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加入青蕉拍客得大奖

最懂中餐的英国人扶霞
20年前 她就写了一本地道《川菜》

诗人陆游在《冬夜与
溥庵主说川食戏作》中说
“东来坐阅七寒暑，未尝举
箸忘吾蜀”，足见他对四川
菜的深情。但是这样一句
诗，被一位英国女士引用，
并且放在她一本书的开
篇，就令人称奇了。

2021年开年，曾在川
大留学，并且在四川烹饪
高等专科学校专门学过做
菜的英国作家扶霞·邓洛
普的新书《川菜》，口碑不
断上涨，成为不可忽视的
阅读热门。

在这本新书中，扶霞
以川菜为核心话题，表达
了诸多关于饮食和饮食文
化的思考，体现出对川菜、
中国饮食的诚意和执着。
尤为特别的是，她不是纯
粹的讲述或者论理，还有
可操作的部分——书里详
细介绍了很多经典的川菜
菜谱。扶霞说，这些菜谱
她都在自己家里试验过。
而且她把每一个四川人洒
脱的“少许”和“适量”，变
成英国人精确的几匙或几
克，细致拆解川菜中的每
一个元素，精细到笊篱和
竹刷、码味和码芡。也就
是说，菜谱配上准确的用
量，你只要“照本宣科”，就
能大概率做出成功且美味
的一道川菜。

在自序中，扶霞说，她
只想以一位普通英国女性
的身份，来向大家展示川
菜。她希望读者们能按照
她的菜谱做出同样的成
品。尤其令人称奇的是，这
本原版出在2001年，而且
是写给英文读者看的书，此
次经过修订、译成中文，也
得到了中国读者，尤其是不
少四川读者的好评。很多
人普遍反馈，扶霞对川菜的
观察，有种既陌生又熟悉的
距离感，像是从他人的眼光
中再重新认识自己。 那
么，这是怎样的一本书？

从硬菜到小吃她都会做

中国人，尤其是四川人，读一
本外国人写的川菜书，必要性在
哪？这本书的中文译者、本身也是
四川人的何雨伽在译者序中详细回
答了这个问题。她提到书中一篇
《川菜的故事》，简直称得上“川菜知
识小百科”，再加上每个门类开篇那
些详尽的说明和介绍，“叫自诩相当
了解川菜的川妹子我，仿佛又跨进
了新世界的大门，做了很多笔记。
扶霞以既感性又科学的态度看待川
菜烹饪，对各种火候、口感等有生动
而精准的描述。我做菜时，总会想
起她对不同油温、不同食材的形容，
感觉自己放料更准，动作更麻利
了。也会感慨，扶霞确实有资格自
称一声‘中餐专家’。”

何雨伽还提到，把书中提到的餐
馆略作整理，这本书也可以当成“四川
美食攻略地图”，根据她的实践经验，
扶霞的推荐十有八九不会让人失望。

美食自媒体人“京城吃货日

记”透露，扶霞曾两度拜访北京小
吃手艺人老金，问学京味小吃的传
承和制作，“她对食材、工序、烹饪
技法等制作细节，巨细靡遗，详加
记录，足以证明她的中餐知识是真
才实学。”美食专栏作家“猪油帮
主-老波头”也“爆料”，“平时看扶
霞的朋友圈，种韭菜、炒宫保鸡丁、
拌川北凉粉……说实话，要不是我
跟她面对面吃过饭，真以为是一个
老四川人旅居在英国呢。”

纪录片导演陈晓卿，在推荐序
《扶霞向东，川菜向西》中，对扶霞做
了高度评价，“一个英国人，不远万
里来到中国，其中的动力来自哪
里？我的答案是，川菜。这些年来
越来越多的外国人开始认识中餐。
我们需要扶霞这样的中餐使者，游
走在东西方文化之间，让世界更了
解中国，也让中国人站在世界的坐
标里认识自己的文化，以及自己的
一日三餐。” 封面新闻记者 张杰

四川人的厨房，四川人
的橱柜，四川人的餐桌，凉
菜，肉菜，蛋与家禽，水产海
鲜，豆腐，蔬菜，汤羹，米饭，面
条，小吃，火锅，泡菜与腌制
品，甜品，调料与高汤，56种
技法，200道佳肴，23种独特
调味。从硬菜到街头小吃。
从熟悉的鱼香肉丝、宫保鸡
丁、夫妻肺片、水煮牛肉，到
自贡小煎鸡、桥头一嫩、活水
豆花、峨眉豆腐脑、蛋烘糕；
从锅碗瓢盆、烹饪手法，到配
料香料、料理窍门……

还有乡野风味，“在不算
遥远的过去，农村地区很多
人还在使用两千多年来没什
么变化的柴烧炉，炉膛里有
余烬还在阴悄悄地燃烧，他
们就会埋几个青椒进去，借

余烬的热量让它们变软起
皱。青椒取出来，掸去灰烬，
带皮或不带皮，然后和大蒜、
盐与生菜籽油一起擂成浓稠
的烧椒酱，就成为极富川南
地区特色的酱料之一，特别
搭配蒸茄子（正如本菜谱中
一样），也可以作为豆花的蘸
料。”扶霞写道。

敏锐的感觉，宽广的见识
和精确的文笔结合在一起，令
人耳目一新。比如她把牛市
坡花椒的香味比作金橘，“高
亢鲜明又纯粹”，诗意而新鲜。

扶霞对四川的风土、地
理、历史的观察也很深刻。
例如，她提到川菜是移民与
文化融合的产物：川菜独特
的个性便脱胎于移民与文化
融合的悠久历史。

“师傅，这是啥子海椒？
有莫得勒个二荆条？”在纪录
片《风味人间》里，地道的英
国女人扶霞·邓洛普，操着一
口纯正四川话，自由穿梭在
成都菜场的各个摊位间。扶
霞跑遍了四川各地，了解四
川很多小地方有着独特的烹
饪风格。有些自称长江沿线
的“大河帮”，比如泸州、宜
宾、李庄和乐山；有的是嘉陵
江边的“小河帮”，包括南充
和广元；还有自贡和内江组
成的“自内帮”，也就是这两
个地方的菜肴与小吃。在

“盐业之都”自贡，当地人热
爱着独属于他们的盐帮菜。
四川南部的人们偏爱简单的
小炒，很多菜都要配辣椒和
蘸水。他们特别喜欢用泡椒
配泡姜；也偏爱用新鲜的香
料，比如留兰香和藿香。四
川东南部的人们有时候会往
蘸料里加一些木姜子油，里
面有强烈的香茅草味。

扶霞还撕掉了川菜一直
以来的种种刻板标签。比如

“麻辣”成为川菜拿不掉的滤
镜。扶霞说，“川菜在外界眼
中都是炽烈如火，所以有必
要强调一下，清淡低调的口
味在川菜当中的重要性，绝
不亚于火热辣椒与酥麻花椒
对感官带来的喧嚣狂野的刺
激。像重庆歌乐山辣子鸡那
种一堆辣椒中藏着鸡块的夸
张菜肴，必须要用白米饭或
温和清爽的汤来中和；浓郁
香辣的炖牛肉，要配一盘简
单的清炒时蔬。川菜演奏出
的高音是比别的菜系更惊人
些，但四川和中国其他地方
一样，好的饮食追求的是平
衡：追求爽辣奔放，也追求清
淡平实。这便是食物带来的
慰藉和美好，即使在四川，它
也不仅仅是为了全面刺激和
震惊你的感官，它同样能恢
复和维持身心的平稳镇定。”

在她看来，川菜日常而亲
民，不只是麻、辣、油，四川本
地人吃很多青菜、炒菜、煮菜、
蒸菜、清汤。如果你把川菜吃
得和谐一点，那就很健康。

从菜谱写到老成都日常生活

她被误认为“老四川人旅居在英国”

在菜市场了解“素颜”的川味道

英国美食作家扶霞。

《川菜》

《川菜》英文第一版于2001年
在英国出版时，国外的人对川菜
知之甚少。“当时英国没有地道的
川菜馆，更不可能找到正宗的调
料。”扶霞在序言中提到，当时仅
有两本具有开拓意义的菜谱把川
菜各种风味介绍给了美国读者，
分别是罗伯特 · 德尔福斯的《四
川好菜》和艾伦 · 施雷克的《张太
太的川菜谱》。但西方世界眼中
的“中国菜 ”，依然还是粤菜占主
导地位的。”时移世异，之后川菜
馆开始林立于西方城市，川菜开
始得到全球注目 。麻婆豆腐现在
已经成为国际食客们的必点菜式
之一。

第一版出版将近 20 年后，扶
霞对书中的内容进行了扩充和修
改，以满足英语世界对川菜越来越
浓厚的兴趣，同时也反映这段岁月
中川菜自身的发展演变。比如，所
有之前的菜谱也根据厨师和她对
四川烹饪更深入的体验进行了再
次试验、修改和细化。但她也坦
言，“写一本企图概括某个地方菜
系与饮食的食谱，就像在流沙上搭
帐篷。任何现存的饮食文化都像
不断移动的枪靶，一刻不停地演
进，受到新的影响，产生新的碰
撞。20世纪90年代中期我在成都

吃过和喜爱的某些菜肴，到今天几
乎已经消失，而新的食材与烹饪方
法在当地餐馆的菜单上占据了一
席之地。成都这座城市经常会被
全新的饮食风潮席卷。”她还特别
提到，第一版中某些菜谱里写到的
老成都日常生活，现在几乎消失殆
尽。出于对旧日时光的怀恋与热
爱，她保留了大部分的内容。

25年前在成都，她经常骑自行
车满城寻美味、学厨艺；25年后的
今天，她把自己研究及实践川菜的
著述又带回到曾给她留下美好回
忆的地方。

扶霞成长在英国牛津，曾在剑
桥大学学习英国文学，后在伦敦亚
非学院中国研究专业取得硕士学
位。1994年获得英国文化教育协
会奖学金，在四川大学交流学习一
年。她说，选择川大，也是很想进
一步探索发现四川美食。到了成
都不久，扶霞专门找到四川烹饪高
等专科学校学做川菜。在川大的
交流学习结束后，扶霞还受到烹专
校长的邀请，成为了四川烹专的第
一个外国学生。课余她还会骑车
在成都四处游荡，了解各种街头食
物，搜寻不同的食材。探问老师傅
们的绝活，记录传统川菜的味道。

“幸运如我，还得以进入这座城市
某些餐厅的后厨，包括专门经营传
统小吃的龙抄手和川菜传奇蜀风
园。”据说四川很多餐厅的厨子，都
是她的“一菜之师”。

她还深入探索四川省的偏僻之
地，研究地方菜和独特的烹饪传
统。回到英国之后，扶霞把自己在
中国的经历，以及对川菜的理解，用
文字不断发表在媒体上，获得了强
烈的反响，她也被誉为“最懂中餐的
西方人”，“扶霞的文字让我们惊叹
于川菜的伟大。”

《川菜》堪称“四川美食攻略地图”。


