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二十五岁才开始学厨的米田肇，三十六岁开了自己的餐厅，开业一年便拿到米其林三星
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。

他是没有段位的空手道高手，一度想当“会做料理的格斗家”，现在则是“喜欢格斗的
厨师”。

他为了在法国学厨，克服了常人无法想象的困难。

他有着足以自傲的厨界履历，但那同样也是某种负担。

他光是找开店的房子，就找了一年多。

很多常人觉得容易的事，在米田肇的世界，变得无比复杂。

很多普通人感到无法越过的障碍，被米田肇轻巧地跨越。

笨拙与热情，加上无比的决心。

一位天才厨师的成长记录。

作者介绍: 

日本著名非虚构作家。著有《奇迹的苹果》《天才主厨的绝对温度》《茶色的斑马，改
变世界》等。其中《奇迹的苹果》于2013年被改编为电影。
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我的第一本译作～配合最近热播的《东京大饭店》，又想去日本吃法餐了，可能会有不
一样的感动

-----------------------------
看了一下tabelog上的价格，6w～8w日元，折合人民币3900～5200，恕我吃不起

-----------------------------
我对吃没什么兴趣。这本书却读得津津有味。它不是讲法餐怎么好，而且说一个数学，
绘画，空手道天才，如何颠覆法餐，开了家米其林三星料理店的真实故事。虽说技不压
身，但肇为成为理想主厨付出的努力，一点不比普通人少。所以，我们在书里认识了一
个执着，勤奋，诚恳，还有点酷的天才主厨。

-----------------------------
总有一天要去吃一次HAJIME。

-----------------------------
怎么形容这本厨师传记呢？我觉得应该是“敏感”，从拿眼科手术刀小心切断鸭子血管
的大厨，到小学作文里写着“做一个料理人”而不是“做在一流餐厅工作的料理人”…
…按照这种落笔细节的精细度，本该是充绒成一本饱胀的大传记但其实是本小书，可见
它是个小切口作品，就像小令一样用传神的细节来连缀，先勾勒出一个人的轮廓，然后
点了神采部位。



-----------------------------
这位主厨能够成功，有善于找到米其林三星共性规律的一面，但作者更想告诉我们的，
是主厨数十年如一日的梦想和专注。他的成功的秘诀，更像如稻盛和夫说的那样，“愿
望强烈的程度，促使你睡也想、醒也想，一天24小时不断地思考，透彻的思考。从头顶
到脚底，全身充满了这种愿望，如果从身上某处切开，流出来的不是血，而是这种愿望
。抱着这样的愿望，聚精会神地，一心一意地、强烈而透彻地进行思考，这就是事业成
功的原动力。”

-----------------------------
作者抒情的部分太多了，明明采访过主厨本人，却有很多“当时的肇一定是这样想的吧
”这种表达，并不符合我的阅读审美。但是内容里颇有精妙之处，比如达到法餐的顶点
之后，开始产生身为日本人为什么要做法餐的困惑。讲到法国劳动局那里也很有趣。

-----------------------------
比日剧《东京大饭店》更曲折热血的故事，虽然依旧是日式职人升级打怪精进修行的传
统路数，但米田肇思考所达到的料理维度和对细节的关照度简直是神一般的境界。照此
类推，其实所有本来被认定为虚无缥缈的感觉领域的艺术，其实都可以经由精确的计算
达到前所未有震撼人心的效果，这真的打开了一扇新世界的大门！

-----------------------------
说实话，一开始就讲人生的大道理，我差一点看不下去。但是越看越觉得主人公真的是
个怪物般的存在，他不用讲大道理，他的经历，就是道理本身。轴成这样什么事干不成
啊，追求完美到这种程度的人，世上不多吧。认准目标付出全力，不达目的誓不罢休，
说起来好像是老生常谈，真正做到的人又有几个。什么事做到极致，最后都会伴随着哲
学思考，跟全世界拧巴着，几乎把自己逼到绝路，才有生路。这种人生，太痛苦，够精
彩。
这本书的作者也是个轴人，我觉出来了，跟他采访的人一个德性，真是惺惺相惜啊，要
不哪能写得这么深入，必定是跟自身有相通之处。 佩服。

-----------------------------
看了半天想起来 原来看过这位主厨的nhk纪录片 行家本色～推荐大家都去看看

-----------------------------
主厨的个人经历太燃太好看了，对细节的过分和对厨艺的钻研
每每看到我总是想感慨日本人“好变态”啊，变态式的完美。艺术的感官是相通的，谁
能想到肇居然还在法国当过“艺术家”呢。干什么都拼尽全力，真好。

-----------------------------
开业仅一年就拿到米其林三星难吗？难。可是被降到二星之后再回到三星可能更难。天



才主厨的称号可不是随便能冠上的。

-----------------------------
解读版 感觉就是okr的文艺温度版利用
数学思维+主动思考+目标导向+不畏迷茫+勇于创新=天才主厨从学徒到高手再到大师
看看人家，再看看自己，哎

-----------------------------
天才要成功，也需付出数倍于常人的努力。

-----------------------------
也是一本用于阐述日本日本匠人精神的书，除了手艺之外，要让每一个微小的举动饱含
情感，日本人的极致让人尊敬，但不可避免地让人产生对过度阐释的怀疑。

-----------------------------
人物传记是任何时候看都能找到投射当下心境情节的书。米田肇的不合群、辞职、省钱
度日，米田肇的等待、漫长煎熬、初心不改，仿佛只是一个人一段人生的简单记录，25
岁开始变幻轨道的人生，在37岁开出花来。有时候，看一个很厉害的人如何度过时间的
那种触动要大于他如何取得成功。

-----------------------------
真的是忍不住得泪流满面

-----------------------------
料理即文化。主人公之执着之坚忍的确令人敬佩。书整体写得一般般，有些点还是颇值
得一读的，如法餐在日本的传承流变，如青花鱼口感跟羊肉咸淡层次的一些料理细节。

-----------------------------
敬佩认真到极致的人，永远可以把热爱的事情做得更好。顶级的主厨就是艺术家啊！另
外我还是一如既往嫌食评家矫情哎

-----------------------------
有点乏味。。。没能看完

-----------------------------
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书评

第一次以译者的身份在豆瓣写下书评，内心还是稍稍有些激动。 缘起
20年前，还是小学生的我，为了学唱《名侦探柯南》的片尾曲，一股冲动跑去新华书店
，买下两册《标准日本语》、跟着磁带学五十音，就这样结下跟日语的缘分。
后来去京都旅居，开始接触到Fine Dining，甚至跑到米...  

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

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

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

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

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

-----------------------------
虽然这本书是一篇自传，第四、五、六章读起来还是有点小乏味，但一本《天才主厨的
绝对温度》还是让我看了三个小时没看完，越看越兴奋~
26岁才出道的法餐天才米田肇，创办自己的餐厅HAJIME（Hajime餐厅于2012年改名为
HAJIME）仅开业一年零五个月，就成功将其送上了米其林三星，...  

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

-----------------------------
听书听完的自己从课程里总结心得而不是照搬老师的原话，因为最近也在尝试这么做所
以特别心有戚戚，做自己的笔记，学自己想学的知识。
特别喜欢解读词里的这一段——“我们熟悉的学习模式，往往是忙于记忆和理解信息和
知识，而米田肇是犹疑着自己推演，摸索着前进，而非全盘接受...  



-----------------------------
读完这本书总有一些话语让我久久回味，我突然觉得做饭就像修行。就像文中最后写道
，其实开悟，就是要把觉悟本身给忘掉。于是，主人公也豁然开朗，只要忘掉法国餐厅
这件事就行了。只做做饭本身这件事。我摘抄了一些值得我思考的句子。
1.进店时接触到门的温度是冰凉或者温暖，人...  

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