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《文以载食》

前言

我很高兴，是真的很高兴而不是客套式的开场白那种高兴。高兴是因为两册早前由香港三联书店出版
的饮食文章结集《文以载食》和《食以载道》，难得有机会结合成一册简体字版，在内地发行。    真
心的高兴，是因为重视、稀罕这个偌大的内地市场——这样赤裸地提到市场，有些香港朋友可能会觉
得风骨尽失。我也不知道这是否单独跟风骨有关系：我相信自己是在尝试诚实不欺地面对自己的欲望
和剔除对它的恐惧。    人生最基本的，是“活着”的这个事实。活着本身，有一种无须解释、且无可
解释的绝对尊严。如果我从第一口到最后一口气，都是活在一个无人之境，我还是要依从天然的定律
来“活着”，还是要对大地万物有一份认知性的敬畏，才能够激发自身的本能来维持生命，直到死亡
来临的一刻为止。然后，我的遗骸自有天地收纳善用，无挂无牵。    今天的世界，表面上繁复错乱得
不可理喻，但这也不是去放弃、去躲避，去犬儒地明哲保身的借口。就好像你所吃的，即使你种植自
己的瓜菜，喂养自己的禽鱼，春耕夏耘秋收冬藏，也不等于你可以完全置身世事外。一个筑路工程，
一个核电意外，甚至一个政策上的改变或者一个企业家的新念头，也可能令你的所有顷刻化为乌有。 
  今天我所居住的城市，许多人积极地向北看，有为了眼前的事，也有为了肩负的事。我在写作这些
饮食文化稿子之初，完全没有思考过南腔北调这些事情。我的视点，无可避免地被我以往所受的教育
和成长时周边的文化环境影响。我无法假装自己是一种怎样的人，我就是个香港长大的中国人。吃东
西想事情，我也是靠着一个习惯了中国菜的味感和一个用汉语思考的脑袋来运作的。    味道是一种主
观的东西，所以它可以讨论的层面其实是很广阔的，就如一切在人类文化中触摸不到的概念一样。所
以，“食”在最深层次里面所包含着的，是生活的艺术和美学观念。我们彼此所属的这一片黄土大地
，正在贪慌地发展、急躁地求变。许多故有的，不管好坏，都被埋没了、牺牲了，或者是淘汰了。那
些是根，是吸收养分的途径；那些是基，是万丈高楼的坐镇。    我常常反思，每每有外籍朋友来我们
这边旅游，我们最爱介绍给他们的，总是有关吃的事情。我们其实是知道自己的文化中，饮食的一环
是至今保存得较为完整和较为值得我们引以为傲的。它默默地守护着这个民族的深层文化根基，维系
着每个人每个家相承的一脉。    我相信我每天在香港，都可以吃到神州大地的泥土栽培出来的蔬菜粮
油花果肉食，也可以饮用到蜿蜒灌溉南中国肥沃田园的东江河水。这些资源有份维持我的生命使我的
脑袋活跃、味蕾敏感、指尖有劲、笔杆灵巧。于是，我可以自由地分享我的感受和看法。这些分享，
如今有机会远达供给我肉体和精神上养分的母亲大地。我若视之为市场，也只因我在卖的是一本书。
但我真心寄望诸君所买的，是一道小小的桥梁，一道尝试去诱导我们大家一起，去爱惜爱护我们共同
文化根源的新桥梁。

Page 2



《文以载食》

内容概要

谁人不爱吃？但有时候，我们会抱着偏见、怀着不安，急匆匆的将食物囫囵吞下，个中滋味，根本无
从辨析。
在这本音乐创作人于逸尧的跨界之作中，无论怎样的食物，或中或西，或生或熟，或怪异或温良，都
呈现出未曾有过的真实。他爱吃，更懂吃，每一顿盛宴过后，都将吞进肚中的种种食材消化为一篇篇
美妙的文化盛宴。种种滋味在他细腻的味觉中得到安抚，在他笔下得以展现最真切的饮食文化之灵魂
。
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《文以载食》

作者简介

于逸尧
六零后，香港出生，原籍河北保定。
曾入读九龙塘学校、德贞幼稚园、圣方济各英文小学、拔萃男书院、香港中文大学崇基学院地理系，
获社会科学学士学位。
曾任职亚洲电视配乐组及商业电台第一台，为独立音乐厂牌“人山人海”创办人之一。现为自由创作
员，统筹各种音乐事物，2007年开始兼职写作，饮食专栏文章见于《Milk X Magazine》，《南华早报
大中华闻摘》及《壹周刊》。
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《文以载食》
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《文以载食》

章节摘录

版权页：   我知道很多人不吃早餐。很多人都觉得吃早餐是一件浪费时间的事情，宁可赖床假寐多一
刻钟，也不愿意早起一点来用一顿早饭。小时候的我就是这副脾性，老是爱夜里为了些无关痛痒的事
，很晚也不舍得去睡觉。早上起床的时候，为了争取睡多一点点的时间，别说早餐，连刷牙洗脸上厕
所也差点想要省掉，有时候遇上体育课的日子，还会把明天上学要穿的运动服，预先穿在睡衣里边，
务求早上能用最少的时间准备，就可以马上起行上学去。 这种坏习惯一直延续到最初出来上班的日子
。那时候离家独立了，就更变本加厉，每天早上上班时总是赶忙得要命，只有“准时”回到公司，没
有一分钟多余的时间，可以用来吃一点点什么早餐。不吃早餐的坏处，在你还年轻的时候是不容易察
觉到的，但坏的影响也许会层层累积起来，到一定时间你就会开始发现，身体的毛病慢慢地浮现出来
。这些毛病可能跟你长年累月以来，睡醒之后没有足够的营养补充，身体长期透支，失去了平衡而引
发起的也说不定。 纵使明明知道不吃早餐的害处，但人就是这样，许多时候偏要做些对自己不好的事
。结果，“为了身体好”这个原因，还不及“贪靓”来得够力，一知道不吃早餐会致肥，就立即修心
养性，乖乖地开始培养吃早饭的习惯。其实如果早知道吃早饭是会让人变瘦的，那么老早就应该好好
地去吃。浪费了二十几年每天一餐，加起来数目十分惊人，而且有些食品传统上是只会在早上吃的，
从前因为贪睡而错过了的一切，现在都要大报复式来拼命补偿一下。 我自问在食方面算是异常开放的
人，例如我从来都不太介意在早上吃一些一般人认为不寻常的食品。我小时候有一段日子，每逢冬天
，爸爸都会做早饭。这个“早饭”不单是指“早餐”，而是如假包换的一顿饭。这顿早饭通常都包括
一款下饭菜，例如炸菜蒸牛肉饼，然后伴一碗热腾腾的白米饭。有时索性就下饭菜连白饭一大碗，有
点像北方人吃盖浇饭一样。小时候这款爸爸的特制冬令早饭，其实我是蛮喜欢的，也比较平常吃的热
鲜奶加蛋要吸引许多，令我愿意快乐地早一点起床来吃个饱。

Page 7



《文以载食》

编辑推荐

《文以载食》由生活·读书·新知三联书店出版。

Page 8



《文以载食》

精彩短评

1、有一些篇章总觉得"不够候“ 往往到了文章末端，作者草草收尾了，是因为字数限制？（读的是简
体版，合集）
2、不知路邊攤，文筆不錯。
3、認真經營的飲食是一種藝術，只有藝術工作者才會用恰當的方式來表達概念：保持風味的同時，
還要把廚師對食物文化的理念，溫柔而篤定地在碗盤之間呈現。
4、近年来看的不作的又言之有物的食谈
5、好的是，字里行间全是对食物本身的感恩和尊重，一蔬一饭皆珍贵，单纯地追求味蕾上的好吃和
满足，往往远不够。遗憾的是，写到哪儿是哪儿的随性，构建了各式各样片段的堆积，不只是一道菜
，一家餐厅，还有城市生活的各种体悟，像是一道炒杂菜。
6、不是说作者没有水准，只是自己的喜好变了，从喜欢到如今看到这样的美食文章，就觉得其中缺
乏诚意吧。从某年某月开始再也不会专门买来看。而且也不会被感动。四月二十七日那天居然有这么
多会员选择看过打了五星，可见这种高分是人为的，靠不住的。我对HK美食并无多大的眷恋，所以
也基本无共鸣。说来也奇怪，只有民国遗老们的美食文才能引起我的认同。
7、但愿我能每天学习，学习如何去还食物一个公道。
8、3.5吧 
9、简体版中没有收录Milk X专栏上的照片，可惜了。
10、内容是关于香港美食的短文，有点类似美食专栏的合集。来自 typo_d 的设计蛮不错，护封打开是
个小海报，上面排满书中介绍的部分美食图片及图注。
11、其实好少话认真看一本美食书，但好傻甘看完系因为里面写左好几样家乡美食
12、 设计过程曲折啊。。那大海报。。
13、人生就是揾食而已嘛。作者倒是看得清清透透，不过与作者同根生的年轻一代香港人，就不是这
么想的了。真不知为何他们眼里欧美就偏比大陆高贵，甘于自轻自贱。
14、出乎意料的好到不行 果然對美食有情誼的人寫出的東西 都是滿滿的安撫和純粹
15、最近看过的最感恩的书.。“其实天下间最珍贵最美味的，也不过是一堆化学元素的偶然复合体，
没有所谓善恶好坏，有的都只是自在人心。珍惜爱护自己和别人的心，自然会找到最能抚养灵魂和身
躯的味道。” 
16、于生的文笔比歌词要好啊
17、觉得包装和内容有些脱节呀。
18、高端hk美食地图。这样说阿于一定会气死哈。我喜欢对吃有要求的人，但是也接受草草打发一餐
的选择。这是爱吃的人写的一本有关执着的书，诚如最后提到的选择乐观，在吃上选择执着也是倒不
是执了，总有一些我在乎的事，因为在乎而痛苦，但带来更多快乐而不能停下。又，吃货百科全书，
长了不少知识，比如其实泡面是中国人发明的。
19、图才以载食
20、”没有不世故的地方菜，只有未尝懂的人情味“，目前读过的食物书籍中最棒的。
21、内心平和，感情真挚。喜欢食物的人，怎能不喜欢生活。
22、以前从没认真看过关于美食的书籍，这本开头算是爱屋及乌。不过比想像中的要好些。
23、飞机餐爱好者。
24、媒体推介文章，夹杂一些私人感受，文笔和感觉细微，但是中文木有基础，对内地饮食的了解欠
缺，最大的缺陷：只知顶级酒楼，不识路边摊
25、难得的好文章，现在以食物为题的书很多，但这样有意思，又有想法的干货真的不多。当然因为
是港版的两本书的合集，其实有许多也不是单讲吃的。
26、好书。看着容易饿。
27、以前从没听过作者的名字，单凭标题和装帧质感买回家。读起来确实也讲究，老港人的见识横贯
中西。按照分类讲述了一些特别食物的来头或是人情味。封面的背面是整本书的配图。
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《文以载食》

精彩书评

1、前半部分对于一些大众口味的批判初看满解恨的，但仔细一想却并不是简单的批判别人不懂吃不
珍惜传统美味就能解决的问题。后半段自相矛盾——一下子说食材还是就地取材最好吃、某地某地空
运过来的路上几经周折一定没有当地食材好吃，但反过来去五星级酒店的时候又说某某食材由哪里空
运过来最是新鲜——可见一旦被别人当作食家对待，写的东西难免就失了淳朴。而我始终觉得，在五
星级酒店，吃到再好吃的东西都没有什么惊喜感。反而因为期待太高常常失望。用高级的食材、高级
的烹饪方法做出非常非常非常好吃的东西，又怎么样呢？不是理所应当吗？更何况，你能天天吃吗？
所谓的美食，该是触手可及的。那些普通人用普通的方法普通的食材烹饪出不普通的味道的，才值得
大书特书。而这本书中关于星级酒店部分也多到不免让人怀疑是否是公关文了。本来对于逸尧的才情
颇为欣赏，此书一看，那欣赏多少打了些折扣。目前看过关于吃最好看的书还是池波正太郎的。不是
从文学角度来看，而是从一个吃货的角度来看。那些大隐隐于市的，才是真正懂得生活的人。
2、每个人对食物都有最美好的回忆。于我，是幼儿园食堂热气腾腾的肉卷，是为了让我吃下粗粮妈
妈做的牛奶鸡蛋窝窝头，是夏天带着荸荠清香的小排，是食材捉襟见肘时爸爸的番茄酱翘尾鱼⋯⋯先
说面食，家里这几年一直都是从周边村子里买麦子，自己带到磨坊里磨面，用绿豆粉取代滑石粉，取
面的同时轧好杂面，冬天的早晨下份儿杂面汤，暖呼呼的。有了这原生态的面粉，妈妈这几年做面食
更上一层楼，虽然馒头花卷看起来都有些黑，但能让人尝到麦子的香气，舌头再也不会觉得面食没有
味儿了。烙饼的时候撒上超多的黑芝麻，芝麻的香味腾在发面饼上，一口咬下去就好像身在芝麻磨坊
里一样。读大学时我特别迷恋学校门口的鸡蛋灌饼，回家之后一度惋惜楼下的灌饼油不好味道不纯。
妈妈见我眼馋，偶尔也会早起一下，和面，撒上切碎的葱花，面饼下锅后挑开一个小口滑进鸡蛋，再
利用锅的余热翻腾两下红萝卜丝和土豆丝，虽然没有香肠，不过味道超赞。顺便提一下，烙饼的油可
是老家姨妈去磨坊里古法压榨来的地道花生油，油纯，面好，加上笨鸡蛋，怪不得老爸这么多年都喜
欢烙饼加鸡蛋的吃法。妈妈做的干粮中最好吃的是豆包，冬天的时候，她会挑好红豆，剃掉大枣的核
，放上些许蜂蜜和红糖一起上高压锅蒸，气阀落下之后，开盖让我拿着勺子背把没有彻底压碎的豆馅
碾碎，这也是我偷吃的大好时机，吃掉半碗之后，我才会意犹未尽地告诉她大功告成，这样带着大枣
绵厚甜味儿和香气的豆馅就出炉了。豆包虽然好吃，但豆馅更美味啊。小时候最不喜欢的就是家门口
菜市场卖的面条，总有某种化学剂和机器味儿，好在十年前我就不用再跑去买这种面条啦，妈妈会自
己抻面条，最好吃的是混合荞麦面的双层面，上面一层是普通面粉做的白面条，背面是荞麦面做的黑
面条，一根面条两种颜色，吃起来只有单纯“面”的味道。妈妈每周会抻一次面条，按照分量依次放
在小袋子中冻到冰箱里，需要吃的时候拿出来直接下锅，这就是我家的“方便面”了。记得有位同学
从小不喜欢吃菠菜，同学妈妈就将菠菜榨成汁，和在面团里，抻出来的面条是绿色的，还没有菠菜味
儿，说起来这绿色的菠菜面还是扬州名吃，好像就叫翡翠面。现在超市里也有绿色粉色各种颜色的面
条卖，不知道是染的食用色素还是天然菜汁上色了。其实妈妈们做饭都是家常风格，因为更多融入了
对家庭的爱护，做出来的食物就分外扎实和健康，给人顷刻回到最受保护，最获宠爱的安乐窝的感觉
。老爸做饭就爱炫炫技。他常说，女人做饭为了吃饱，男人做饭为了吃好（绝没有攻击倾向），借以
区别一下他和妈妈做饭的天壤之别。所以我家厨房其实是老爸的天下，虽然他只是偶尔才进去宣示下
领地权，不过每次都会不意外地震慑到我们。老爸做饭时常有神来之笔，或许大厨们最重要的就是保
持对食物的好奇心和应用新鲜食材的奇思妙想。记得有一年家里出现了五斤荸荠，妈妈看着就犯愁，
吃不动又不想浪费。老爸想出一招，到奥开买了小排，洗净后上锅炖，放进削好皮的荸荠，加上其他
种种香料，出锅后就是他号称的广式吃法。排骨颜色鲜嫩，肉和荸荠的味道相混合，荸荠咬下去先是
自身的清香，后调是猪肉的厚质感，排骨因为荸荠的加入，有淡淡的清甜味儿，一改以往红烧风格的
重口味，老爸一战成名，这道荸荠炖排骨也成了我家应季必食之一。老爸喜欢钓鱼，据说年轻的时候
有过因为钓的鱼太大被鱼拽进水库的经历，因为大家从来没见过那条神力鱼（这鱼把他拽进水库后脱
钩逃走了），这条就被我爸认为是他钓鱼生涯中不可超越的大鱼（不可超越是因为据我爸说现在再找
大鱼很困难了）。两三岁我会走之后，老爸钓鱼偶尔会带上我，为了安抚我躁动的小心灵，他通常会
给我一个塑料袋，让我给袋子里装满小石头，说装好之后就回家，我沿着路边找石头装，每次都从早
晨装到天黑也装不满，幼时有懵懂的疑惑，但每次还是被他忽悠，长大后看到我装石头的照片，才发
现当时被准确抓拍到石头从袋子里漏出去的瞬间。现在回想起来就是一头黑线，这不定给他们增添了
多少笑料。有人说最幸福的家庭，是有人爱钓鱼，有人爱做鱼，还有个人爱吃鱼。老爸就是集爱钓鱼
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和做鱼于一身，我自然是爱吃鱼的那一位。家里的鱼通常是红烧、酱烧、清蒸、酸菜鱼、或者干脆鱼
头泡饼了。一次厨房没有存量，全家都懒得买菜，老爸巡视了一番领地，只剩做意大利面的番茄酱和
鱼们。于是他挑出来大小差不多的两条，放进锅里分别炸了两次，耗时四个小时，直到鱼皮酥脆到一
碰就掉，鱼头和尾巴都翘起来。然后单独加调料翻炒番茄酱，酱汁出锅后浇在鱼上，就成了独创的浇
汁翘尾鱼。那一顿吃得我真是连盘子都要吞掉。这个时候我爸通常都会傲娇地说一句，这就让你吃成
这样了，我还没发挥呢。说这么多，是因为看完于逸尧的《文以载食》，勾起了我记录自家饮食的冲
动。书中有于老师在各地品尝美食的感受，不仅提供口感体会，偶尔有做法，还附带美食地图，方便
人按图索骥展开一场美食之旅。但是这都不是最重要的，不论吃的是鱼翅还是粉丝，是芝士还是臭豆
腐，最重要的是要有颗对食物的感恩之心，所有的食物并非必然出现在我们的生命中，如果能够像信
徒一样对每一餐都郑重感谢的话，或许浪费就不会这么严重了。所以我喜欢日剧《料理仙姬》中的做
法，尊重大豆的想法，尊重肉的纹理，欢喜植物长势喜人的样子，尊重它们与我们共存的事实。认真
做顿饭，吃顿饭，不速食，不快餐，找到最能抚慰灵魂和身体的味道，愿生活以此为起点，更加充实
美妙。 
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章节试读

1、《文以载食》的笔记-第83页

        音乐人出身的作者，文字确实不错，跟一般就美食写美食的有很大不同

2、《文以载食》的笔记-第28页

        一柄好刀，和一个好人，或一切好的事物一样，都应该是一生一世的。

3、《文以载食》的笔记-第39页

        “打开菜单，里面写的中文我们读起来怪怪的，如有一道菜叫做“逼牛肉伴薯蓉”，字面上颇有
逼良为娼的意味，我们看着就笑了很久，不停地谈论谁是牛肉谁是薯蓉。其实那是一味十分家常的焖
煮牛肉配薯泥，葡文是carne de vaca estufada，那个“逼”字想形容这种长时间焖煮的方法。我们只是
少见多怪吧。”

4、《文以载食》的笔记-第3页

        今天的世界，表面上繁复错乱得不可理喻，但这也不是去放弃，去逃避，去犬儒地明哲保身的借
口。就好像你所吃的，即使你种植自己的瓜菜，喂养自己的禽鱼，春耕夏耘秋收冬藏，也不等于你可
以完全置身塵世事外。一个筑路工程，一个核电以外，甚至一个政策上的改变或者一个企业家的新念
头，也可能令你的所有顷刻化为乌有。
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