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前言

舒服就好英文里有所谓comfort food的说法，能够让五湖四海各色人等，在离家千里的荒茫路上，在粗
拙窄小的亦勉强称之为家的宿舍里，或是真正在充满成长回忆的很久没回去的自家老宅里，吃到的用
最简单的食材、最朴素的烹调方法，甚至是最仓促的时间限制下完成的一道菜、一份点心、一碗稀饭
、一盘面⋯⋯贴心，暖胃，感情丰富的吃来还几乎要掉泪——这就是我们都最需要的、最基本的、最
舒服的食物。
芸丽的第一本书《吃情十物》，最自然也最直接地从这些家常菜式开始，最简单也最不简单。
在全民皆以“美食”为生活中心的当下，有她冷静、体贴、身体力行地做出这一个又一个示范，不装
酷，不张扬，天使却在细节当中，舒服就好。
欧阳应霁2012年8月序终于——很多时候，当我们把这个略显无奈、如释重负的词摆在面前的时候，着
力想表达的是一种情绪：一件事情的开始或结束。
而与之相生相伴的，是一些谜底的最终揭晓，或者叫作“真相”的显现。
现在，终于，有一个真相摆在了我的书桌上——我的第一本书《吃情十物》。
我不知道，一段情，可以禁受多长时间的考验；一首歌，可以吟唱多长时间还依然令人心酸；一句话
，可以保存多长时间还会引起小鹿乱撞般的悸动。
但我深信，一种味道，可以让人至死都记得故乡的那棵老槐树花开花散。
荧幕中的秋菊，以一根筋地架势只为讨一个说法。
如果说，这是一个美好的梦，甚至是崇高到信仰的祭坛，无非是为了寻求那最后的一个真。
曾几何时，我们为了这份真四处碰壁，头破血流。
如今，这份真，它很快，来得快也去得快；很轻易，轻易得到也轻易放弃；很简单，简单到我们在获
得的时候，需要一再质疑，是真的吗？
如今，我轻轻地摩挲着这本书的样稿，依然不太敢相信自己的眼睛。
在10年前进入“贝太厨房”团队最初的日子里，曾看到过一些至今仍如雷贯耳的名字，以一种娓娓道
来的温暖，把食物在自己生活当中曾留下的痕迹和感怀落在纸面。
某页的某个句子，或者是某个词汇的忽然跳出，重重地敲击了我的心。
那时，心底就有一株稚嫩的爬山虎在悄然蜿蜒而生：要是有一天，我也能拥有一本自己的书，把自己
在那段时期，对食物与人之间懵懵懂懂的感情的理解，以简单到无法拒绝的方式，和大家轻言细语，
或者推杯换盏，让多到数不清的眼睛们看到这些从自己心底飞出去的文字和图片；倘若，读者心里能
产生一些和我写下这些字的时候一样的悸动和涟漪，那该是多么美妙的事情啊！
于是终于，终于，这株爬山虎顽强而缓慢地生长，在食物和感情之间的那些化学元素越来越清晰、越
来越笃定的时候，它来了。
这是一本简单的书，记录了我在“贝太厨房”10年来，对食物乃至我自认为找到的本真，或者叫真相
的认识和理解。
若说是一种态度的昭示，也不为过。
一度，我曾经企图让这本书表现得石破天惊，但兜兜转转，我发现，往往是那些土到家的寻常食材能
带给人们更多的感动。
它们奔赴到各个大同小异的房屋里，在每个极度相似的窗口，在每个装修风格迥异但都透着温馨光晕
的餐厅，在或古朴或奢华的杯盘里，讲述着完全不同但都表达同一个主题的动人故事——爱。
我发现，正是因为它的简单，简单到街角菜市场随处可见的食材，简单到几乎每个家庭都熟能生巧的
菜款，给我们这些行走在世间的凡人、给我们的爱提供了一个舒适的落脚点。
感谢我的同事和朋友，感谢所有为让这本书走到读者的书桌而做出巨大努力的人们。
感谢你们，感谢在我不算很长的岁月阅历中，曾给予我爱和痛的人们。
于是，有了这本书的存在，让我有机会通过以我们手边最朴素的食材和简单到世人皆知的烹饪方法来
讲述生命中曾经有过的那些真情实感。
这其中有欢笑璀璨；有泪花晶莹；有现在看来不值一提的自命不凡和所谓的艰苦卓绝；有在慨叹无助
的时候，想起来就平添力量的那些味道。
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不错，这些食材和烹饪方法真的可用土来形容，土到连个像样点的名字都没有，望文生义：醋熘土豆
丝、香椿豆腐、番茄牛腩⋯⋯一望可知全貌，在大江南北任何一家小餐厅油腻的菜单上都依稀可辨着
这些名字。
可就是这些小吃式的食材和菜式，却能够把我们生命中曾经发生过的点滴慢慢串起，让我们在任何时
候，念起、想起某个人或某些事，心头怦然，眼角泛起盈盈泪光，唇间漾起浅浅微笑。
这些朴实、普通但又深刻到我们骨髓里的食材和菜式，无论何时何地，都会因这份质朴而依然烁烁生
辉。
我想，这应该就是烹饪的真相。
任芸丽2012年9月
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内容概要

　　书中讲述了10种简单到街角菜场随处可见的食材，以及每种食材衍生出的简单到几乎每个家庭都
熟能生巧的菜款。

　　详细的制作过程，精美的配图，以及字里行间透露出的细腻情感，再次唤醒我们对于家人和家乡
的浓情。
这也正是作者的意图，希望这些朴实的菜肴唤起珍贵的回忆，平添一份力量。
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作者简介

　　任芸丽
　　《贝太厨房》主编、家庭厨艺的倡导人、中国传统菜肴烹饪方式的记录者。
“贝太厨房”品牌在线视频节目“厨房新煮艺”的主持人。
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章节摘录

与鱼同游爷爷出生在海边，奶奶在长江边长大，结果呢？
爷爷一辈子不吃淡水鱼，总说有股土腥味儿，而奶奶最爱河鲜，受不了海鲜的腥气大。
他们二老在对鱼的态度上一辈子都没有统一，爷爷说：“我才不吃那东西（河鱼），一身刺！
”奶奶说：“刺多才鲜，你没那个福气！
”爷爷反驳：“黄花鱼多好啊，蒜瓣肉！
”奶奶不以为然：“你买的黄花鱼都臭了，我买的活鲫鱼多鲜活！
”爷爷每到这里就喟然长叹，连连摇头说：“我小时候，黄花鱼都是活的，鲳鱼清蒸，带鱼打汤⋯⋯
唉！
”我从小在饭桌上就听他们争执，总是忍不住笑个不停。
当时真的不懂两位老人为什么会认真较劲，在我看来，河鲜海鲜都好吃。
河鱼刺多吗？
不知道啊，因为奶奶会细心地将刺挑掉给我吃；海鲜不鲜吗？
不知道，因为最鲜的鱼都会在第一时间给我吃了。
长大了，怀着感恩的心回味，我才懂得，爷爷奶奶的一次次争论其实是对童年记忆的一次次回味。
河流与大海馈赠给我们美味的食材，对人类是公平的，而人类对水产的选择却更多依赖于童年经历，
小时候的味道根深蒂固，鱼的记忆影响终身。
我们这一代人就可怜多了，生长在北方不沿海的城市，吃鱼谈不上什么经验。
我们餐桌上鱼的供应基本来自当地的水产局，多是池塘里养的草鱼、鲫鱼、鲤鱼，最常见的海产不过
是单位逢年过节发的冻带鱼、虾皮和干海带。
说真的，天知道那些“海鲜”在冷库里冰冻了多久。
至于河鲜，很遗憾，我们这里也不是河网密布、湖泊众多的江南水乡，活鱼的品种很少，供应也不是
那么频繁。
好在随后到了市场经济蓬勃发展的年代，南货北货往来供应，什么东西都不是可望而不可即的。
时常庆幸，爷爷奶奶的诉求终于可以很容易地满足了。
身在母亲河的流经之地，最值得提起的水产就是黄河鲤鱼。
小时候的黄河鲤鱼当然都是野生的，现在由于过度捕捞，已经很难见到了。
一斤半到两斤大小的最适合做糖醋鲤鱼，这也是孩子们最爱的菜。
外表挂上糊，再拍干粉，入油锅炸至表皮酥香，捞出略凉后再猛火复炸一遍，那叫一个脆啊。
被滚热酸甜的稠汁包裹着端上餐桌，是宴席上必不可少的大菜。
过去黄河中十几二十斤的大鱼也很常见，多用来腌制或侉炖。
中国最早的关于农业生产和食品制造的书《齐民要术》里，记载的主要是北魏时代黄河流域的先民怎
样酿酒、做酱、做豉、酿醋、腌肉、腊鱼的，这些传统一直延续到现在，很多竟然没有一点儿改变。
这些酱料的口味奠定了黄河流域乃至整个北方地区的美食基础。
北方的大柴火炉灶也决定了以侉炖为主的做菜方式。
为什么我们一说北方汉子的饮食就是“大鱼大肉”呢？
因为真的很形象，鱼和肉都是大块剁开，在大柴火锅中，热油煸炒葱、姜、八角，加入黄酱炒香，再
加入水，之后放鱼、放肉、放豆腐等等。
通常是炖过肉的汤汁再炖鸡或鱼，之后再炖豆腐，然后炖土豆、萝卜，最后炖绿色蔬菜。
这样汤汁被层层吸收，菜肴层层入味。
每逢婚丧嫁娶，院子里架起大灶，一锅卤上二三十只肘子、十几条大鱼、四五十只白条鸡，豆腐粉条
海量供应。
掌勺师傅都是乡里的能人，捞出锅里的整鱼整鸡，居然鱼是鱼、鸡是鸡，完完整整，毫不破损。
这种大锅出来的东西，口味自然非同凡响。
吹吹打打，吃他个两天三夜的，好不痛快！
爷爷所“嫌弃”的河鱼的草腥味，也要依赖浓油赤酱的遮掩才好，不像新鲜的海鱼，只消稍稍蒸煮，
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简单调味就美味无比了，甚至直接生食也别有一番风味。
但是，我们大可不必因为饮食习惯的不同而看低任何食材，大自然的馈赠都值得感恩地接受。
饮食不分好坏优劣，只在于心中的那种家乡的味道，只有那种味道值得人回味和思念。
随着年龄以及美食经验的增长，我这个北方的孩子也在鱼的世界里找到了“如鱼得水”的快乐。
我的心既能安于小池塘里的游弋，享受一叶扁舟、一领蓑衣、斜风细雨、云淡风轻的惬意；又能乐得
在清流激荡中顺流直下，浮于江海，泛舟大洋，让自由的快感达到高点。
快乐的饮食包含很多东西，味觉的丰富直接带来心胸的宽广。
鱼，我所欲也，而与鱼同行的温暖记忆和自由惬意，才是我们的终极目的啊！
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编辑推荐

《吃情十物》编辑推荐：《贝太厨房》杂志十周年纪念版，欧阳应霁诚意推荐！
用手边最常见的10款食材，以简单到“傻瓜”的烹饪方法，讲述60种平添力量的味道。
主编任芸丽与《贝太厨房》一起成长的十年间，凝练出最纯粹的厨房心得。
留住人心的，不是昂贵稀有的食材，而是点滴入馔的丝丝爱意。
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