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《面条之路》

前言

漫长旅途的开始    2005年6月，我在遥远的英国伦敦，正为了一部纪录片的海外外景拍摄而焦头烂额，
来不及吃早餐的我，饥肠辘辘，肚子咕咕叫个不停。但千里迢迢来到英国，我可不想随便将就，所幸
同行的工作人员跟我想法一致，大家决定先忍一忍，一起去找家好吃的饭店。在伦敦市区搜寻了大
概20分钟，看到百步外有家餐厅，虽然已过了午餐时间，却依然是人头攒动。定睛一看，竟是一家“
面吧”。    “面吧”？    在韩国都不常见的面馆，竟然出现在英国伦敦的市中心，让我觉得惊奇。走
进“面吧”，惊奇感就更强烈了，东洋风情的装修十分现代，氛围极佳，菜单上写满了各式亚洲面条
，英国人正别扭地使着筷子，认真吃着碗里的面条。他们似乎很了解“用筷子吃面条才正宗”的真谛
，放弃了熟悉的叉子，使起了筷子，对他们来说可不是一般的辛苦。    最让我惊奇的是“面吧”内的
摆设，桌子排成长长的一排，像个学生食堂。营业高峰期，不得不与陌生人面对面坐着吃面条。大概
是因为这个原因，眼前分明是摩登的都市风情，脑海里却蓦然浮现出中国农村大家庭围坐成一桌吃饭
的景象。    对于重视私人空间的西方人来说，这样的摆设很不合常规。尽管如此，店内用餐的英国人
却习以为常似的，与未曾谋面的陌生人面对面坐着，津津有味地吃着面条。看到这番景象，想到自己
虽然身在异国，却有能够面对面一起吃饭的同伴，不禁心生感激之情。    “想吃点什么？”    就在我
环顾“面吧”而走神的时候，店员向我走来。这位店员不仅长相帅气，嗓音充满磁性，还亲切又耐心
地回答我们对菜单的疑问，连我们有些愚蠢的问题，也都非常有礼貌地一一解答。比如我问他：    “
伦敦人喜欢吃面条吗？”    坐在宾客客如云的“面吧”里，竟然还提出这种问题，多少有些莫名其妙
。但帅哥店员没有流露出一丝不耐烦的神情，笑着答道：“是的，英国人经常吃面条，我们店里卖得
最好的就是面条。”还真是，菜单上除了面条以外，还有炒饭和咖喱饭等饭食，但店内客人十个人中
有七个人是在吃面条。    亚洲的面条能在伦敦大受欢迎，获得成功，实在令人惊讶。不久之前，最坚
定的保守主义者英国人一度坚持，亚洲面条是对健康有害的便宜货，不值得吃。如今，就在这个足以
与东京、纽约、巴黎并称“美食天堂”的英国伦敦，面条能够占据一席之地，成为新的饮食潮流，完
全可以称得上是面条的“新生”。    看着人头攒动的“面吧”，我思维不禁活跃起来，本应出现在“
唐人街”或“小东京”内破旧餐厅的亚洲面条，是如何进驻伦敦中心与高档饮食享受同等待遇，又是
如何征服了口味刁钻的英国人呢？    是因为低廉的价格吗？一碗面大概卖5、6英镑，这在物价高昂的
伦敦的确算得上便宜。    但面条仅凭价格优势要在伦敦掀起热潮，恐怕没有那么容易。那么，只是一
时的流行吗？也不是没有可能，口味这种东西，也是有流行的，真是这样的话，这个摩登的“面吧”
迟早有一天会门可罗雀，最终关门大吉。不过目前看来，这股热潮恐怕没那么快消失。在汇集了各地
美味的伦敦，美食间的竞争“甜蜜而又残酷”，竞争过程中，面条反而被不断赋予新的意义。看起来
，“面条热潮”会持续相当长时间。    就在我陷入沉思，浮想联翩时，我点的传统日本拉面被端了上
来。好一会儿，我都没能回过神来，几乎忘了饿得咕咕叫的肚子，只是呆呆地望着碗里的面。    虽然
面条似乎和伦敦不太相称，“面吧”里却有这么多西方人坐成一桌吃面，眼前这碗面汤里互相缠绕的
面条是那么的奇妙。我突然对这种食物产生了强烈的好奇，这种在亚洲，又在伦敦的中心生根发芽、
广受欢迎的食物，实在是充满了奥妙。    “地球上最古老的面条是什么时候出现的？”    “在哪里，
又是谁最先做出了面条？”    “为什么会做出面条这样神奇的食物呢？”    “面条是如何传遍世界的
呢？”    我对面条几乎一无所知，这么多问题，没有一个能给出自己满意的答复，而面条里一定蕴藏
了无数的秘密。如果有机会像丛林探险一般，去揭开秘密、追寻答案，肯定会有不得了的结果。一种
没来由的自信心油然而生。    回韩国后的一年多时间里，我四处收集有关面条的各种资料，越发坚定
了这种信心，以致萌发了拍一部以面条为主题的纪录片的念头。可在此之前，有一道非跨过不可的门
槛，就是要解决“面条之路”的起点到底在哪里的问题。对于面条的起源和由来，目前还没有一个确
切说法，各个民族、各个国家制作面条的材料备不相同，制作方法和烹调方法更可谓千差万别。因此
，要找寻“面条之路”的起点，不是件容易的事。    当然不是只有这一条“死胡同”，也可以从热爱
面食的中国、日本、韩国、泰国、越南、意大利等国分别出发，以不同的路径寻找面条的轨迹。但这
样一来，就需要投入大量的时间和金钱。再三权衡后我决定，要想制定出与节目制作条件相符的策划
案，就必须确定一个起点。偏偏这个“起点”怎么也定不下来，让我“一个头两个大”。    就在我为
此头疼，漫无头绪地在谷歌上搜索时，看到了一条来自英国BBC的报道，让我茅塞顿开。报道中引用
了《自然》杂志上发表的一篇文章，称中国青海省黄河流域的喇家遗址中发现了“人类最古老的面条
”，报道中还提到，喇家遗址像意大利的庞贝古城一样，经历了突发的大灾难，被掩埋了长达4000年

Page 2



《面条之路》

的时间，正是在这里发现了用小米做成的面条。这个惊人的发现似乎可以终结我长期以来的困扰，照
片里，卷曲缠绕的面条看起来像是一条盘成一团的蛇。    “没错，就是它！”    看到这篇报道的那一
刻，我无法抑制心中的兴奋，它终于消除了纪录片可行性策划的最大障碍一一也就是“面条之路”的
起点应该设在哪里的问题。它像是一把钥匙，打开了我探索“面条之路”的大门。    从发现最古老面
条的地方出发，一路追寻面条传播的路径，为面条绘制一幅完整的历史地图。我的想法得到了韩
国KBS电视台的支持，在公司内部的纪录片公开投标中，KBS电视台选中了我提交的策划案——《面条
之路(NOODLE ROAD)》。    当听到《面条之路》策划案被选中时，我欣喜若狂。虽然当初是以百分
百的信心提交了这个提案，但它的主题毕竟不是埃及的“金字塔”或中国的“万里长城”之类宏伟珍
贵的历史文化遗产，而只是从再普通不过的日常饮食中寻找文明史，这听起来多少有些莫名其妙，至
于别人能不能接受，我并无太大的把握。与之前的纪录片相比，不管是策划案本身，还是策划的出发
点都有点出格，我甚至担心有些人可能会觉得太不像话了。    所幸电视台内部评委对我的策划案很感
兴趣。一年多后，我终于得以踏上梦想的旅程。就这样，“面条之路”的漫漫长路在脚下铺展开来。
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内容概要

面条是一种古老的食品，吸引了世界各地所有人的味蕾。面食为何会历经千年而不衰，成为东西方深
得人心的大众美食？最早是什么人发明了面条？最初的面条又会是什么模样？为什么面条是条状的？
个中玄机竟然能从木乃伊的面具中窥出蛛丝马迹？面条是怎样走进意大利而被称为pasta？对日本僧侣
来说，面条又是怎样一种特别的佳肴？为了解开这些谜团，摄制组走遍中国大陆、乌兹别克斯坦、韩
国、日本、越南、泰国、不丹、土耳其、意大利等欧亚十几个国家，以各种确凿的考古证据和文献资
料，全面展示了面条——这一承载人类三千年文明的古老食物所走过的奇妙之旅！
    李旭正所著的《面条之路(传承三千年的奇妙饮食)》改编自韩国KBS电视台纪录片《面条之路：传承
三千年的奇妙饮食》。书中除纪录片中的内容外，还收录了许多在片中未能播出的故事和照片，这些
内容又重新编织成了一部崭新的探索之旅。
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章节摘录

传播中国面条文化的日本僧人    东福寺坐落于京都南部，景色宜人，寺域广阔，多处建筑被指定为国
家级重要文物，寺内最有名的景点是连接本堂和开山堂的回廊式木制桥通天桥，站在通天桥上观赏漫
山遍野的枫叶，令人叹为观止。带我们参观东福寺的负责人永井说，这里的枫树是宋朝时期东福寺的
创建人圣一国师（公元1202～1280年）从中国带回来的。    在日本，东福寺以红叶闻名。每至秋季，
为了观赏枫叶美景，日本各地游客蜂拥而至。我们来到东福寺的时候正好是10月份，寺院里游人接踵
摩肩，人头攒动。这天(10月17日)正好是圣一国师的忌日，每年此时，寺院都会举办纪念活动，因此
游客特别多。    我们特意在这么热闹的一天访问东福寺，是跟其他游客一样，想看看圣一国师忌日的
纪念活动。圣一国师是日本有代表性的僧人，也是把中国面条文化带入日本的人。1241年，他学成归
国之时，带回了一副“水磨图”，是一台利用水车和齿轮做成的磨粉机设计图，从中可以得知，和韩
国僧人一样，日本僧人也起到了传播中国面条文化的作用。这就是我们一抵日本就马上来到东福寺的
原因。    负责为我们讲解的永井先生带我们走进开山堂。开山堂内有摄影师正在拍照，拍的竟然是挂
在墙壁的、一副有着700年历史的画像，画像里是一位老僧人。永井先生说，这位老僧人就是东福寺的
创建人圣一国师。每年忌日，都会在这里举办拍摄等纪念活动。    拍摄工作一结束，祭礼正式开始。
祭坛上供奉的供品包括年糕、苹果、茶水、萝卜，以及没有调味的面条和可沾着吃的日式酱油（tsuyu
）。在国师忌日时供奉面条，不仅是为了纪念他把中国面条文化带到日本的丰功伟绩，还因为面条是
他最爱吃的食物。    就在我观察供品的时候，我发现几个怪事。第一个怪事，面条不是放在一个大碗
里，而是分开放在四个方形小碗里，然后把四个碗叠起来。当天下午，东福寺的杉井玄慎住持告诉我
们，把单口分量的面条放入小碗里供奉给国师，是为了让他吃面的时候更方便。    第二个怪事，祭坛
上供品中竟然有萝卜，我从来没见过萝卜作为供品供奉，寺院僧人解释道：“萝卜是搭配面条的调味
料，原本应该把萝卜搅碎放入面条，不过搅碎的萝卜模样不太好看，所以把萝卜切成方块儿作为供品
，意思是可以配着面条吃。”    13世纪到宋朝留学的日本僧人把面条带回日本时，一起带回来的还有
吃面条配碎萝卜的习惯。日本僧人还从中国带回了多种食材和烹饪法，比如，把芝麻放入臼里舂的技
术和用黄豆做汤等等。    我们曾经有幸采访了《江户的快餐（江戶のファ-ストフ-ド 町人の食卓，將
軍の食卓）》一书的作者大久保洋子，她告诉我们：    “日本大部分具有划时代意义的食品都来自寺
院，一般是有中国留学经验的僧人传播开来的。”也就是说，佛教为中国大陆文化传播到岛国日本起
到了桥梁的作用。我们还采访了日本江户时代饮食文化专家熊仓功夫博士，他主张，“禅宗”在日本
与中国的交流中起到了举足轻重的作用。他说：    “到了镰仓幕府时代（公元1192~1333年），也就是
从12世纪末到13世纪，日本和中国的交流更加频繁。中国正值宋朝，两国经贸往来非常活跃，很多日
本人到中国去，同样的，中国人也来到日本，一些中国商人聚居在九州博多地区，形成了小中国城。
宋朝时的中国文化水平较高，日本人自然而然地接受宋朝文化，其中日本僧人的地位至关重要。当时
大部分日本僧人都有去中国留学的意愿，的确有很多“海归”僧人。恰逢彼时，禅宗在中国快速发展
，日本僧人一边从中国引进禅宗，一边引进相关的饮食文化。最具代表性的例子有面条、饺子、豆腐
和豆腐皮等，这些都是禅宗僧人们从中国带回日本的食物。”    东福寺圣一国师属于临济宗派别，临
济宗是1168年荣西禅师从宋朝引进的禅宗派别之一。禅宗是南北朝时期达摩大师创建的佛教宗派，重
视“坐禅”，主张修习禅定，把打扫、吃饭、做菜等最平凡的行为也视为修行的过程，因此一举一动
都有规矩。    我们来到日本本州中西部福井县的著名寺院永平寺时，亲眼目睹了禅宗僧人的这种生活
习惯。永平寺于1234年由道元禅师创建，道元禅师师从于引进临济宗的荣西禅师，他还引进了禅宗的
另外一个派别“曹洞宗”，直到现在，永平寺僧人完全按照历代传承下来的纪律修行。    P267-272
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后记

永恒的面条之路    面条纤细如线，似断不断，入口绵延不绝，一吸，伴随“刺溜”一声被吞进肚里，
却回味无穷，实在是一种奇妙的食物。回顾面条诞生和发展过程，可知它并不专属于某个文化圈。可
以说，面条相当于2500年前的“空中客机”——为了研制出空中客机，英国、法国、德国和西班牙分
别负责引擎、机身和控制系统等，是一个全球合作的项目。面条也一样，是全世界共同合作的产物。
在漫长的岁月里，以亚洲为中心，佐以几个国家饮食文化的经验和创意，或改良、或结合，形成了今
天的面条。    我们沿着“面条之路”，踏过漫漫旅程。在探索过程中，揭开一层层神秘的面纱，让我
们兴奋不已。但找到一个问题谜底的同时，又会涌现出新的问题，采访本上亟待解决的问题永远没有
尽头。好一条无止境的面条之路!它不仅向我们展示了一种食物诞生、发展、传播的过程，还穿插着把
人类文明的故事讲给我们听。    贯通东西文明的面条，至今仍能出现在全世界的餐桌上，并不是一个
巧合。历数古代和中世纪，有太多菜肴早已消失无踪，面条能成为唯一的“幸存者”，或许是因为它
与人类文明发展的潮流相吻合。    面条快捷、方便储存及携带、口感独特、能与任何食材搭配⋯⋯正
是因为有了这么多的特质，它才能发展得如此蓬勃。一种食物能够跨越时空、跨越国界，持续不断地
发展，个中魅力自然不必赘言。我以为，这条定律同样适用于国家、企业和个人。    我们从哪里来，
又要到哪里去，也许餐桌上的菜肴可以告诉我们答案，正如一碗面条，包罗人间万象⋯⋯
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媒体关注与评论

跟随作者的脚步，走遍世界各地，追寻面条的起源，有无数新奇的经历在等着你。探险路上，处处是
新的发现，充满梦幻色彩。作者用“面条”这个普通素材，将宏伟的历史和顶级的味道完美地“拌”
成—份“美食”。    ——(谭荣辉，美食研究家、主持人)    《面条之路》跳脱出以往纪录片的条条框框
，叙事方式特别，画面感强烈，剪辑也是跳跃式的⋯⋯现在，看到纪录片中用影像无法百分之百表达
出来的部分，能以文字形式呈现给读者，我感到由衷的高兴。    ——(尹相，作曲家)    纪录片《面条之
路》非常优秀，通过有趣的食物“面条”，讲述了不同饮食文化的特色和文化间的交流。我非常高兴
在书中也能感受到与纪录片中同样的感动。    ——(辻芳树，日本过烹饪集团校校长)
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编辑推荐

《面条之路》专治看罢《舌尖上的中国》后的不满足感，更具文化深沉度。    李旭正所著的《面条之
路(传承三千年的奇妙饮食)》内容改编自第36届韩国广播大奖中荣获数项殊荣的纪录片《面条之路》
。该片在热映期间便已经向全球10余个国家发行销售，受到了高度关注。    这部纪录片由筹备至拍摄
历时三年，摄制组走遍中国大陆、乌兹别克斯坦、韩国、日本、越南、泰国、不丹、土耳其、意大利
等欧亚十几个国家，以各种确凿的考古证据和文献资料，全面展示各地面食文化。从面条的传播，反
应出中国饮食文化对世界的影响。    书中除纪录片中的内容，还收录了在片中未能播出的故事和照片
，这些内容又重新编织成了一部崭新的探索之旅。   《面条之路》荣幸入选《书香北京》栏目。《书
香北京》是北京电视台青年频道全力打造的、以图书为聚焦点的大型访谈类节目。主持人邀请三位饮
食文化方面的专家，一起为《面条之路》答疑解惑，解读中华民族对世界饮食文化的贡献。
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精彩短评

1、感觉韩国人写的中国部分各种不爽。。。
2、走过半个地球，六千年，一碗面来之不易。
3、无法对韩国事物加分。
4、一直都很喜欢吃面条，但是自己厨艺实在拿不出手。
5、历史 文化
6、韩国人的书看过就忘记
7、浪费纸张
8、不错！和电影一样，书可藏着
9、写的和韩剧一样矫情，不过能看完。勾起吃面的欲望。
10、了解面条文化及渊源，知识性强可读性低
11、没想到是个韩国人写的，爱吃面条的我看完书深受启发，体重难以控制
12、这个书有电视的，不过电视一般
13、让我对面条的认识提高了一个档次
14、一晃名字还以为是中国人写的，因为最近在写论文，文章结构还算是受了感触，深夜看的时候，
肚子真的咕咕叫个不停。
15、先是看了纪录片，再买了看的书，很耐读，最好是配合了纪录片一起看。
16、探寻面条的发展历史，之前看过记录片，会深深地感悟到，如果没有时间的积累，那么身边的一
切都不会如此的有韵味。
17、挺简单的，适合随后翻翻。
18、如果说，一部作品就像制作一款美食，那么它一定要用心才能有足够的滋味。就像这部「面条之
路」，如同熬制浓香的牛肉酱一样，做足了功夫才好看。很奇怪的是，为什么当当有DVD赠品而亚马
逊没有？
19、从一个微小入口切入，逐渐横贯了整个世界历史。很喜欢由这种“小历史”所慢慢放大开来的感
觉，慢笃笃晃悠悠，却能灵敏地延伸到各个毛细角落。
20、虽然图片都没有图注，不过还是很让人胃口大开的一本书。导演写的，讲述纪录片的摄制过程，
很多故事。编排略简单，还可以做得更精致些。
21、不如片子好看。
22、饸饹床子拯救世界
23、虽然涨了知识，还是对面条难以产生爱，面条天生是一种营养配比不均衡的食物，花色种类繁多
，但是终究~只~是~面~条~
24、看纪录片的时候，口水四溢。不过作为一枚纯正的老陕，小时候并不爱吃面，反而年龄越大，越
期待凉凉的深夜里有一碗香气扑鼻的热汤面，比如现在。顺便期待一下舌尖第二季。
25、要说好就是名字好，给人了一种看世界的态度，另外日本寺院的面文化实在有意为
26、读起来如面条般顺畅
27、面条能够获得今天的地位，大概源于其方便快捷，易于搭配，营养丰富的特点。
28、棒子写的，还好没说面条是他们发明的。
29、作为主食，尤其是面食爱好者，在书店看到后翻了翻就决定买下来读完。用面条进化作为线索是
个好主意，但地点切换得有些跳跃。纪录片还没看，准备近期补完。
30、介绍面条的前世今生，面条的历史 挺有意思
31、真能勾起好好吃顿面条的欲望啊！
32、照片拍得还不错。书比较粗糙，内容也比较一般。比普通游记好一点，但也只能跟普通游记放在
一起比。
33、面食爱好者终于把这本书翻完了！看译文书永远都觉得作者说话好朴实，而且他真的很纠结，可
以考虑看下纪录片～终于知道原来带汤的冷面是平壤冷面，大概就是我们说的朝鲜冷面，韩国一般吃
的都是干拌的叫咸兴冷面～
34、从新疆的拉条子开始，水引饼，刀削面，拉面，米线，荞麦面，切面，绿豆粉，素面，乌冬面，
索巴，意大利面，方便面。。。贯穿东西文明的三千年面条之路。
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《面条之路》

35、不错，很开阔眼界，很有趣
36、还不错
37、本来没什么阅读偏见，作者一再质疑相关的中国历史论据，居心此地无银，纪录片内容嘛，一般
般，第一次对韩国文化人如此反感！
38、已入
39、很爱做面食，但是吃的就还好~
40、开篇质疑“最古老的面条”写了半天⋯⋯但是作者大爷您真的不能去看一眼2005年Nature发表的
论文是怎么写的么？小米面团拉伸性差，然而自有人做出了这件事（青海喇家遗址出土4000年前面条
的成分分析与复制，科学通报，2015），而作者您做不出来小米面条这件事情对于实物证据毫无意义
。还有，中国知网上能搜到面条之路的学术顾问对您否认喇家索面的意见⋯⋯
41、《典座教训》中特别提到烹饪者做菜的时候要坚守‘三心’，我们也非常注意这一点。‘三心’
指的是‘喜心’、‘老心’和‘大心’。所谓喜心，是指烹饪者要为能够负责典座职责而高兴；所谓
老心，是指如母亲般的胸怀，烹饪者应持愿意为孩子付出一切的母亲的心态去做菜；所谓大心，是指
不偏不倚、不受约束的心态，要有心纳百川，不为所动，专注于做菜的精神。我和其他典座僧侣都秉
持这些精神来做菜，做出来的东西当然好吃。”
42、这个好像是在首图看的，照片好美
43、太浅太少，俨然就是一副作者骗电视台经费圆自己美食梦想大吃大玩的景象。
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精彩书评

1、纪录片《面条之路》非常优秀，通过有趣的食物“面条”，讲述了不同饮食文化的特色和文化间
的交流。我非常高兴在书中也能感受到与纪录片中同样的感动。跟随作者脚步，走遍世界各地，追寻
面条的起源，有无数新奇的经历在等着你。探险路上，处处是新的发现，充满梦幻色彩。作者用“面
条”这个普通素材，将宏伟的历史和顶级的味道完美地“拌”成一份“美食”。
2、全书涉及如下：面条的起源-新疆吐鲁番；面条的发展之路-西安、广西、云南、泰国、日本、韩国
、意大利。和我已有的认知相比，这也太少了吧？可能是因为这仅是记录片的实体书。而纪录片要实
地拍摄。碍于经费，只能去以上地方？另外，与记录片相比，书缺乏视觉冲击。书中的内容全部要靠
文字来传递。加上翻译的缘故，可能也是本书不出彩的原因之一呢。
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章节试读

1、《面条之路》的笔记-未知

        吃也是一种修行方式，永平寺僧人无论做菜或是吃饭都以修禅的心态进行，这种禅宗的饮食方式
正是日本“精进料理”的根源。所谓“精进料理”，是指以禅宗为核心发展起来的日本素斋，原本是
专为僧人定制的修行料理，尤其是禅宗僧人的饮食，如今人人都能吃。

有道元禅师撰写的两本书为证，即《典座教训》和《赴粥饭法》。《典座教训》记录的是有关烹饪者
心态的相关规定，《赴粥饭法》记录的是吃饭时候的礼节。

《典座教训》中特别提到烹饪者做菜的时候要坚守‘三心’，我们也非常注意这一点。‘三心’指的
是‘喜心’、‘老心’和‘大心’。所谓喜心，是指烹饪者要为能够负责典座职责而高兴；所谓老心
，是指如母亲般的胸怀，烹饪者应持愿意为孩子付出一切的母亲的心态去做菜；所谓大心，是指不偏
不倚、不受约束的心态，要有心纳百川，不为所动，专注于做菜的精神。我和其他典座僧侣都秉持这
些精神来做菜，做出来的东西当然好吃。”
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