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江湖故老相传，周天子膳食有八珍，也就是八种美
食。哪八种？淳熬、淳母、炮豚、炮牂、擣珍、渍、熬、肝膋
是也。

《礼记·内则》详细介绍了这八种美食的做法。
淳熬：“煎醢，加于陆稻上，沃之以膏。”醢就是肉酱，

把肉酱炒一下，盖在大米饭上，再浇点儿动物油。
淳母：“煎醢，加于黍食上，沃之以膏。”还是把肉酱

炒一下，盖在黍米饭上，再浇点儿动物油。
炮豚：“取豚若将，刲之刳之，实枣于其腹中，编萑以

苴之，涂之以谨涂，炮之。涂皆干，擘之，濯手以摩之，去
其皽，为稻粉，糔溲之以为驰，以付豚，煎诸膏。膏必减
之，钜镬汤，以小鼎，芗脯于其中，使其汤毋减鼎，三日三
夜毋绝火，而后调之以醯醢。”宰杀小猪，去掉五脏，往肚
子里塞枣，用草绳捆扎，涂上泥，在火上烤。把泥烤干，
去泥，揭掉表皮，用米糊遍涂猪身，然后放进油锅，再把
油锅放进大鼎，鼎里加入水和香草，三天三夜不断火，让
大鼎里的水和油锅里的油同时沸腾，直到油锅里的小猪
熟透，捞出来，蘸着醋吃。

炮牂：做法和炮豚一样，只不过把小猪换成了羊羔。
擣珍：“取牛羊麋鹿麇之肉，必脄，每物与牛若一，

捶，反侧之，去其饵，熟，出之，去其皽，柔其肉。”就是把
牛、羊、猪、鹿、獐等动物的里脊肉取出来，堆一块儿，反
复捶打，然后煮熟，去掉筋膜，蘸醋吃。

渍：“取牛肉，必新杀者，薄切之，必绝其理，湛诸美
酒，期朝而食之，以醢若醯、醷。”意思是把新鲜牛肉横切
成薄片，在好酒里泡一整天，捞出来，用肉酱、梅汤和食
醋调着吃。

熬：“捶之，去其皽，编萑，布牛肉焉，屑桂与姜，以撒
诸上而盐之，干而食之。”反复捶打生牛肉，去掉筋膜，摊
放在苇席上，撒上姜末和桂皮，用盐腌，晒干后吃。

肝膋：“取狗肝一，幪之以其膋，濡炙之，举燋其膋，
不蓼，取稻米，举糔溲之，小切狼臅膏，以与稻米为酏。”
把狗网油包在狗肝上，抹上米糊，在火上烤。

说白了，“炮豚”就是烤乳猪，“炮牂”就是烤全羊，
“擣珍”就是水煮里脊，“渍”近于泰式生牛肉，“熬”近于德
国牛肉干，“肝膋”则是网油狗肝卷，发展到宋朝又叫“肝
签”。至于“淳熬”和“淳母”，它们毫无疑问都是盖浇饭。

好了，现在撤掉八珍里的七珍，专门留下淳熬。
如前所述，淳熬就是盖浇饭。盖浇饭挺好做，蒸熟

大米，炒好菜，把米饭盛碗里，然后把菜浇在米饭上面就
成了。

周天子的食谱太单调了，不点盖浇饭还好，一点就
是淳熬和淳母，炒肉酱加动物油，油腻腻地浇在大米或
者黍米饭上，吃的时间长了，血脂会稠，血压会高，保不
齐到老年还会得个脑血栓、脑溢血什么的。

周朝的盖浇饭发展到唐朝，花样变了，大米饭还是
大米饭，上面的浇头从炒肉酱加动物油变成了炒肉丝加
鸡蛋。宋人郑望引唐朝韦巨源《烧尾宴食单》，提到了一
种名叫“王母饭”的盖浇饭，做法如下：“编缕卵脂，盖饭
面。”我的理解是把肉切成细丝，炒一下，和鸡蛋一起做
浇头，盖在大米饭上。所谓“编缕”，应该是把肉丝切长
一些，炒熟后，横竖交织，排成网格状，覆盖于碗口。不
过这个理解不一定对，比如“卵脂”的“卵”就未必是鸡
蛋，也许是鸭蛋鹅蛋或者鹌鹑蛋，甚至还可以是龟蛋，毕
竟后者要比鸡蛋名贵一些，配得上“烧尾宴”这种高规格
的饭局。

到了元朝，盖浇饭又是一变。元朝有一本食谱叫
《易牙续编》（不同于元人韩奕的《易牙遗意》），其第三卷
第一节专谈盖浇饭做法，有用羊肚丝做浇头的盖浇饭，
有用羊杂汤做浇头的盖浇饭，有用酱辣瓜做浇头的盖浇
饭，还有用醋泡豆苗做浇头的盖浇饭，花样繁多，荤素俱
全，比周朝的“淳熬”和唐朝的“王母饭”丰富多了。
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生产经营单位的主
要负责人，必须对本单位
的安全生产工作全面负
责，安全生产责任制应当
明确各岗位的责任人员、
责任范围和考核标准等
内容。安全生产监督检
查人员应当忠于职守，坚
持原则，秉公执法。

千秋唯此大
世事沧桑，岁月交

替。一切都在变，唯一不
变的，唯一不能变的，就
是安全。安全流传在历
史上，安全记载在史书
里，安全凝结在成语里，
安全书写在哲理中，安全
流传在民谚中……

万里长城是安全的
屏障，丝绸之路是安全的
纽带，高耸的鼓楼是安全
的象征！

安全如黄河，九曲波
折，滔滔向前!

安全如长江，波涛滚
滚，永不断流!

拥有安全，让我们拥
有了这个星球上最古老
的文明。

拥有安全，让我们拥
有了这个星球上最璀璨
的文化。

我们在继往，我们在
开来，我们在光前，我们
在裕后，我们在奋力实现
民族的复兴，我们在实现

绚烂的中国梦。
踏着安全的基石，一

切美好的未来正在向我
们大步走来。

让我们去追寻，去感
受，镶嵌在历史年轮上的
安全。

万里长城与国家安全
万里长城，以其磅礴

的气势、巍峨的雄姿挺立
于中华大地，在中国名胜
古迹中首屈一指，在世界
古 代 建 筑 中 也 属 于 奇
迹。据说，登月宇航员在
太空俯瞰地球，混茫的球
体上唯一可以看到的是
一条蜿蜒的带子，这就是
中国的万里长城。毫无
疑问，万里长城是中国的
自豪和骄傲。不过，万里
长城在古代不是用来自
豪，也不是用来骄傲的，
而是军事防
御性工程。

孩 子 说 ：
“榆树如果不会

走路，它是怎样来到这
里的呢？你看赛罕汗乌
拉山脚下那些树，零零
散散的，不都是从各个
地方走过来的吗？要不
然它们怎么会出现在那
里呢？”

天神说：“好吧，你
的好朋友榆树长什么样
子？”

孩子说：“这棵榆树
腰上分三个叉，头顶分
两个叉。它的脖子上系
一条蓝色的哈达。”

天 神 说 ：“ 好 嘞 ！
变！”他变成一匹马，往
东跑过去，看看有没有
榆树，再往西跑过去，看
看有没有榆树。最后在
南边发现了这棵树。它
的腰上分三个叉，头顶
上分两个叉，系一条蓝
哈达。

天神走到这棵榆树
边上问它：“你怎么跑到
这里来了？你的朋友正
为你流泪呢。”

榆树说：“你不过是
一匹马而已，怎么能管
这件事呢？我要去找我
的好朋友白桦树。”

天神说：“可是，那
个小孩在那里哭怎么办
呢？他是你的朋友。”

榆树说：“让他哭一
会儿就好了，人每次哭
的时候最多流五分钟眼
泪，过了五分钟，眼泪自
然就没有了。”

天神说：“不行，你
要跟我一起去见那个小
孩。变！”

说话间，天神又变成
一头牛，把这棵榆树拔
出来放在背上，跑到小
孩那里。当然，回到小
孩那里，他又变回了白
胡子老头。

他把树放在小孩面
前，说：“你的朋友榆树
回来了。”

小孩子笑了，过一会
儿，他又哭了。

天神说：“你这个小
孩子怎么这么爱哭呢？
你再哭我就不跟你说话
了。”

小孩子说：“我的祖
母已经三天三夜没吃饭
了，她没有粮食。”

关于苏东坡发明东坡肉的故事，有几个版
本。比较流行的一个版本说，苏东坡主政杭州，疏
浚西湖，为了能让工役充饥和解馋，他改进猪肉做
法，搞出了东坡肉；另一个也很流行的版本则说，苏
东坡流放黄州，黄州人不擅烹调猪肉，猪肉在黄州
很便宜，而苏东坡丢了官，囊中羞涩，只能买最便宜
的猪肉打牙祭，因为他天天烧猪肉，所以发明了东
坡肉，最后还将这道菜的做法传授给了黄州百姓。

这两个版本都不靠谱，都没有文献上的证据，
都是最近百余年才编造出来的传说。在苏东坡活
着的年代，世上并无东坡肉，即使到了南宋、元朝、
明朝和清朝中叶，所有菜系和菜谱中也见不到东
坡肉的名字和做法。直到清朝末年，由某个不知
名厨师撰写并经文人简单润色的川菜食谱《筵款
丰馐依样调鼎新录》问世，“东坡肉”才首次出现，
苏东坡发明东坡肉的传说才开始流传。

苏东坡写过一首短短的猪肉之歌：“净洗锅，
浅着水，深压柴头莫教起。黄豕贱如土，富者不肯
吃，贫者不解煮，有时自家打一碗，自饱自吃君莫
管。”这篇短文是《苏东坡文集》里唯一跟烹调猪肉
有关的文字，很多人将其拎出来，作为苏东坡曾经
发明东坡肉的证据。实际上，苏东坡给这篇短文
取的题目是《蒸猪头颂》，说明他介绍的仅仅是怎
样蒸猪头，并非东坡肉。东坡肉是用什么做的？
只能用猪腿肉或者肋条肉，半肥半瘦，能切大块，
如果用猪头，绝对做不成东坡肉。

对于自己的厨艺，苏东坡偶尔自豪，大多数时
候自嘲。他在黄州自种自吃，用大麦煮粥，舂得不
净，煮得不熟，儿女难以下咽，戏称为“嚼虱子”（参
见苏轼《仇池笔记》）。他在黄州还酿造过蜜酒，希
望能让酒像蜂蜜一样香甜，可惜发酵过度，酒浆酸
败，“饮者则暴下。”（叶梦得《避暑录话》）喝过的人
都闹肚子。后来流放惠州，苏东坡又突发奇想，自
酿“桂酒”，并写文章赞美此酒。儿子苏迈和苏过
欣然品尝，每人喝了一口就不喝了，因为味道古
怪，仿佛药汤。后来苏迈、苏过向朋友谈论父亲的
烹调和酿酒手艺，“亦自抚掌大笑。”（同上）

从苏东坡自己留下的记录来看，他的厨艺只
有一次得到认可。那是他当杭州知州的时候，他
的门生、苏门四学士之一、著名词人秦少游的弟弟
秦少章前去拜访，他亲自下厨，炖了一锅鱼汤。秦
少章品尝鱼汤，大加赞赏：“此羹超然有高韵，非世
俗庖人所能仿佛。”（苏轼《煮鱼法》）您出品的这道
羹汤清雅不凡，超越了世间厨师的境界。当然，秦
少章的夸奖很可能有拍马屁的成分。

苏东坡是如何炖鱼的呢？
捞上一条鲜活的鲫鱼，收拾干净，不腌不炸，

冷水下锅。锅里放盐，加入半棵菜心、几根葱白，
盖上锅盖，开始炖煮。期间不用勺子翻动，以免鱼
肉散开。煮到半熟，再把姜汁、白萝卜汁、料酒调
匀，倒进锅里。快出锅的时候，将陈皮切丝撒在锅
里，就可以停火品尝了。

这一锅清鲜的鱼汤没有名称，我们可以叫它
“东坡鱼”。

袁枚是清代《随园食单》的作者，其家厨王小余在
烹饪上有独到之秘，为袁枚服务终身，生前被袁枚斥责
如奴仆，死后在《随园食单》中连名字都没有出现过一
次，正是因为他不识字，不是文化人。这样的体力劳动
者无论多么聪敏，都不可能写出一本像样的食谱。

厨师有手艺，可惜没文化；文人有文化，可惜没手
艺。厨师写不来食谱，或者写出的食谱文笔太差，而文
人所写的食谱文笔虽佳，但往往又缺乏可操作性。比
如宋代文人陈达叟在《本心斋疏食谱》中是这样写豆腐
的：“礼不云乎？啜菽饮水，素以绚兮，浏其清矣。”《礼
记》不是说过吗？吃豆腐，喝清水，白白净净，清清爽
爽。你看，他引经据典，文辞典雅，可惜没有介绍关于
豆腐的任何做法。

除了缺乏可操作性，文人食谱还缺乏原创性，常常
是宋朝的张三抄袭唐朝的李四，元朝的王二又抄袭宋
朝的张三。比如说元代的《易牙遗意》大半抄自宋朝的
《浦江吴氏中馈录》，明朝的《养小录》大半抄自元代生
活手册《居家必用事类全集》，清代的《食宪鸿秘》则从
明代的《饮馔服食笺》和《云林堂饮食制度集》中搜集

“素材”。
将诸多古代食谱略作研究，我们会发现兼具可操

作性和原创性的恐怕只有这几部而已，那就是宋朝的
《浦江吴氏中馈录》、清朝的《中馈录》以及《随园食单》。

《浦江吴氏中馈录》是南宋一位女子写的，《中馈
录》是清朝一位女子写的，两本书里面全是干货，可惜
又未免太“干”了一些：通篇全是各种小菜、各种主食、
各种糕点的做法，丝毫没有作者自己的饮食观念，读起
来没有美感。于是《随园食单》的独特性就体现出来
了，它既有美食的制作方法，又有作者的主观表达，而
且文笔还特别优美，它是一部兼具原创性、操作性、可
读性以及艺术性的食谱。

食谱不是小说，篇章结构通常呆板松散，语言体式
通常单调枯燥，但是《随园食单》则不然，它布局严谨，
章法灵活，文笔生动，个性鲜明。

先务虚后务实，先理论后技艺，这是《随园食单》在
结构上的独特之处。本书开头以《须知单》和《戒单》为总
纲，分别论述了原料的采购、作料的配搭、火候的掌握、餐
具的选择、上菜的顺序、烹饪的规则、厨师的态度、食客的
品位、宴席的礼节等等事项。简单说，《须知单》告诉人
们应该做什么，《戒单》告诉人们不应该做什么。这两
章提纲挈领，充分体现了作者与众不同的饮食理念。

总纲以下，本书又开列十二章，分别是《海鲜单》
《江鲜单》《特牲单》《杂牲单》《羽族单》《水族有鳞单》《水
族无鳞单》《杂素菜单》《小菜单》《点心单》《饭粥单》和《茶
酒单》。每一章中又囊括几条至几十条食谱，活灵活现
地展现了清代江浙地区三百余种美食的做法和味道。

《随园食单》是古文，不过这本古文却非常浅白，行
文通俗易懂，口语化程度很高。书中使用了许多方言
词，大多是吴语，也有一些江淮官话。例如“飞面”（精
粉）“干面”（面粉）“脚面”（杂面）“秋油”（酱油）“郁过”
（腌过）……许多词语现在仍然被人们使用，如果是江
浙读者阅读这本书，应该觉得非常亲切。

东坡不知东坡肉
李开周

八珍里的盖浇饭
周子恒

实用的《随园食单》
何 慧


