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湖北黄州，在十一世纪还是一个
“蛮荒之地”。苏轼在这里度过了他一生
中的第一个低潮期，因为“乌台诗案”，
他被贬到黄州当团练副使，一个低微而
没有多少实权的闲职。但这位乐天派的
诗人决心从平淡的生活中找出人生的
乐趣。品尝一次美食，显然可以让黯淡
的世俗生活焕发出舒心的光彩。

红烧肉，中国人食谱上最常见的一
道菜式，以味醇汁浓、肥而不腻、入口香
糯而让吃货们食指大动。今天的人们相
信，这种成功地将猪肉中的油腻转化为
醇厚美食的烹饪技术，正是苏轼在黄州
发明的，人们将这道美食命名为“东坡
肉”。东坡，是黄州的一块撂荒旧营地，
苏轼在这里开荒耕种，亲近自然，自号

“东坡居士”。
宋朝的黄州人，尚不知道经过神奇

的烹调，一块普通的猪肉在火与酒的复
杂作用下，可以发出诱人的美味。“黄州
好猪肉，价贱如粪土，富者不肯吃，贫者
不解煮。”在生性嗜好猪肉的美食家苏轼
看来，这无异于暴殄天物。

东坡肉的做法，说来并不复杂：将肥
瘦相间的猪肉切成一寸许的方块，加入
酒、酱油腌渍，装进陶钵，再加小许水，在
炭炉上细火慢炖。苏轼用一首《食猪肉
诗》来说明烹制东坡肉的关键：“慢着火，
少着水，火候足时他自美。每日起来打一
碗，饱得自家君莫管。”在黄州寂寞的岁
月里，每天一碗红烧肉，诗人的人生和胃
都获得了充实。

后来的美食家根据各自的厨房经验
与味觉偏好，改良并丰富了制作红烧肉
的工艺，比如将明代才开始传入中国的
辣椒运用于调味，但关键的烹调步骤，还
是遵循苏轼的指导。

火腿，另一种取材于家猪的中式美
味，相传也是苏轼发明，不管此说真伪如
何，但“火腿”一词确实产生于北宋，苏轼
也制作过火腿：“火腿用猪胰二个同煮，油
尽去。藏火腿于谷内，数十年不油。”在漫
长的腌制与贮藏过程中，神秘的微生物将
猪肉中的蛋白质分解，转化出独特而美
妙的味道，比新鲜的肉类更具风味。

宋人无疑已经掌握了这种通过微生
物发酵将食物变得更加美味的技术，这
类食物宋人称之为“鲊”。鲜鱼、虾蟹、鸡
鸭、雀鸟、鹅掌，都可腌制成鲊。将食材洗
净，拭干，注意不可留有水渍，用盐、糖、酱
油、椒、姜葱丝等制成调料，然后将食材装
入坛内，装一层食材，铺一层调料。装实，
盖好。候坛中腌出卤水，倒掉卤水，加入
米酒，密封贮藏，便可以耐心等待微生物
与时间的合作，在黑暗中静静地酝酿出
鲊的美味了。东坡脯，又一种以东坡命
名、向苏轼致敬的食物，就是一种用鱼
腌制而成的鲊。

刚好比苏轼晚生了一百年的南宋
人林洪，是宋朝的另一位美食家。他自
称是“梅妻鹤子”的北宋隐士林和靖七
世孙，但与和靖先生寡淡的生活方式不
同，林洪热衷于舌尖上的探险，曾流连
于山野寻访美味的食材。《山家清供》是
林洪记录美食的著作，书中收录了各种
以山野所产野菜、蕈菌、水果、动物为原
料的食物，并介绍了这些山珍美食的用
料与烹制方法。

在人与自然和谐相处的时代，丰富
的山珍野味是大自然给予人类的慷慨
馈赠。林洪曾经在冬季的武夷山内，捕
获一只肥美的野兔，但山中没有厨师，
林洪不知以什么烹饪方式来处理大自
然的这份馈赠。一位老食客告诉他：“山
间只用薄批，酒酱椒料沃之，以风炉安
座上，用水少半铫。侯汤响一杯后，各分
一筋，令自筴入汤、摆熟、啖之，及随宜
各以汁供。”用筷子夹着切成薄片的野

1 苏东坡文火炖东坡肉

2 林洪山野里“涮火锅”

舌尖上的宋朝:

中国饮食大跃进
在中国饮食史上，两宋是一个历史性的转折期，中国人的食物开始从匮乏

向丰盛过渡。良种水稻的引进、农田的开发、精心的育种，以及深耕细作技术的
推广，让人们从大自然获得了更丰厚的馈赠。

摆脱了饥饿威胁的人们有了更闲适的时间、更从容的心思来琢磨饮食，研
究烹饪之道，发明各种美食，以满足舌尖上的享受。平民的饮食习惯在这个时
期从二餐制演变成三餐制。今天任何一名厨师必须熟悉的烹、烧、烤、炒、爆、
溜、煮、炖、卤、蒸、腊、蜜、葱拔等烹饪技术，正是在宋朝成熟起来的。

兔肉，在热气蒸腾的汤水中一撩拨，马上
变出云霞一般的色泽，再蘸上“酒酱椒
料”制成的调味汁水，入口一咬，一种更
鲜美泼辣的味道立即激活了味蕾。

林洪将这种烹饪方式命名为“拨霞
供”。随后“拨霞供”从山野间传入市井，
人们从中得到创造美食的灵感，将“涮”
字诀广泛应用于餐桌之上，不独兔肉，其
他肉片与菜蔬均可一涮而熟，蘸酱食之。
此法传至今天，人们称之为“涮火锅”。

林洪还在他的《山家清供》记录了豆
芽的制法：“以水浸黑豆，曝之及芽，以糠
秕置盆中，铺沙植豆，用板压。及长，则复
以桶，晓则晒之，欲其齐而不为风日损
也。……越三日出之，洗，焯以油、盐、苦
酒、香料可为茹，卷以麻饼尤佳。色浅黄，
名鹅黄豆生。”宋人的菜谱中，黄豆、绿
豆、豌豆、芽蚕、赤豆均可发成豆芽食用。

在人类的饮食史上，中国人曾经以
天才的烹饪技术，从单调的豆类食材中
开发出变幻莫测的美食，从豆浆到豆腐，

从腐乳到腐竹，大豆中富含的植物性蛋
白，通过一系列物理性与化学性的反应，
变成各种形态与不同口感的美味。豆芽
是中国人对饮食的另一种天才性发明。
一粒晒干的豆子，几乎不含维生素C，但
它发芽之后，豆中的淀粉就会水解成葡
萄糖，并合成维生素C。

维生素 C 是人体中的必需元素，人
体如果缺乏维生素 C ，极容易发生坏血
病。西方的大航海时期，曾长期被坏血
病困扰，无数水手死于坏血病。15 世纪
末，葡萄牙航海家达·伽马开辟了从西
欧直达印度的新航线，但他的船员有大
半因为得了坏血病而葬身大海。当时的
人们还不知道这是严重缺乏维生素 C
所导致，但他们发现食用水果与蔬菜可
以使坏血病人得到恢复。然而，在长时间
的航海过程中，水果与蔬菜很难贮存于
船上。所以西方的早期航海家一直没有
办法克服坏血病。

而中国的海商与水手，长年累月出

北、南两宋加起来300余年比之前
的隋唐和之后的元明清都要长，对外
委曲求全，对内温和文治，18位皇帝中
没有出现一位“铁血大帝”，这也算是

“超越古今之事”。宋太祖黄袍加身之
后，当即实施了体恤民间的减税政策，
宣布大幅减免国内所有关隘的关税和
商税，官兵不得扣留旅行者，不得任意
搜索民众的包箱，政府所征收的
税赋要公开张贴在官府的大门
上，不能擅自增加或创收。在产
业经济上，造成宋代工商繁荣的
一个重要事件是水稻的引进。

水稻原产于亚洲热带地区，
五代及宋代初期，香巴王国（今
越南北部）的占城稻被广泛引入
长江流域，它一年可有两熟，甚
至三熟，而且产量比一年一熟的
小麦要高一倍，从而引发了一场

“粮食革命”。据《宋代经济史》作
者漆侠的计算，宋代垦田面积达
到了7 . 2亿亩，南方水稻亩产约
353市斤，北方小麦亩产约178市
斤，无论是面积还是亩产都远远超过
前代。自水稻被广泛引进之后，适合种
植的江南地区终于确立了经济中心的
地位，“苏湖熟，天下足”这一谚语就诞
生于这一时期。

粮食产量的剧增，使得“中国硕大
的沙漏倒转了”。宋代人口出现急速增

长的趋势，开国初年，全国人口约5000
万人，到200年后的公元1200年已经超
过1亿，这是人类历史上第一个亿级人
口的庞大帝国。

发生在1 0世纪的这场“粮食革
命”，对中国历史演进的意义非同小
可。从此之后，统治者失去了对外进行
土地和人口掠夺的“刚性需求”。长期
的政权稳定、温和的执政理念、粮食产
量的倍数增长以及人口的膨胀，为工
商经济的繁荣创造了无比宽阔的市场
空间，其结果就是，宋代的文明水平达
到前所未见的高度。

清末学者王国维认为：“天水一朝
人智之活动与文化之多方面，前之汉
唐，后之元明，皆所不逮也。”当代国学
大师陈寅恪也说：“华夏民族之文化，历
数千载之演进，造极于南宋之世。”中国
古代的“四大发明”，除了造纸术之外，
其余三项指南针、火药、活字印刷术均
出现于宋代。台湾学者许倬云的研究发
现，“宋元时代，中国的科学水平达到极
盛，即使与同时代的世界其他地区相
比，中国也居领先地位”。宋代的数学、
天文学、冶炼和造船技术以及火兵器
的运用，都在世界上处于一流水准。宋
人甚至还懂得用活塞运动制造热气
流，并据此发明了风箱，它后来传入欧
洲，英国人根据这一科学原理发明了
蒸汽机。 据《浩荡两千年》
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3 面食从口腹之需变风味小吃

中国人很早就在北方种植麦子，在
南方种植水稻，依靠着黄河流域与长江
流域的肥沃土地、上天恩赐的阳光雨
露，以及自己的勤劳与智慧，发展出遥
遥领先于世界的农耕文明。但在很长的
时间内，麦面与大米只是充当满足口腹
之需的主食。

两宋时代，随着农作物产量的大
幅增加，人们的饮食需求开始从胃的
低层次上升到舌尖的高层次，麦面与
大米逐渐被开发成口味更加丰富的风
味小吃。

面粉制成的食物，宋人习惯称之为
“饼”，烤制而成的叫“烧饼”；水煮而成
的叫“汤饼”，即今人熟悉的面条；蒸熟
的叫“蒸饼”，今天我们称为馒头、包
子。宋朝的面食点心花样繁多，面条类
有晻生软羊面、桐皮面、盐煎面、鸡丝
面、插肉面、三鲜面、胡蝶面、笋拨肉
面、子料浇虾燥面……；馒头、包子类
有羊肉馒头、笋肉馒头、鱼肉馒头、蟹
肉馒头、糖肉馒头、裹蒸馒头、菠菜果子
馒头、杂色煎花馒头……；烧饼类有千
层饼、月饼、炙焦金花饼、乳饼、菜饼、胡
饼、牡丹饼、芙蓉饼、熟肉饼、菊花饼、梅
花饼、糖饼……

油条，一种利用油炸的高温将面团
迅速膨化的小吃，相传产生于南宋。它
的诞生，跟宋人对一个奸臣的痛恨情绪
有关。秦桧，南宋的主和派宰相，以“莫
须有”的罪名杀害抗金名将岳飞，宋人
以一种特殊的烹饪方式对此表达义愤：
用两根面条捏在一块，象征秦桧与其夫
人王氏，再放入滚油中炸，借此解恨。所
以油条又称“油炸桧”。从庖丁解牛，到
油炸桧，饮食之于中国人，从来就富含
情感，蕴藏着人们对于人生的顿悟、对
于人间的爱憎。

大米也不仅仅是用于果腹的主
食，宋人还用它来制作各式糕点：糖
糕、花糕、蜜糕、糍糕、蜂糖糕、雪糕、
彩糕、栗糕、麦糕、豆糕、小甑糕蒸、重
阳糕……著名的苏式点心，就以桂花、
玫瑰调香，口味香甜，在两宋时期已经
形成流派。

汤圆，这种用糯米包裹上糖馅煮熟
的甜点，也是发明于宋朝，南宋词人姜
白石有一首诗写道：“元宵争看采莲船，
宝马香车拾坠钿；风雨夜深人散尽，孤
灯犹唤卖汤圆。”宋人用吃汤圆的方式，
含蓄地寄托情思，期待与亲人团圆相
聚。今天有些讲究的人们在过元宵节的
时候，还会象征性地煮几颗汤圆吃，延
续着习俗包含的美好祝愿。

对中国人来说，饮食，是口腹之欲，
是舌尖享受，更是生活态度。处于人生
低谷，却能陶醉于做一道叫做红烧肉的
菜，这是苏轼的生活态度。流连于山野
雪地，只为寻找美味与烹饪的秘密，这
是林洪的生活态度。

以历史的眼光来看，就如一个人每
一天都需要从食物中摄取热量，以维
持人体的新陈代谢，饮食也提供了历
史推进的驱动力。人类社会的文明，正
是从我们的祖先学会生火烧熟食物开
始的。

美国汉学家安德森在他的《中国食
物》中描述说，“中国伟大的烹调法也
产生于宋朝。唐朝食物很简朴，但到宋
朝晚期，一种具有地方特色的精致烹
调法已被充分确证。”1998 年，美国《生
活杂志》曾评选出这一千年来影响人
类生活最深远的一百件大事，宋朝的饭
馆与小吃入选第五十六位。对此，我们
不必惊奇。

据《国家人文历史》

没风波里，却很少得坏血病，后来人们
发现，原来中国人带着绿豆出海，随时
都可以将豆子发成豆芽，从而得以补充
到充足的维生素 C。

宋宋徽徽宗宗所所绘绘《《文文会会图图》》,,图图中中宋宋朝朝士士绅绅聚聚会会的的宴宴席席上上摆摆满满了了佳佳肴肴。。
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