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档案编号: UBL-2026-EP01 · 零失败公式系列

黄金出汁比 4:1:1 关东风寿喜烧 (Golden Ratio Sukiyaki)
解构米其林老铺割下密码 · 精准公制克数配方 · 避开发苦焦化陷阱 · 美加主流商超零门槛平替

备料时间:  10 分钟 烹调耗时:  15 分钟 出餐分量:  1 - 2 人份 烹饪难度:  新手友好 · 一锅到底 控糖属性:  低GI · 抗炎和风

万能寿喜烧割下黄金公式 (Warishita Broth Formula)
昆布柴鱼高汤 4 : 本味醂 1 : 浓口酱油 1 ｜ 提前微沸蒸发酒精，温润鲜甜，永不发涩发苦 4 : 1 : 1

一、 黄金割下酱汁 (Warishita Broth) 精确配比

调料品类
精密克数/

容积

常用厨

量
物理化学机理

柴鱼昆布出汁

(Dashi)
200 ml 约 0.85

cup
基底 (4份): 谷氨酸与肌苷
酸构筑鲜味双螺旋

本味醂 (Mirin) 50 ml 约 3.5

tbsp

甜香 (1份): 糯米微发酵果

糖，降酶去肉腥

浓口酱油

(Koikuchi)
50 ml 约 3.5

tbsp
咸鲜 (1份): 氨基酸与美拉
德深色挂壁光泽

天然粗糖 / 罗汉
果代糖

5 g 约 1 tsp 提鲜助溶（低GI抗炎换用
罗汉果糖）

二、 锅物主料与配料精密克数表

食材名称 精准克数 预处理及选材要点

薄切雪花牛肉 250g -
300g

牛肩 Choice Chuck Eye / 牛胸腹片，
厚度 1.5-2.0mm

日本大葱白

(Negi)

120g 滚刀斜切 3-4cm 厚段，保留葱白内部

黏甜果糖

纯牛脂 / 牛肥
膘

15g 中火润锅专用，纯动物油脂提供传统

厚重底色

烤木棉豆腐 200g 切 3cm 方块，厨房纸吸干水分，干煎
至微金黄

鲜香菇 4 朵 去蒂，表面刻十字星花刀以利吸收割

下酱汁

结魔芋丝 150g (1
包)

沸水焯烫 1 分钟去除碱味，充分沥干
水分

茼蒿 / 春菊 100g 摘取嫩叶与嫩茎，出锅前最后 30 秒下
锅

可生食鲜鸡蛋 2 枚 无菌鲜蛋蘸料，筷子打散 9 次保留清

黄分层流质

三、 四阶段极简烹饪工法

阶段 01  预制割下酱汁 (Prep)

小奶锅注入 50ml 本味醂，中火微沸 15-20 秒完全挥发刺激性酒精；倒
入 200ml 高汤与 50ml 浓口酱油，滚开 30 秒关火备用。

阶段 02  牛油润锅煎葱 (Sear)

烧热平底铸铁锅，以 15g 牛脂滑匀锅底析出牛油。码入斜切大葱耐心中
火煎 2 分钟，两面呈深金褐焦糖化斑点，激发出天然果糖甜香。

阶段 03  炙肉融汇慢煨 (Simmer)

薄切牛肉单面微炙 10 秒变色翻面，顺锅边注入 4:1:1 割下高汤浸至食材
半身。码入豆腐、香菇、魔芋丝，转中小火慢煨 3 分钟。

科学避坑铁律: 务必将魔芋丝放置在远离牛肉的另一角！魔芋析出的微量
凝固钙成分会加速牛肉肌纤维收缩变硬，物理隔离方保肉质软嫩。

阶段 04  九击蛋液定格 (Plate)

陶碗打入鲜鸡蛋，筷子轻划 9 次（保留蛋白与蛋黄各自层次）。夹起热气
蒸腾的牛肉深度裹满蛋液，入口温润爆汁。

四、 美加主流商超零门槛平替方案

Costco: Kirkland Choice Shaved Beef (火锅薄切牛肉卷，脂肪比
20%最佳) + Low-Sodium Chicken Broth (1:1兑水替代高汤)

Trader Joe's: TJ's Shaved Beef Steak 薄切牛肉 + Organic Riced
Cauliflower 花椰菜米替代主食米饭

大统华 / 大华99: 烹大师鲣鱼粉 3g + 工研味醂 50ml + 龟甲万生抽
50ml + 火锅结魔芋丝

普通西人超市: 韭葱 (Leek，仅取葱白煎炙) + Dry Sherry (雪莉干白
40ml + 罗汉果糖 10g 平替味醂)

和风极味研究所 · Umami Bento Lab ｜ 掌握日料味觉公式：用普通食材做惊艳和风轻料理
官方网站: https://umamibentolab.com ｜ YouTube: @UmamiBentoLab ｜ 进餐顺序: 蔬菜菌菇 → 牛肉蛋白质 → 少量碳水

官方食谱专页 YouTube 视频


