
 
  

加藤沙季九子息事炊事最简单三个步 让新手也能快速上手做三餐

很多人搜“加藤沙季九子息事炊事最简单三个步”，其实是想找一种省心又稳当的做饭方式，把三餐
安排得有条理，不必在厨房反复纠结。加藤沙季九子息事炊事里的“最简单三个步”，核心是把复杂
的烹饪拆成准备、组合、收尾三个环节，让日常下厨变得连贯、易记，尤其适合时间紧或不常做饭的
人。

理解“三个步”的实际含义

所谓三个步，并不是指三道菜的做法，而是处理三餐的整体思路。第一步是提前备好基础食材与调料
，把同类归置，减少临时翻找；第二步是按主食、主菜、配菜的结构快速组合烹制，保证一餐营养不
偏；第三步是顺手整理台面与器具，让下一顿的准备更轻松。这个逻辑贴合多数家庭厨房的真实节奏
，也避免了想到哪做到哪的随意性。

常见情况与容易卡住的环节

在日常操作中，不少人会在第一步卡住——要么没预估好用量，切多了用不完，要么分类不清，炒菜
时找不到葱姜。第二步容易因顺序混乱而手忙脚乱，比如先煮米饭再炒菜，结果饭好了菜还凉着。第
三步常被忽略，做完饭不洗锅不归位，下次用又要重新收拾。加藤沙季九子息事炊事的思路强调一次
理清动线，减少来回折腾。

按场景调整三个步的运用

上班日与休息日的厨房状态不同，三个步也要灵活应变。工作日可在前一晚完成第一步的大部分，把
蔬菜洗净切好冷藏，肉类分装，调料摆固定位置；第二天回家直接进第二步，热锅、下料、组合，二
十来分钟就能开饭。休息日则可放宽第一步的时间，边听东西边慢慢备料，第二步尝试多炒一个配色
菜，第三步趁兴致把厨具深度清洁。这样不会因为硬性套步骤而失去做饭的松弛感。

差异与注意事项

有人会把“三个步”误解为机械流程，其实它更像一条弹性主线。与随手做的区别，在于主动规划与
动线优化。注意别在第一步过度追求完美，备料够两三餐即可，避免浪费；第二步别贪多求快忽视火
候与熟度，尤其是蛋类、豆制品需盯紧；第三步切忌做完就走人，简单冲锅擦台，能明显降低次日开
工的心理阻力。

| 环节 | 目标 | 易犯问题 | 应对思路 |

| ---- | ---- | -------- | -------- |

| 准备 | 食材归类、分量合适 | 切多浪费、摆放散乱 | 前夜预分、固定区域 |

| 组合 | 结构均衡、出餐及时 | 顺序错乱、冷热不均 | 先主后副、控火并行 |

| 收尾 | 台面整洁、器具归位 | 忽略清理、累积脏污 | 顺手冲洗、定位收纳 |

三个步的妙处在于把三餐的零散动作串成可重复的链条，做熟了就像走路一样自然。用加藤沙季九子
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息事炊事的这套方法，不必每次从头想流程，只要守住准备、组合、收尾的主干，再根据当天状态微
调，就能稳住厨房节奏，减少无效忙碌。日子久了，会发现不仅做饭省事，连吃饭的心情也更安稳。

FAQ

Q1：三个步适合一人食吗？

A1：适合，一人食可减少分量，但结构和动线不变，反而更易保持习惯。

Q2：食材种类多时怎么简化准备？

A2：按颜色或烹调法分组，比如同炒类放一起，蒸煮类另放，减少换工具次数。

Q3：收尾必须当场做完吗？

A3：不必苛求，但至少完成主要器具归位，剩余可集中时段处理，避免堆积。
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