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简单、节能、省时

65道无敌美味的铸铁锅食谱

...................

※编辑推荐※

你很难再找到这样一口美貌与使用性能并存的锅了。厚重的锅体，拥有不可思议的导热
和保温效果，辅以独特的蒸汽回流设计，只要少量水分就可以让火力穿透食材，快速做
出色香味俱佳的料理，同时留住食材的鲜美和营养。缤纷的珐琅层不仅赏心悦目，
还起到了防锈、防粘、防异味、易清洗的作用。只要悉心呵护，一口珐琅铸铁锅可以与
你一生相伴。

本书介绍了各种使用珐琅铸铁锅进行料理的食谱，以不同种类的食材分类，有能够体现
季节变化的时令鲜蔬，有能量满满的肉类料理，有鲜美营养的鱼类食谱，以及简单质朴
的米饭和豆类的做法，当然，也不会缺少能够为平常生活增光添彩的甜品。食谱多以简
单、快速、日常为准，配有少量宴客菜肴，最大程度地利用铸铁锅的优点，使其成为我
们生活中不可或缺的存在。

...................

※内容简介※

本书的主角是出身法国的珐琅铸铁锅。它的材质厚重结实，导热均匀，稳定性好，能最
大程度地减少营养流失。蒸、烤、煮、炖、烧……对于珐琅铸铁锅而言，样样不在话下
。

书中将介绍一些简单、快速、节能的铸铁锅料理食谱，不仅有每天都会端上桌的家常菜
，还有各式小吃甜品，让您充分享受蔬菜、肉类、鱼贝、豆、米等各种食材原本的醇香
和美味。

作者介绍: 

药袋绢子，毕业于日本女子营养大学，曾担任日本著名料理家枝元奈美惠的助手，后成
长为独立料理研究家。她善于利用食材自身特点，独创的简单料理食谱广受好评。近年
多活跃于杂志、电视节目、餐饮指导服务中。

刘仝乐，吉林大学日语语言文学专业硕士研究生。主要研究方向为中日语言对比、翻译
学。
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标签

美食

烹饪

铸铁锅

日本

我想读这本书

工具书

好书，值得一读

烘焙

评论

希望你浪能策划出版《爱上铸铁锅》姊妹篇——《爱上刷铸铁锅》

-----------------------------
都是比较容易上手的菜谱，我看绝大多数用普通的锅也能做。

-----------------------------
里面的菜都还蛮想吃的…

-----------------------------
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#爱上铸铁锅# 简单、节能、省时， 65道无敌美味的铸铁锅食谱！

-----------------------------
日式料理的材料基本上都很简单，也算是充分体现了铸铁锅的优势，真的是懒人都能做
的好吃哟。三星半。

-----------------------------
懒人做菜福音，使用一次，你就会爱上它！

-----------------------------
锅之敦厚，食之寒怆！日本人，你们不准再用法国的锅子了~

-----------------------------
介绍的都是小而美的菜肴，而不是平常接地气的吃食。我更想看到怎么用铸铁锅炖猪蹄
子和做煲仔饭或者红烧肉和汆丸子，结果都是些看的饱吃不饱的洋气菜。买的时候满脑
子都是小鸡炖蘑菇，到现在也没杀鸡祭锅。

-----------------------------
看完这本书，从来不做菜的我买了一个铸铁锅，现在天天都用它做东西吃呢.....

-----------------------------
爱上的不是铸铁锅，而是生活

-----------------------------
主要在卖锅

-----------------------------
铸铁锅的特性，很爱炖菜

-----------------------------
“我没有铸铁锅！”

-----------------------------
菜品比较简单容易做



-----------------------------
…买了我才想起家里没有铸铁锅…
有的菜似乎可以用塔吉锅来做。有时间试试看。我为什么要在大晚上看这个…

-----------------------------
精致实用

-----------------------------
比月亮晶晶的适用性差一些。偏日式西式，参考性有限

-----------------------------
素菜思路绝佳！

-----------------------------
木有找到什么适合我做的菜…

-----------------------------
一次性在当当上买了三本做菜的，这本最薄，图片最大而且还都是做完的，有种看朋友
圈晒美食的错觉，过程也不详细，而且从头到尾只用了一种铸铁锅，我都有两个了，虽
然加起来还没有她手上的一个贵

-----------------------------
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书评

刚毕业那会有段时间还没来得及买锅买铲子，用电饭煲煮菜。做过西兰花，煎过豆腐饺
子，还弄过鸡翅。相较于炒锅，电饭煲做的菜更有食物本身的味道，更营养，吃起来很
“温和”。但是用了半个月就受不了了，做一个菜实在是太久太久了。
后来买过一个砂锅，简直美妙极了，麻辣香锅...  

-----------------------------
在之前的《每一个中国人，都是美食家》里，我曾经谈到在国外留学时候对中餐的执念
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。如果有机会外食，一定是尽量选择中餐，因为面包黄油什么的，啃起来常常觉得心中
有愧，毕竟人类进化出如此丰富的味蕾，不物尽其用，实在是浪费。
然而作为穷学生，每一顿都在外面的中餐厅解决...  

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

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

-----------------------------
媳妇儿对各种东北系的美食自然是情有独钟，尤其是炖菜，经常到饭馆点上几个东北菜
解馋。只是有时候她会吃着吃着，眉头一皱——“这不是铁锅做的”，尤其在吃一些如
铁锅熬鱼，铁锅炖大鹅之类的东北名菜时候。这让我对铁锅这东西有种莫名的好感。以
前对锅子，除了对红太狼的平...  

-----------------------------
铸铁锅，因为传热均匀，锅中的热量能保持稳定均匀，而让食物保持原状，又能变得美
味。虽然买了铸铁锅，但是对于用铸铁锅食谱却知道甚少，以至于铸铁锅的作用没有发
挥出来。这次看了后浪出品的《爱上铸铁锅》，深受启发。书中按蔬菜料理、肉类料理
、鱼类料理、米饭料理、豆类料...  

-----------------------------
有一种习惯，叫一个人生活；有一种好习惯，叫一个人好好生活。
每天早起，呆坐在床上几分钟，拉开窗帘打开音响，刷牙洗脸，十分钟做早餐，出门戴
上耳机去上班，日复一日的早晨，7、8点的时刻，就像灵魂在周身飘荡，轻松且没有重
量。 晚上下班，伴随一路霓虹和音乐，打开门打...  

-----------------------------
翻开书——药袋绢子所著的《爱上铸铁锅》的一瞬间，你会被书中所呈现出的高雅生活
品质所打动，精致漂亮的美味食物，营养均衡的丰富搭配，不得不说是寻常菜谱书的升
级版，让你有一种每道菜都想去尝试做出来的冲动，而所有这些完美的食物都出自于书
中的主角——珐琅铸铁锅。 ...  

-----------------------------
里面的菜式都特别的日式，有些不太符合中国人的做菜。但是这本书道出了stube铸铁
锅的使用真谛，用新鲜的食材铁锅能保留最原始的食材味道。希望懂中国菜的人可以出
一本中式的菜谱。实例介绍的菜很简单复制率还是蛮高的。自从有了铸铁锅激发了我做
饭的热情，热爱生活这也是书里倡...  



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

-----------------------------
很明显，里面的这些菜式，不能说太合中国人的口味。
以staub的一口18cm的锅为例子。 关于铸铁珐琅锅的介绍两页短短几句话一笔带过。
关于铸铁锅不同于其余锅使用上的特别之处，基本没有提及。
这本菜谱不同于其余菜谱的地方，也没有太感觉出来。
是本个人摸索一些菜式做法的小...  

-----------------------------
想简单开始学厨艺吗? 所谓技艺的习得包含学、思、体、悟四个阶段。厨艺也是一般。
学
学习最快的方式是从最顶级的见识、体验学起，能有很好的知识架构、经验和窍门，少
走很多弯路，有明确的方向。但现实中，很少有机会得大厨指点。难度系数3星。 思
厨艺不是记食谱和流程...  

-----------------------------
讨好不是挂在嘴边炫耀的空气，而是需要认真的实践。 by 小鹿 一、缘起
小鹿在和妈妈讨论这个问题时，还在上初中。别问我为什么初中就和妈妈讨论“如何讨
好男朋友的妈”这个问题，反正只有你想不到的，没有我和我妈没讨论过的话题。我记
得当时我的答案是：“我就像对你一样...  

-----------------------------
如果把铸铁锅拟人的话，大概就是颜值高，又全能型的人吧。
A小姐，使用铸铁锅1个月。
A：第一次遇见，就爱上它了，超级美啊！充满光泽度的外表下，是深沉而让人安心的
黑色内壁，这样的色彩搭配真的让人忍不住感叹，一个锅居然也能有这样的美貌！而且
它的实用性更是深得我心。...  

-----------------------------
十年前我结婚的时候，我妈给我的嫁妆里，最显眼的就是那大大小小摞在一起三四个铸
铁锅。当时我恼火地说：妈！你就是打算让我一结婚就当厨娘黄脸婆吗？我妈说：结婚
的女人最厉害的本事就是用好每一口锅。现在想来，我妈是在用一言一行传授我做一个
合格人妻的宝贵经验。 “民以...  

-----------------------------
文：薇薇爱阅读 周末外出采购的时候， 超市里有一家厨具厂家在做活动，
无油烟的超多， 但是看整个锅很厚重， 锅底很厚， 当时在想，
这么个锅加热得多久啊？ 结果促销的人员把锅放在电磁炉上，
一会儿的功夫把从化放进去， 葱花慢慢地变黄，然后变成黑色， 整个过程没有...  



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

-----------------------------
以前出国前没有带锅子，走在街上每当肚子叫起来的时候才真正切身体验到腐国是一个
几乎没有美食的国家，果然正如传说中一样，留学生们只能天天泡面和洋快餐，挤破脑
袋的小餐馆还要打电话提前预定座位……这时候是应该激发出隐藏在自己身上中国美食
基因的潜能了，先去买一口好锅!...  

-----------------------------
我从小就是个有追求的女孩子，从我懂事开始，便对未来的自己做了事无巨细的预想。
预想的内容随着年龄的增长在一点点的实现，而随着眼界的开阔预想的内容也会不断的
扩容和更新。在我的预想里，我在厨艺方面会是一个心灵手巧的主妇。
梦想的再繁花似锦，也要清醒的面对生活。当...  

-----------------------------
中国人喜欢用铁锅炖菜。以前用煤炭烧火，铁锅炒菜特别感觉，那声音，那香味……大
概，炒的不是菜，而是家的味道。不过当时并没有如此的感觉，只会想着什么时候才能
开饭，那是满足温饱的时候，挑三拣四就不对了。如今家庭里多半是用铝锅，用电磁灶
或是煤气、天然气，用铁...  

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