
 
  

加藤沙季九子息事炊事最简单三个步：高效搞定家庭饮食的秘诀

在繁忙的现代生活中，家庭饮食的管理往往成为许多人头疼的问题。尤其对于家中孩子众多的父母来
说，如何兼顾美味、营养与效率，更是每日的挑战。今天，我们就来深入探讨一下，如何借鉴“加藤
沙季九子息事炊事”的精髓，将复杂的家庭烹饪化繁为简，通过最简单的三个步骤，让餐桌上的烦恼
烟消云散。这里的“九子息事”并非特指九个孩子，而是象征着家庭成员众多、事务繁杂的状况；而
“炊事”则代表着家庭日常的饮食起居。核心在于，即使面对多重压力，也能找到一套简单高效的烹
饪流程。

一、预先规划，化零为整：一周菜单与食材采购一次到位

许多人觉得做饭麻烦，很大程度上是因为临时起意，临时购买，临时决定。这种“边做边想”的模式
不仅效率低下，还容易造成食材浪费和营养不均衡。加藤沙季九子息事炊事法强调的第一步，就是“
预先规划，化零为整”。这意味着，你需要花一点时间，比如周末的半天，来规划接下来一周的菜单
。这并非要求你每天都做精致大餐，而是根据家人的口味偏好、营养需求以及季节性食材，列出一个
相对固定的菜单框架。例如，周一可以定为“素食日”，周二“鱼虾海鲜”，周三“鸡肉为主”，周
四“猪肉牛肉”，周五“面食饺子”，周末则可以安排一些大家喜欢的“家庭特色菜”或者“懒人餐
”。

一旦菜单确定，接下来的工作就是一次性采购。根据菜单列出详细的食材清单，然后集中到超市或菜
市场一次性购齐。这不仅能节省你多次往返的时间和精力，更能让你在超市购物时更有目标性，避免
冲动消费，也更容易挑选到新鲜优质的食材。对于不易保存的蔬菜，可以考虑部分选择耐储存的品类
，或者采用分类储存、保鲜膜包裹、真空保鲜等方法，最大化食材的新鲜度。对于肉类和鱼类，可以
一次性购买足够一周食用的量，然后分装冷冻，需要时再解冻。这个“一次规划，一次采购”的步骤
，是后续所有高效烹饪的基础，它能极大地减轻你每天面对“今晚吃什么”的焦虑。

二、巧用半成品与预处理，缩短烹饪时间

在家庭日常烹饪中，许多耗时的工作并非烹饪本身，而是前期的准备，如洗、切、配料等。加藤沙季
九子息事炊事法倡导的第二步是“巧用半成品与预处理，缩短烹饪时间”。这并不意味着牺牲食物的
健康与口感，而是学会利用现有资源，以及在有闲暇时提前为忙碌时段做准备。

首先，要善于利用市面上品质可靠的半成品。例如，一些预先切好的蔬菜包（如炒菜组合、火锅配菜
）、冷冻的海鲜（如虾仁、鱼片）、速冻饺子、馒头、汤底料等，都能在很大程度上节省你的处理时
间。选择时，注意查看配料表，尽量选择添加剂少的。

其次，是“预处理”的智慧。你可以在周末或者晚上有空的时候，提前进行一些食材的准备工作。比
如，将需要腌制的肉类提前腌制好分装冷冻；将香菇、木耳等干货提前泡发好冷藏；将一些根茎类蔬
菜（如胡萝卜、土豆）去皮切块，用保鲜袋或保鲜盒分装冷藏，这样烹饪时直接取用即可；将葱姜蒜
等调料处理好，切末或切片，用小盒子分装保存。甚至，一些汤羹和炖菜，也可以选择在周末一次性
做好，然后分装冷藏或冷冻，平日里加热即可。这样做的好处是，当你在工作日下班后，面对一堆需
要处理的食材会感到压力骤减，只需简单几步就能将菜肴端上桌，大大缩短了实际的烹饪时间，让你
有更多的时间陪伴家人，而不是疲惫地待在厨房。

三、一锅到底与流程优化，解放双手与精力

完成了菜单规划和食材预处理，到了实际烹饪阶段，如何进一步简化？加藤沙季九子息事炊事法的第
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三步就是“一锅到底与流程优化，解放双手与精力”。这一步的目标是最大程度地减少烹饪过程中的
操作步骤和清洗负担。

“一锅到底”的烹饪方式，如炖菜、焖饭、煲汤，或是利用多功能料理锅（如电压力锅、空气炸锅）
进行烹饪，都能极大地简化流程。例如，一个电压力锅就能完成炖肉、煲汤、焖饭等多种任务，只需
将所有食材放入，设定好程序，就可以去做其他事情，省时省力。很多时候，一锅出来的菜肴营养丰
富，口感软糯，尤其适合老人和孩子。

“流程优化”则体现在烹饪顺序和工具的选择上。在烹饪一道菜时，考虑食材的成熟度，将需要较长
时间烹饪的食材先下锅，再加入易熟的食材。同时，尽量选择一套高效的烹饪工具。例如，一套质量
好的不粘锅，可以减少粘锅现象，方便清洗；一套多功能的厨具，可以满足不同的烹饪需求，减少工
具的更换次数。在清洗方面，养成“随手清洁”的习惯也很重要。烹饪过程中，一旦有空闲，就顺手
将用过的碗碟、工具清洗干净，避免最后堆积如山，造成巨大的清洗压力。

这三个步骤——“预先规划，化零为整”、“巧用半成品与预处理，缩短烹饪时间”以及“一锅到底
与流程优化，解放双手与精力”，构成了一个完整且高效的家庭饮食管理体系。它并非要求你成为烹
饪大师，而是提供了一种思维方式和操作方法，让你能够以更轻松、更从容的态度，应对家庭日常的
“炊事”难题，为家人提供健康美味的餐食，同时也能更好地平衡工作与生活。

FAQ

* “加藤沙季九子息事炊事”中的“九子”是什么意思？

“九子”并非实指九个孩子，而是象征家庭成员众多、事务繁杂的状况，代表着一种普遍存在的、需
要高效管理家庭事务的场景。

* 这个方法是否意味着完全依赖半成品，不健康？

并非如此。方法的关键在于“巧用”，选择品质可靠、添加剂少的半成品，并结合新鲜食材，更重要
的是，预处理和一锅到底的烹饪方式也能最大程度保留食材原味和营养，关键在于平衡和选择。

* 我家孩子口味挑剔，菜单规划是不是很难？

菜单规划可以循序渐进。初期可以先固定几样孩子喜欢的菜，再逐步增加新尝试。也可以让孩子参与
到菜单选择中来，增加他们的期待感和满意度。
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