
最新寿司制作心得 日本寿司的做法步
骤(模板5篇)

范文为教学中作为模范的文章，也常常用来指写作的模板。
常常用于文秘写作的参考，也可以作为演讲材料编写前的参
考。那么我们该如何写一篇较为完美的范文呢？下面是小编
为大家收集的优秀范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助到
有需要的朋友。

寿司制作心得篇一

寿司、米海苔、黄瓜、火腿、鸡蛋、鸡肉、寿司醋。

1、米饭蒸好。蒸好的米饭不要马上开锅，让饭焖个10-15分
钟，这样可以让米粒的口感更能发挥出来;趁热拌入寿司醋，
然后盖湿布，凉至手温时就可以用了。

2、黄瓜、火腿切条，鸡蛋摊成蛋皮也切成条，鸡肉腌制后煎
熟。

3、寿司帘上铺一张海苔。

4、再铺一层米饭。

5、然后铺上原料。

6、最后卷起寿司帘，用手轻轻握下定型，即可。

寿司制作心得篇二

“一杯茶，品人生沉浮;平常心，看万千世界，人生百年，宛
如浮云;若非宿缘，岂能相遇?”在茶文化课上，终于看到大
益八式的现场表演，课上短短的几十分钟让我们以益之韵之



大益八式感受中华茶道的博大, 也品味人生海阔天空的淡然，
下面就说一下我自己的一点感受和心得。 大益八式”给人的
是一种静心享受的过程，重在一个“慢”字，讲究动作的轻
柔、优美、连贯。大益八式分为洗尘、坦呈、苏醒、洗尘、
养成、身受、分享、放下。 洗尘实际上是指茶道演习开始时
身与心进入一个干净的境界过程。即包括入礼、礼拜宗师、
礼拜客人等步骤;坦呈指向一个动作，即将茶席铺开，在茶席
上摆布茶具的动作。这里的坦呈有两层含义，一是待客之坦
白诚恳，二是茶具的呈现、展示。苏醒是指在泡制过程
中“温杯洗具”的过程。这一过程，茶具的温度得以提升，
可以使茶具里面的能更好地施展色、香、味、型的特点;法度，
是指取茶，所谓量不在多，适度就好，正是取舍有度，知足
常乐，动作上要求轻柔;养成是茶汤冲泡过程中最为关键的一
个环节，它对水温有着严格的要求，水温的掌握对茶性的展
现极为重要，前面几式均是为此做铺垫;身受，它是茶者品茗
感悟一杯茶的过程，先己后人，益己利人这是茶道所提倡的;
之后是分享和放下。在这整个茶艺表演过程中，我更是深深
体会到一杯好茶不是说出来也不是写出来的，还是要动手泡
出来的。所谓的凤凰三点头、悬壶高冲等等，来不得半点偷
工减料。俗话说得好：台上三分钟，台下十年工。

中国茶道文化是一种包罗万象、融会世间万物、顺乎自然的
美学、哲学、综合科学，是一种审美的意识形态。茶道是客
观存在的，关键在于如何发掘，如何寻求，如何品悟。茶人
能品悟多深，茶道便有多深，这也是中国茶道的博大精深之
处及它国茶道无法比拟之处。这些都足以令华夏子孙为之振
奋，为之骄傲，为之尽绵薄。

清代郑板桥诗云：

不风不雨正清和，翠竹亭亭好节柯。

最爱晚凉佳客至，一壶新茗泡松萝。



写的正是心之静。在茶道中，静与美常相得益彰。古往今来，
无论是羽士还是高僧或儒生，都殊途同归地把“静”作为茶
道修习的必经大道。因为静则明，静则虚，静可虚怀若谷，
静课内敛含藏，静可洞察明激，体道入微。可以说：“欲达
茶道通玄境，除却静字无妙法”。 喝茶能够静心、静神，有
助于陶冶情操、去除杂念。对于很多喜欢喝茶的人来说，泡
茶或许是一种烹茶饮茶的生活艺术，一种以茶为媒的生活礼
仪，一种以茶修身的生活方式。闲暇时，泡一壶茶，静心、
养性。茶艺是包括茶叶品评技法和艺术操作手段的鉴赏以及
品茗美好环境的领略等整个品茶过程的美好意境，其过程体
现形式和精神的相互统一，是饮茶活动过程中形成的文化现
象。它起源久远，历史悠久，文化底蕴深厚，有助于陶冶情
操、去除杂念，这与提倡“清静、恬澹”的东方哲学思想很
合拍。

喝茶品茶是一个好东西，而中国茶道是雅俗共赏之道，它体
现于平常的日常生活之中，它不讲形式，不拘一格。突出体
现了道家“自恣以适己”的随意性。同时，不同地位、不同
信仰、不同文化层次的人对茶道由不同的追求。所以虽然作
为普通人的我们可能不会精心研究茶艺茶道，但是我们还是
可以通过闲暇时喝喝茶来达到修心养性的效果。

在现代生活中，以茶待客，以茶交友，通过茶来表示深情厚
意，不仅已深入到每家每户，而且也用于机关、团体，甚至
成为国家礼仪。不论是宋代汴京邻里的“支茶”，还是现在
的人们以茶待客和茶话会，茶都是礼让、友谊的象征，都是
亲和、和谐的体现。

最后，真的很荣幸在大学生涯中可以选修茶文化这门课程，
让我从之前的只会喝茶如饮料的人得以明白茶文化的真谛，
了解茶文化的历史，茶的种类，好处多多。虽然时下一些"酒
文化"、"咖啡文化"、"可乐文化"等这些在充塞在各种媒体的
时尚版块中大放异彩，但是我仍然相信，通过对新时代青少
年的教育与熏陶，具有中国传统文化特色的茶文化定能在今



后为世界人所崇尚。愿在茶文化的学习中，积淀更多安定优
雅的气质，平静谦和的面对今后生活。

寿司制作心得篇三

寿司、米海苔、黄瓜、火腿、鸡蛋、鸡肉、寿司醋。

1、米饭蒸好。蒸好的米饭不要马上开锅，让饭焖个10-15分
钟，这样可以让米粒的口感更能发挥出来;趁热拌入寿司醋，
然后盖湿布，凉至手温时就可以用了。

2、黄瓜、火腿切条，鸡蛋摊成蛋皮也切成条，鸡肉腌制后煎
熟。

3、寿司帘上铺一张海苔。

4、再铺一层米饭。

5、然后铺上原料。

6、最后卷起寿司帘，用手轻轻握下定型，即可。

米饭1大碗、火腿肠2根、黄瓜1根、白醋3茶匙、盐1茶匙、
糖2茶匙。

1、先制作寿司醋，按照3勺白醋，2勺糖，1勺盐的比例搅拌
均匀。

2、接着将制作好的寿司醋倒入米饭中，搅拌均匀。

3、备好其它的材料，火腿肠和黄瓜切条。

4、将紫菜放在寿司帘上面。

5、然后将米饭平铺在紫菜上面。



6、接着在靠近底部的位置放入番茄酱，然后将番茄酱涂抹均
匀。

7、然后在番茄酱的上方撒上一层猪肉松。

8、再在上面铺上黄瓜和火腿肠。

9、然后由下往上卷起来，用刀切成小段就可以了。

1、米饭最好选择那种带粘性的大米。

2、米饭平铺在紫菜上面，注意首尾留一点空，不要铺太满了，
不然卷的时候会挤出来。

1、准备好所有材料。

2、火腿切成细条，黄瓜切细条去中间的籽，咸鸭蛋取蛋黄，
胡萝卜切细丝。

3、米饭里下入寿司醋，盐。

4、搅拌均匀，此时米饭不那么粘了。

5、卷帘上铺一片海苔，然后铺上米饭用勺子均匀的压平，前
端1cm不要铺米饭，否则很难收口。

6、在靠近自己的这一端的米饭上依次摆放黄瓜条，胡萝卜丝，
咸蛋黄(可以用手慢慢搓成长条)，肉松，金大根，火腿条，
挤上适量的沙拉酱。

7、将竹帘卷起，一只手一边卷，一边用除大拇指外的四指扣
紧卷起的.竹帘向自己的方向拉，另一只手拉住竹帘不的另一
头，往自己的反方向拉。

8、全部卷起后再双手合力挤几下竹帘卷(这样包出来紫菜包



饭没法不紧)。

9、去掉卷帘，切成1、5cm左右宽，每次切刀都要用清水洗净，
这样切口才整齐漂亮。

10、寿司放在饭盒里摆好，铺上生菜配上橙子便当就好了。

1、鸡蛋一个打散蛋液后在平底锅中烙一张蛋饼。

2、烙好的蛋饼切成长条。

3、煮熟的米饭内加入适量寿司醋。

4、生菜适量洗净沥干水分。

5、在寿司帘上面平铺一张紫菜。

6、然后把米饭铺上，上下方留一点空隙。

7、然后在米饭上方挤上适量番茄酱。

8、然后在上面均匀铺一层生菜。

9、再在番茄酱上面铺几条蛋饼条。

10、再放两根火腿肠。

11、然后把寿司帘往前卷起来，卷成卷。

12、用刀切成一块块即可。

冷饭1份、鸡蛋3个、海苔2张、胡萝卜1根、油适量、盐适量、
料酒适量、葱适量、肉松适量。

1、备好所用材料。



2、锅里加油将鸡蛋打入。

3、再将胡萝卜丝改刀下锅同炒。

4、胡萝卜炒出味后将冷饭下锅同炒至松散。

5、加入料酒提味。

6、再加入细盐。

7、炒至饭粒松散有味，再将葱下锅，小火炒至出味即可。

8、长条的饭卷，海苔一边放上炒饭，再加入肉松。

9、大卷类得，就是将炒饭放多一些，卷好后改刀就可以。

10、寿司完成了，尝一尝味道怎么样吧。

1、准备热的米饭。

2、趁热加入白醋、糖、盐、芝麻油拌匀。

3、鸡蛋摊成蛋皮。

4、将黄瓜、胡萝卜、蛋皮切成条。

5、海苔上铺满米饭，放入黄瓜、胡萝卜、蛋皮。

6、卷紧卷起。

7、切段食用。

寿司制作心得篇四

泡茶时的每一个动作，每一个心态，都是与我们的生活息息



相关的，只要用心去体会，便会收获很多。

茶艺并不只是简单的泡茶、品茶，在整个过程中，我们对所
有茶具的尊敬，也反映出了生活中的为人之道：彼此之间的
相互尊重。我相信每一个茶具都是有生命的，我们要学会尊
重它，理解它。上天赋予了世间万物生命与灵性，若给予它
们尊重和理解，那么它们也会给予你一样的回应。你爱戴生
命,生命也会回馈你。

“酒满敬人，茶满欺人。

”倒茶要倒七分满是茶道的基本，也是告诉我们做人要学会
保留和谦虚，保留一份接纳别人对你批评和建议的空间，对
人或事。这能让我们时刻拥有一颗包容的心，也能让人感觉
到我们平和、与人为善的态度。

茶道有四个境界：清、和、敬、寂。

“清”指的是泡茶的环境清净、幽雅，各种茶具的干净、整
洁，会让人觉得舒服;

“和”指的是泡茶和品茶的人都心平气和，气氛也和谐融洽;

“寂”是茶道里最高的境界，它体现的是一个人泡茶的心境
淡定、从容，是否可以忍受寂寞。人就像茶一样，越泡越有
味道，越泡越出其精华，耐人寻味。做人也应当像茶一样，
当还没有被摘采的时候，要经得起风吹雨打;当被摘采下来之
后，还要修剪加工;当被人品尝的时候，要经得起评价和回味。

寿司制作心得篇五

常言：今朝有酒今朝醉;我言：今夜有书今夜阅。阅读茶艺先
生大美推荐的《品茶图鉴》，忽然记起要写课后感想，脑海
里浮现善壮和大美在美好生活馆门口送别的身影，现在才觉



知原来茶艺课已经结束了。因为不清楚还有哪支古琴曲与茶
有关，我听着《酒狂》，写“茶道”课后心得体会。

为什么来学茶艺?

因为朋友丁丁引领我体会陶瓷和香薰的文人闲情逸致，我才
略知道这个世界里有一些人以茶会友，召集茶席雅集;有的通
过茶参禅悟道，有的坚持做一个传统的茶人。现代工业化的
浪潮里，还有许多人炒作茶叶犹如股票。在这样的背景中，
我想初步认识茶与人的世界。

从技能方面，我想考个证，或者有一天在有关国际文化交流
的工作里用得上。前几年，我在日本大阪附近短期学习交流
可持续发展的教育实践，当地民间组织就安排我们欣赏了茶
道。那时候，与日本翻译分享有关宋茶和建盏的皮毛认知，
我感受到那位翻译对中国文化的敬意。我有回归传统的愿望，
在行茶仪式里，与各色人等分享传统的茶道，大有无声胜有
声的妙趣。

学到了什么?

听课的时候，我觉得很惬意，听得兴致盎然，感受到一个茶
人的心态和气质。对照之下，大美老师每次都讲了3、4小时
的内容，包括茶的产地、茶的历史、茶的化学成分、茶的分
类、日本茶道、品鉴茶质、4种行茶法。这些知识在四次课里，
固然属蜻蜓点水，略泛一圈涟漪。

作为一个学生课后功夫，我主要把握几点：

1)阅读《品茶图鉴》，

2)观想行茶仪式的点点滴滴，

3)锻炼腕力，



4)三五人凑一起喝喝不同的茶，模拟品鉴，从眼耳鼻舌意身
去品鉴：

(1)茶叶、茶汤、器皿色、

(2)水沸声、沐霖瓯杯的声音

(3)水之味、茶之味、

(4)茶器特性

(5)茶叶、茶汤、茶底、杯底气味

(6)口腔与喉咙的各种味道、

(7)身体其他部位的反应。


