。近年
来，他开始受邀到不同国家担任客座主厨。
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文化

评论

主要通过一套怀石料理各环节来讲日本料理的哲学，附带的好处是还有一些可以家常做
的小食谱，看完更想去他家吃饭了

-----------------------------
你能说这本书对日料有深入系统的分析吗？并没有

-----------------------------
虽然对米其林不感冒，但从这本书里真的能看到为什么一个料理人能成功，他其实把他
做菜的技巧都毫无保留的说出来了，但有些东西是别人学不来的，就是用心去照顾每一
个不同的客人，客人每一道菜甚至喝一口酒就要作出不同的判断再上不同的菜，真的是
不是料理技巧上的问题了

-----------------------------
真的是一本文字既平实又有韵味的书了。

-----------------------------
可能暴力菜谱党会觉得话太多——但其实在技巧点睛的基础上加了作者自己对文化的理
解，以及一些看起来不相干但实际上交代思路的文字。总之，获益匪浅
<(☆'ω'☆)ﾉ♥♥♥！

-----------------------------
有些简单但很实用的家庭料理提示，感觉完全可以用起来。



-----------------------------
活生生读书读到好饿，读到一半去吃了一份日式方便炒面。。。

-----------------------------
文字不见得愉悦， 但对食物的探索挺有意思的。 作者既有日本人的严谨，
又有享受各种各样吃法乐趣探索精神，大赞

-----------------------------
能看懂的就只有最后一章，我离吃肯定还有很远的距离。

-----------------------------
非常细致有趣 高级料理 家常烹饪 食材 原理 餐厅管理 无所不包

-----------------------------
田螺姑娘推荐的《真味》，特别喜欢，大概是因为非常地具化。说到时令，举的是自家
鸡蛋羹的例子，冬天加牡蛎和百合根，春天是鲷鱼鱼白和蚕豆，夏天则是海鳗和西红柿
，秋天自然是海鳗和松茸。他说，烹饪是为了让食材迸发出最自然的光彩，好吃是食材
与调料之间的对抗和反差，葡萄酒讲究的是鲜味和酸味的平衡感。真是一位优秀的厨师
呐。

-----------------------------
美食就是要多看多吃。

-----------------------------
做菜只看菜谱是依葫芦画瓢，真味更多的是讲做菜的内涵。

-----------------------------
一个概念就拉开了米其林三星馆子和普通小作坊得差距，“过犹不及”。这本书都在讲
这四个字，但是能实践出这四个字，那可要几十年（作者说他三十岁才懂得美食），看
来是真心话，只有沉淀到了一定的地步，才能有资格说什么是好吃的，什么只算平凡。

-----------------------------
是我喜欢的风格，也是我喜欢的对食物的理解，跟《小森林》很像，全身心投入在食物
上，淡淡的就好，看得见对于原味的执着与尊重。



-----------------------------
如果把《专业烹饪》那种欧美扎扎实实打基础的教材比喻成《黑客从入门到精通》，这
本书就相当于给你实例演示如何用一根电话线入侵了美国国防部。

-----------------------------
看这种文字，胜观10本菜谱

-----------------------------
对食材，食材选择搭配又有了新的认识。由料理这一点出发，用心去发现，可以发现这
么多未知的细节，一直就在身边。

-----------------------------
可以说是非常有意思的一本书了，作者是料理大师同时文笔难得的通透深刻，死理性较
真又有温度，里面关于餐厅管理，料理经验，饮食文化的部分作者都大方地倾囊相授，
读完后真觉得自己不是个合格的吃货

-----------------------------
近期看过的写日本食物写的最好的一本。

-----------------------------
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书评

————————序———————
强调日本料理在地性，脱离了日本的风土环境便不能称之为日本料理。日本料理非常依
赖日本特有的食材及日本快捷运输速度所保障的食材新鲜度。
日本料理的烹饪方法：首先要找到好的烹饪食材，然后在这种食材口味达到最佳的时候
，对其进行最小程...  

-----------------------------
日本料理，就像一株生长在日本，并在这里盛开的鲜花。
仿佛是只能生长在高山上的花朵，又仿佛是只能生存于清流中的鱼儿，日本料理也只能
存活于日本的水、土壤和空气之中。
日本料理，以日本特有的食材和日本人的审美意识为基础。食材的新鲜度与品质，会直
接左右菜肴的口味。首...  
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-----------------------------
神田裕行不仅是米其林三星餐厅名厨，而且的文笔也十分优秀，他在书里用水墨画来诠
释了日本料理，观点新颖而独到：
“日式底汤则是以水为根本，有一种清淡的香味和风味，给人一种似有若无的淡泊味道
。水墨画中，画的部分固然重要，但余白也不可或缺，空白处是不能...  

-----------------------------
去东京的时候，几乎每天都留连在不同的料理店里，同行的同事说我基本上把日本料理
的几大种类都吃遍了。好吧，虽然只有短短几天，但是也算是初步领略了日料一斑。听
说这本书的作者神田的店就在东京，下次去有机会的话真应该去探访一下。不过看介绍
说神田一天只开一餐，还要提前...  

-----------------------------
神田裕行是连续多年获得米其林三星餐厅“神田”的主厨，他曾经在法国巴黎学习厨艺
，回到日本后在日本料理名厨小山裕久的料亭“青柳”工作，后来开了自己的餐厅。
《真味》一书中，他按照日本传统怀石料理的顺序，结合自己多年的体会，讲了日本料
理的基本理念和哲学。 薄薄一本...  

-----------------------------
其实每个人对美食的定义都不一样，我作为一个不太能吃辣，但是又爱吃重口味食物的
湖南人，心目中的美食就是家乡菜——湘菜。
对《真味》的作者，日本顶级厨师神田裕行来说，他心目中最好吃的菜是日本料理，并
且，他认为日本料理的奢华是对“淡”的追求。 《真味》这本书，是我...  

-----------------------------
写的比《食神漫笔》好多了。作者是个厨师，写的很细腻。会把很有意思的制作细节和
独门技法分享出来，偷师了些有意思的制作方法。打算夏天的时候素面做起来！不过，
原来日本的面还有几年陈这说法。嗯。我还是喜欢吃湿面，新鲜的面条带着麦香更美味
些。不过，下次试试用青柠檬汁...  

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