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《蔬之物语》

内容概要

蔬菜是人们餐桌上一味不可或缺的元素，随着生活中素食主义者群体的不断扩大，蔬菜所富有的独特
营养与文化内涵也成了人们所关注的焦点。本书将彻底颠覆你对蔬菜的日常看法——蔬菜不单单是洗
净切好、等待料理的食材，而是大自然给人类的馈赠，以及我们的祖先在悠长的岁月中流传下来的特
定饮食文化。作者从各类蔬菜的起源、典故、命名、栽培区域、珍闻轶事等方面入手，内容有料，文
笔风趣，再配合每种蔬菜的特定营养知识，将带给读者耳目一新的蔬菜文化全解。
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精彩短评

1、文字一般，排版感觉太过花哨。
2、封面、插画、文字都很清新，正适合夏夜消遣。
3、书中关于常见蔬菜的文化掌故、食疗药用价值等讲得特别有趣，尤其喜欢里面的彩色插画。
4、真一般。。。
5、插画还行，文字一般，可不看。
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精彩书评

1、唐寅曾经有一首很有趣的诗：书画琴棋诗酒花，当年件件不离他。而今七事都更变，柴米油盐酱
醋茶。虽是自嘲，但其实有时生活琐事也可以变得很风雅，于是从唐代就开始了有田园诗派的兴起，
而将这股风雅融入我们每天都在食用的蔬菜中，便有了这本蔬之物语。收到本书的时候，一眼就被这
本书的精致所经验，本书精装线订，每种蔬菜配有一幅描述的水彩画，这些精美的国画对于本书实在
是增色不少，而犹如花语一样，每种都配有“菜语”，可谓匠心独具。相对应的，每种蔬菜配有它的
典故，效用，已经与之相关的趣事，也算是一本蔬菜百科大全了，阅读完本书后，读者对于我们平时
吃的平常的蔬菜，也会有了新的认识，而对于这些美食，也会多了一份文化的认识底蕴。记得之前看
电视剧版神话，穿越的主角吵着想吃一盘西红柿炒鸡蛋，却难为了众人，因为众人根本不知道西红柿
为何物。原因其实是西红柿这种蔬菜引入中国之晚，确实出乎大家的普世观点，因为西红柿甚至可以
说是清末才开始在国内开始食用，本书对于每种蔬菜在中国的食用历史都做了简要概述，阅读之后，
也许你也会发现某些我们现在习以为常的食用蔬菜，其实对于我们民族的悠久历史来说，也算是一个
新生事物。对于中国社会目前的饮食习惯，也渐渐从当年的大鱼大肉转入健康饮食，而均衡营养的概
念也开始渐渐推广，其实蔬菜的价值是众所周知的，而对于每种蔬菜的各种功效，大家却有时搞不清
楚，经常出现我们都知道某种蔬菜营养价值高，却不知其所以然，它到底适不适合自己，所以对于了
解各种蔬菜的食用方法和食用目的，变得更为重要，本书每章都对这种蔬菜的营养价值，适用人群做
了详细的介绍，参考本书，也许会对读者的食疗计划有更好的帮助。中国人盛行民以食为天的理念，
对于食材的研究也有着非常悠久的历史，北魏崔浩所撰的《食经》给了后市一本专门讲解肴馔制作的
典籍，虽然并未流传至今，但后世的很多著作包括大家熟知的《齐民要术》等，都受其启发。而行至
唐宋，果蔬美食更是常被写进了诗词之中，尤其是好吃的东坡居士更是写过“秋来霜露满园东，芦菔
生儿芥生孙”等对于蔬菜比肉类更美味的感慨，当然更被我们熟知的就是以他名字命名的东坡肉了，
所以本书其实是将这种文化进行了总结并延续，告诉读者，对于蔬菜美食，其实在中华传统文化中，
也有着自己的一席之地。最后，本书作者说来巧合，竟然是我目前所属区县的蔬菜推广站的站长，也
算是一种缘分吧~
2、梁实秋先生读《十五从军征》时，曾被“舂谷持作饭，采葵持作羹”中的“葵”困惑良久。直到
他读吴其濬《植物名实图考》，才知这种可作羹的“葵”既非向日葵，也不是秋葵，而是“冬苋菜”
，他那时才觉得算把《十五从军征》读懂了。蔬菜也有自己的历史，所以今人不知古代作品中的蔬菜
并不奇怪。《蔬之物语》不仅讲述蔬菜的前世今生，还扒拉科普、文学、食谱、电影等一切与蔬菜有
关的事物。闲适自然的文字，配以清绿淡雅的封面，鲜丽丰富的插图，正好消遣一个闷热的夏夜。众
人皆知花有花语，如玫瑰代表“我爱你”，却少有人想过，朴素的蔬菜也可以有自己的寓意。第一个
吃西红柿的人并不比第一个吃螃蟹的人缺少勇气，因西红柿也曾被认为是一口毙命的毒药，于是“勇
敢、冒险”成了西红柿的菜语。一粒小辣椒的巨大能量，能让高贵的淑女当从涕泪横流，能让寒风中
的人无需暖气就大汗淋漓。据说有种辣椒放锅里涮一下就能辣掉一大锅汤，真不比“星星之火，可以
燎原”逊色。毛主席还说，“不吃辣椒不革命”，将辣椒的菜语定为“激情、革命”也是实至名归了
。芥菜和芥蓝名字看着像亲友弟，实际却相差万里。它们一个瘦一个胖，一个吃叶一个可以吃茎。“
芥”字的读法也不同，芥（jie）菜和芥(gai)蓝，你有没有读错过？我依稀记得小学课文里有篇《挖芥
菜》，一直不知是什么植物，看了水彩配图，才知道芥菜就是湖南老家的“棒棒菜”，想必因为菜头
大就这么叫。而芥蓝，却是我来广西后常吃的菜心。天天吃的菜，却不知它的大名，不知原来他吃的
芥蓝就是我吃的菜心，也真是有趣。等朋友提醒我，课文里张洁挖的是“荠菜”而不是“芥菜”，便
更觉好玩了。蔬菜最基本的功能自然是用来吃，吃不仅是为口腹之欲，最重要的是保证健康。《蔬之
物语》不仅会不经意地说点“蜈蚣萝卜”之类的菜谱，还会告诉你苦瓜是植物胰岛素，枸札叶能明目
、长寿等营养学上的知识。不管是茄果、瓜蔓还是豆夹、薯芋，每种蔬菜都各有优点，或维生素丰富
为人体必需，或含膳食纤维有益肠胃，或有某种特殊成份能治疗疾病，掌握这些知道便能根据自己的
身体需要更科学合理的安排饮食了。身体固然要照顾好，精神文化也不可或缺，《蔬之物语》在吃之
外，还有历史、典故和趣闻。大力水手爱吃菠菜，因为菠菜含铁丰富 ，能补血，我一直坚信不疑。书
中澄清了这个误解，原来科学家在计算时，把小数点弄错了，菠菜含铁量就扩大了十倍！真是让人大
跌眼镜。此外，四季豆不进油盐暗喻人不听劝告，蚕豆立下抗倭大功、孝子孟宗哭笋、德国有大蒜节
、茼蒿古称皇帝菜、有本小说叫《莳萝泡菜》、有部电影叫《洋葱头历险记》⋯⋯真是五花八门的奇

Page 10



《蔬之物语》

妙蔬菜物语。看过蔬菜这么多不平凡的故事，便觉得这平凡的一瓜一叶原来就是我们生命的一部分，
如此面目可亲呢。如需转载请联系本人。欢迎媒体和出版社约写人文社科类书评。 QQ175108258（请
注明“约书评”） 　　
3、一盘黄瓜拌凉皮、一碗糖拌西红柿、一碟水煮毛豆，这几样简单的小菜，便是夏季餐桌上的必备
品。且不说嚼在口中是如何美味，单看那鲜绿嫩红的颜色，便教人食欲大增。但蔬菜之美，不仅美在
其彩色和外型上，更美在蔬菜所含有的独特营养与丰富的文化内涵。曾经，我以为所谓蔬菜，也不过
就是餐桌上、市场里常见的那些食材，平时没怎么注意过这些平常之物，基本只关注它们的价格。但
读过《蔬之物语》后才惊觉：原来蔬菜不单单是日常生活中不可缺少的食材，更是大自然给人类的馈
赠，而围绕着这些蔬菜，竟然也能有流传千古的诗词楹联、居然还发展出了特定的饮食文化。如果不
读此书，那么我们很可能就会忽略了关于蔬菜的各种文化典故。想想看，世上还有什么比原本应当受
重视的事物却被人轻视忽略而更可悲的？所以，大家还是翻开这本书，去读它，然后重新认识一下被
我们视为平常的这些食材吧，毕竟它们在中国文化发展的过程中占有着相当重要的地位。在这本书里
，作者将常见蔬菜的起源、典故、命名、栽培事宜、奇闻轶事、食疗药用价值等都做了较为详尽的交
待。以紫苏为例，作者不仅介绍了紫苏这种蔬菜名称由来、原产地以及文献中的相关记载和培育出的
不同品种，而且还讲述了一个关于紫苏的药用价值的历史小故事。再以番茄为例，作者在介绍完相关
知识之后，又提到了一个特别有趣的传说。尽管这本书主要是介绍关于蔬菜的文化掌故，但因为作者
文字生动风趣，既有比较“硬”的农业知识，也有吸引人的传说故事，因此读起来并不觉得枯燥乏味
，更有一种轻轻松松了解蔬菜知识以和饮食文化的感觉。喜欢花的人都知道，每一种花都有独属于它
的花语，在《蔬之物语》中作者给每一种蔬菜都举出了“菜语”，比如马铃薯的菜语是朴实、丰收，
而冬瓜的菜语则是富贵、幸福。明眼人从中轻易便可看出，这些菜语和蔬菜本身所具有的特质是密切
相关的，而这些菜语所彰显出的，乃是蔬菜的品性及它们的可贵之处。想来古人们不仅以花喻人，还
以蔬菜喻人，是有着相当深刻的道理的。大自然中的草木花叶都是生命，也都具有意义，它们的存在
不仅构成了地球上的美好景色、丰富了这个世界，同时也滋养着我们的身心。我们每天都要从蔬菜中
摄取营养，但我们却极少对它们怀有感恩之心，甚至，我们都不了解它们背后的故事和文化意义。试
看流传下来的古典文学名著和历代文人雅客吟咏的诗句，乃至古代近代的国画大师的作品，若是哪一
处少了蔬菜的倩影，那么中国文化必然要黯淡许多，而我们的生活也将少了许多趣味。尤其值得大赞
的是，这本书里以蔬菜为描摹对象的彩色水墨插画色彩鲜艳、神韵跃然，如此图文结合，一路读开，
不仅赏心悦目、陶冶情操，而且滋养心灵、安神消暑。我想，这实在应该算是蔬菜之美中最贴近身心
的那一层面了吧。
4、最近大半个月，工作需要，每天早上都要去菜市场买菜，于是也多认识了几种蔬菜。对应着翻阅
《蔬之物语》更觉亲切。读此书，可以感受到编者的真诚，因为书中不光说蔬菜本身，更说这款蔬菜
背后的文化常识。编者还细致地梳理了每一种蔬菜的起源、典故、来历、产地、命名、栽培、相关文
献等，让我们在美与博物之间，更亲近蔬菜，更亲近植物。读此书，不光可以体会到舌尖上的美味，
更愉悦了视神经，因为除了线开本式的精致装祯，每一款菜色皆配上彩色水墨插画，并为其书写了独
特的“菜语”，比如西红柿的菜语是“勇敢、冒险”；辣椒的菜语是“激情、革命”等。这些真是让
人大开眼界，原来花有花语，蔬菜也有菜语；原来，我们司空见惯的蔬菜家族们也有这么丰富的故事
；原来，食材虽普通，但食材的选择一点都不普通。比如原产于中南美洲热带地区的辣椒，早在7000
年前就已开始栽种。我们现在载培的辣椒和甜椒的祖先是产在中南美洲的一种野生辣椒。更为神奇的
是鸟类吃辣椒如同嚼口香糖，完全没有味觉的模样。经过这些天的“买菜经历”，我也了解到，原来
除了绿色的长长的那种红的绿的辣椒，除了小的非常辣的朝天椒、灯笼椒、圆椒、花椒、麻椒，还有
一种湖南人特别喜欢的扇椒。----这种辣椒非常辣，简直就是湖南同事的最爱，要买就必然买，并且
要弯弯的一圈一圈绕的那种，原因只有两个字，更辣。有人常说，菜做得好，买菜买得对非常关键。
个人心有体会，确实如此。这些天天天去买菜，天天写菜单。但有时，买回来的菜让做饭的阿姨一瞧
，有的菜老了，菜杆需要截去半截，这样的话，本来够斤两，也够吃的菜就显得有些不足了。还有的
菜，只是买了必须的菜，配菜或者一些佐料菜却没有准备，于是还要跑第二趟，像买点葱，买点红萝
卜，买点菇，或者其他配菜等等。这段时间，有空就看菜谱，这不是以前走马观花，只看不练，只看
图不动手式的“看菜谱”，而是记下每道菜的配方、用量，然后，对应着增增减减，如此，总算把每
日的菜单“拼”完整了。所以，对于我们日常做饭菜的人来说，这本精致的小书可以帮助我们更深入
了解食材，也帮助我们在了解食材的基础上，建立正确而健康的饮食观念。正如文中所说，蔬菜不单
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单是洗净切好、等待料理的食材，而是大自然给人类的馈赠，是我们的祖先在悠长的岁月中流传下来
的特定饮食文化。换个角度看蔬菜，耳目一新，重新发现蔬菜之美。
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