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《液体黄金》

前言

摘自玛列娜·德·布莱斯的《托斯卡纳千日记》：    在其回忆录《威尼斯千日记》中，玛列娜·德·
布莱斯以美国游客的身份到了意大利，在那里她嫁给一个梦想中的男人，从此定居威尼斯。在续集《
托斯卡纳千日记》中，布莱斯讲述了自己与丈夫在托斯卡纳一个小村庄里的田园生活。在那里她和丈
夫一起亲身经历了一年一度的意大利最为优美神圣的传统——橄榄大丰收，并激情四溢地与当地人讨
论这神赐的万灵丹。    此刻，坐在一株百年老树距离地面三米高的枝杈上，我那被束缚的身体沉浸在
在十一月初充满渴望的呼吸中。真的心想事成了！——我正在采摘橄榄。    藏在毛毡帽里的耳朵激动
得直发痒，冻得发白的指尖好像在巴洛佐的手套里滑进滑出⋯⋯鼻涕都快流出来了，我能做的只有咒
骂雅典娜。正是她，在与海神波塞冬进行的对雅典城保护权的争夺战中，在雅典卫城的石缝里种出了
人间第一株橄榄树，并宣布它为“文明的果实”——无与伦比的果实。雅典娜认为橄榄果肉如仇恨一
样苦涩，又如真爱一般芬芳，只有辛苦的劳作才能软化它，榨取出它那金绿色的血液。历史上为争夺
如生命一样宝贵的橄榄树而发动的战争令橄榄油无比神圣，这种神圣的油脂为人类提供了从生到死的
抚慰。也正因此，雅典娜的恩赐成了人们口耳相传的万灵丹。过去，几滴绵软的橄榄油能令羊奶酪更
加富于营养；一勺橄榄油能让篝火炖煮的野洋葱香气四溢；在陶土油灯里点燃橄榄油，它的光芒能驱
散夜晚的黑暗，它的热量能驱散治疗者双手的寒冷，它还能给予疲倦者与产妇温柔的爱抚。即使今天
，在托斯卡纳山区，人们仍然用橄榄油洗浴新生儿，只需极少量的橄榄油就能擦亮婴儿皮肤上每一寸
褶皱与缝隙。弥留之际，死者同样被涂以橄榄油。人们以完全不同于给新生儿涂油的方式用橄榄油为
临死之人擦洗全身。死者逝去后，人们用经过烛火加热的橄榄油再为死者按摩全身——这是永别时的
沐浴礼——橄榄油将陪伴逝者继续未来的旅程，如同雅典娜曾对人类许下的诺言。    橄榄油榨油坊规
模不是很大，通常只为当地拥有三四百株左右橄榄树的农夫或雇主提供服务，如当地的巴洛佐家族。
农夫们通常在采摘橄榄时会互相帮忙，但仅限于此。每一位农夫都要确保自己的橄榄树——在得到比
其他所有人的橄榄树都更加精心的照料，在最完美的时刻被采摘之后——能够回报给自己比其他人更
多的好运。即使是磨坊主自己也要排队等着磨坊里的压碎机来处理自己的橄榄。在等待的几个小时里
，磨坊主同时还要照看着客户们的橄榄。这种商业磨坊由水泥墙体与瓦楞屋顶建筑而成，除了设备区
的地面用砖头铺就，其余地面都保持土地原状。壁炉通常位于距离频繁使用的区域最远的角落里。排
队等候的农夫们专注地盯着自家的橄榄，不时用仪式性的茶点来调节一下情绪。等待中，有人在壁炉
的余烬上双面翻转烘烤着大块面包，在拿涂抹了大蒜与迷迭香的面包对着咕噜作响的压榨机进行某种
仪式后，继续拿着面包在压榨机的塞子下停留几秒钟，好等着浓稠的精华从压榨机中滴下。滴出的橄
榄精华还夹杂着已经粉碎但汁液尚存的果肉。有人拿着自己的珍宝回到壁炉前，将壁炉边的细颈瓶里
的葡萄酒——种浓稠到颇有嚼劲的，乡下自酿的葡萄酒，斟满自己的酒杯⋯⋯    终于，我们都坐了下
来——农夫和他们的家人，还有我，好像在大巫师的候客室里，只是我们谈论的除了橄榄油没有别的
事情。    有那么一刹那，似乎是指望着在旧大陆与新大陆之间建立起一座桥梁，我提起了美洲的话题
。我告诉大家，在美国，医学界的专家们建议人们日常食用特级初榨橄榄油，以降低血液中的胆固醇
水平。说完这个，周围的人都用近乎同情的眼光看着我，于是我匆忙转到下一个话题，美国人是如何
吹捧地中海饮食的，“由新鲜水果与蔬菜，复合糖，淡水鱼，海鱼，少许禽畜生肉组成——这一切都
由最新鲜的橄榄油与蜜甜的红酒贯穿起来——很多美国医生都将地中海食谱推崇为世界最健康的饮食
方案。”    在躁动不安的人群向我投来的目光中，我继续说着：“当然，所有人都知道这种饮食能有
效防止心脏病和肥胖症，消除自由基，延长寿命⋯⋯”但是，周围没有人愿意听我继续唠叨下去，甚
至没有人勉强客套一下。磨坊主终于游荡到壁炉边，听到了我最后一句微弱的独自：“啊！先生，要
是所有人都和我们想的一样该多好！”在托斯卡纳，也还是会有人死于心脏病，但即便如此，其中大
多数人也会活到九十多岁高寿之年才安详地离开人世。    这时，人群中发出了嗤笑声。“能看出来，
你吃过些橄榄油。”磨坊主说。    听磨坊主这么说，我条件反射般地摸了摸自己的脸——莫不是脸上
还挂着昨天晚饭的饭渣？    “不！不是的，夫人。”可能是人群里最年长的一个男人对我说，“你脸
上没有什么污点。他是指你的气色，正是我们这里说的‘月光般的皮肤’。你的皮肤熠熠生辉，这在
我们托斯卡纳很常见，乡下女人都有这样的肤色，吃一辈子橄榄油才有的气色。”随后他问我：“你
们美国有橄榄油吗？”
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内容概要

Page 3



《液体黄金》
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书籍目录

前言
橄榄油编年史
第一章·液体黄金
橄榄油--我就是爱它！
神化、神秘、传奇：橄榄油的神话传说
摩西、基督与穆罕默德：橄榄油的宗教源流
橄榄树的文化传统
健康、青春、享受：橄榄油的保健与美容价值
第二章·初榨橄榄油与精炼橄榄油
定义
橄榄油
果渣油
头道冷压工艺与冷萃工艺
过滤油与非过滤油
庄园产橄榄油，调和橄榄油，轻橄榄油
橄榄油分类存在的问题及解决方案
关于橄榄油的其他困惑：油橄榄品种
橄榄油选购原则
橄榄油具体选用原则
第三章·橄榄油与家居养护
清洁
1）石板、砖石及实木地板的清洁与上光
2）白蜡制品的清洁
3）预防蜡垢凝结
4）清除手上及家具上的修改液
5）清除皮肤上的油漆
6）家具除尘
7）清新空气与室内照明
8）去除沥青斑块
9）润泽珍珠与钻石
保养与预防
10）保养木质炊具与切菜板
11）古董家具的保养
12）煎锅的保养
13）刀具保养
14）手工工具的保养
15）零件润滑
16）枪支保养
17）恢复棒球手套与球棒的弹性
18）滑雪板、雪橇、滑板与轮滑鞋的保养与上光
19）恢复棕榈与蕨类植物的活力与光泽
维修与保养
20）润滑生涩的合叶
21）家具上光
22）黄铜制品上光
23）松滑拉链
24）皮鞋上光
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25）替代亚麻油保养马鞍等辔具
26）机动车传输油--仅限紧急状况下使用
第四章·橄榄油与保健
内服用法
27）升高有益胆固醇，降低心脏疾病发病率
28）抗氧化剂
29）缓和胃部不适，改善消化道功能
30）天然通便剂
31）预防胆结石
32）缓解关节炎与黏液囊炎
33）预防结肠癌
34）缓解感冒、咽喉肿痛与咳嗽
35）解酒
外敷用法
36）治疗耳疾
37）无刺激性灌肠剂
38）消除头虱
39）缓解冻伤
40）治疗割伤、水泡与日晒伤
41）缓解皮肤干燥与皴裂
42）肌肉痉挛缓解剂
43）驱除蚊虫
44）消除扁虱
45）缓解水母与僧帽水母蜇伤
第五章·橄榄油与深度美容
肌肤保养
46）发掘终极美容秘诀
47）润泽干燥肌肤
48）平滑皱纹
49）橄榄油海盐去角质油
50）足部按摩
51）全身按摩
52）清洁全身
53）卸除眼部彩妆
54）面膜
55）舒缓蜜蜡除毛对敏感肤质的刺激
56）剃须刮毛
57）唇部修复
头发养护
58）干性发质的保养
59）热油养发法
60）去除头屑与治疗脱发（程度有限）
61）抚平毛糙发卷，并为头发上光
手部护理
62）美化指甲与手指上的角质层
63）强化指甲
64）软化手部肌肤
第六章·橄榄油与性爱生活
65）橄榄油浴
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66）橄榄油淋油法
67）增进性快感
第七章·橄榄油与孕妇及婴儿护理
新生儿母亲
68）缓解或减轻妊娠纹
69）缓解哺乳造成的乳头酸痛
婴儿
70）婴儿尿疹缓解剂
71）缓解婴儿头痂
72）家庭自制婴儿湿巾
73）婴儿保健滋补按摩
74）婴儿鼻孔保湿
第八章·橄榄油与宠物喂养及护理
内服用法
75）宠物皮毛上光与宠物保健
参考用量指南
76）延缓脱毛
77）预防爱猫出现毛球病
外敷用法
78）宠物按摩
79）祛除扁虱
80）缓解耳疾
剂量及相关须知
81）润滑鼻部皮肤
82）润泽爱犬脚爪
83）宠物足部美容
84）去除宠物毛发上的冰粒
第九章·橄榄油与庆典、宗教与民间巫术
85）洗礼与坚信礼中的涂油礼
洗礼
传油礼与坚信礼
86）病患及临死之人的涂油礼
87）神职人员任命的涂油礼
88）供奉祭坛、教堂、圣餐杯与圣钟
89）祭坛油灯
90）关于橄榄油的迷信
91）配制神药
第十章·橄榄油派对与特殊场合中橄榄油的使用
派对
92）举办橄榄油鉴赏派对
93）举办面包法检验派对
橄榄油在特殊场合的用途
94）婚典礼品
95）土耳其油脂摔跤比赛
96）橄榄油礼品篮
97）购买及制作风味橄榄油
98）加入橄榄油俱乐部
99）进一步了解橄榄油，让亲朋好友对你刮目相看
100）BYOOO：请自备橄榄油，为这特殊的时刻
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第十一章·橄榄油与烹饪创意
淋油法：
淋油法：生橄榄油使用指南
风味橄榄油或调味橄榄油使用指南：蘸食或淋油
烘烤中橄榄油使用指南：变种淋油法
橄榄油在烹饪中的使用：
橄榄油调味酱
橄榄油腌渍指南
橄榄油煸炒及煎炸指南
橄榄油烘焙指南
橄榄油替代黄油
橄榄油食物保存法，喷雾法，冷冻及贮存橄榄油：
橄榄油食物保存法
橄榄油喷雾法
冷冻橄榄油：黄油替代物
贮存橄榄油：记住“陈酒新油”
第十二章·读者反馈
附录：橄榄油使用指南
发现属于自己的橄榄油
特级初榨橄榄油选购指南
我的黄金法则
橄榄油100种用法的建议用油
橄榄油在烹饪中的建议用油
文献及引用
致谢
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章节摘录

版权页：   14）手工工具的保养 金属工具暴露在空气中容易生锈，或与空气中的成分产生化学反应。
少量橄榄油就可以对家中常用的包括修剪刀、钳子、螺丝起子与小剪刀等金属工具完成保养工作。平
日在用后，及时清理这些工具上的污垢与尘土，再用毛巾蘸取少许橄榄油涂抹在工具上，完成这些保
养步骤后，再妥善存放工具。你会发现这种保养方式会产生非常明显的效果。 数千年来，一直有人在
用橄榄油保养工具。我的外公文森佐就是这样保养他的手锯。虽然为了建造房子，外公经常用它切割
木料，但是他不仅每周一次用橄榄油擦拭锯条，甚至还要给锯柄涂抹上橄榄油。现在，外公的手锯就
保存在母亲的车库里，不断接受橄榄油保养的它依然完好如新。 15）零件润滑 外公文森佐热衷于深海
捕鱼。他经常用橄榄油润滑渔竿的卷轴把和旋钮。我猜他也在用橄榄油给鱼钩和鱼线做同样的保养，
这样可以让鱼线保持柔软和弹性。每次出海，外公总能带着无数雪白的蛇鳕回家。 外婆的烤蛇鳕 原
料： 1条完整的蛇鳕，洗净待用；根据个人喜好，也可去除头尾（通常蛇鳕为20英寸约合50.8厘米长，
不过渔夫们总能找到更大的） 1片柠檬片 1片洋葱，白色或黄色皆可 特级初榨橄榄油 酱汁原料： 1罐15
盎司（约425克）包装的意大利炖西红柿，或者根据下述原料自制番茄酱 4个天然熟透，较大个头的西
红柿 1个洋葱 1个柿子椒，红色或者绿色皆可 2瓣大蒜，切片 制法： 将洗净的蛇鳕从腹部剖开，在蛇
鳕腹腔中放入柠檬和洋葱的切片 把特级初榨橄榄油涂抹在蛇鳕表皮上 然后将处理好的蛇鳕放入浅口
烤盘中 将番茄酱均匀地铺在蛇鳕上 锅中加入1/2杯清水 将装有蛇鳕的烤盘放入预热后的烤箱中，在350
度的火力下烘烤约 30分钟，即可食用 注意：这个烹制方法同样适用于大比目鱼、三文鱼以及其他鱼种
。

Page 9



《液体黄金》

编辑推荐

《液体黄金:橄榄油的101种用法》极大拓展了橄榄油的实用性，使其不再仅仅是一种油脂，而是生活
和健康的好助手。内含不少作者的家族美食配方，因而又可以作为意大利美食菜谱。
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精彩短评

1、这是一本内容很丰富的书，有想了解橄榄油的朋友都可以看看
2、一本给妈妈，一本自己留着。作者结合自身的经验，告诉你如何认识橄榄油并且正确利用。原来
橄榄油真的有那么多妙用！当然有些对于中国人来说是用不太上的经验，但是无碍啊，学习了解第一
嘛。
3、液体黄金：橄榄油的101种用法
4、很好的书，不错 值得拥有
5、通俗易懂，如听一个故事，颇有收益，好书。
6、橄榄油的确是好东西，一直在为身边的人推荐这本书的
7、包装很好，送货也很快，在书店看见了觉得有点贵，还是网上划算。ps：还是精装的哦
8、好多橄榄油功能不错
9、内容比较单一，实用，
10、主要讲的是作者的体验,增长了一些相关的知识,开阔眼界,可以了解了橄榄油的多种用途。但书价
还是太贵了点，不太值。
11、喜欢这本书。具有非常高的实用性。封面很漂亮。颜色很亮丽。内容非常详细，方方面面都有。
印刷质量很好。
12、应该说这本书是橄榄油使用的全面指导了。不管是身体健康还是家居生活，都完全用得上！而
且Hi讲述了橄榄油的历史。很有意思。ps：封面很漂亮，很大气。喜欢。
13、很少有这样的书，说得这么全面和详细。很不错！特别有指导意义。
14、实用性第一！一直都想找到一本这种类似指南的书，真买到了。哈哈很不错呀。生活的方方面面
都有了。喜欢。
15、没想到橄榄油有这么多用处啊
16、把这本书送给妈妈了。她很喜欢。我翻了一下，纸张很好。印刷质量很不错！
17、以为里面会有图面之类的可是没有，有点小失望。
18、这个书名好赞
19、介绍的用途比较广泛，但是具体的秘方并没有多少。看着玩玩儿还行。
20、以为很厚其实不是知识书想了解橄榄油的人可以看看
21、这本书拿到手第一感觉是包装精美 感觉质量很好 纸质和印刷也不错 翻看了几页 觉得既详细又实
用
22、一直都知道橄榄油是好东西，但是很缺乏非常明确的指导，就是自己在瞎用。在书店看到这本书
，果断从当当入手了。昨晚翻看了一下，写得非常好，内容非常详细，基本涉及到了生活的各个方面
。非常喜欢。
23、送货太快了吧。早上刚下单，下午就收到了。嗯。印刷很精美呀。非常不错。喜欢。
24、内容很一般。看看扬子晚报上的书摘就可以了
25、橄榄油是好东东，留着慢慢研究
26、在生活中太实用了.
27、这本书很实用。。所以我在书店看到以后，果断从网上买了本。确实比书店卖得便宜哈。纸张和
印刷什么的都很好。很喜欢。
28、书很薄，内容一般般吧，性价比不高。
29、这本书的作者是忠实的初榨橄榄油拥护者可以说是将橄榄油的用法挖掘的非常深入，涉及到生活
中的各个方面对照着书本中的讲解，实际应用的时候也确实挺不错的很具实用性的一本书
30、这本书买得非常合妈妈的心意。她就一直希望能有一本书能知道她使用橄榄油的书，于是我就帮
她买了这本书。封面很漂亮，包装也很精美。妈妈很喜欢。里面的纸张和印刷也非常好，妈妈看起来
一点都不吃力。
31、超实用的橄榄油妙招。
32、油
33、好多保养家具的⋯⋯咱国内实木的不多啊，多也不会不刷油漆不是？
34、向大家推荐橄榄油的用法
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35、毕竟是西方人写的，有实用的一些小技巧，饮食配方不好找，不过能看出作者确实是橄榄油的拥
趸
36、挺实用的，慢慢琢磨中，以前没用过，所以慢学中...
37、这书不错！买了之后，有关橄榄油的实用太全面了，多谢
38、女人必读，提高生活品质。
39、不错，环保的保健方式
40、还行，简单，内容还算丰富
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精彩书评
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