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《《舌尖上的中国舌尖上的中国》》总导演陈晓卿总导演陈晓卿：：

剩菜可能是最好的美味剩菜可能是最好的美味剩菜可能是最好的美味

第三个故事我讲的是我家，
我小时候生活在一个物质并不
丰富的时代。那时只有逢年过
节才能见到鸡鸭鱼肉，所以它们
每一次出场都非常隆重。比如
说吃鱼，每次鱼上来的时候，我
和妹妹负责吃鱼肉，我父亲负责
吃鱼尾，我妈妈负责吃鱼头，那
时吃一顿饭可有味道了。

后来时代变了，我们也长
大了，现在有的鱼头甚至卖得
比鱼肉贵3倍。有一次家里聚
会，我的一句话把我妈妈说伤
心了，我说，“小时候你总抱着
鱼头吃，我们现在才知道鱼头
这么好吃。”

母亲伤心是有理由的，因
为当时鱼头不是什么好东西，
鱼肉才是真正好吃有营养的东
西。其实在家庭餐饮里，很多
下脚料用爱心来烹饪和料理
的，让一个家庭在清贫中维系
着幸福感。

很多简单的材料在中国因
饱含爱意而化腐朽为神奇，最

典型的是动物的内脏，我们能
把它做成很多美食，比方说红
烧大肠、夫妻肺片，还有更极致
的四川火锅，四川人把牛的主
动脉血管里面那层膜，一层一
层地撕掉，做成美味的黄喉；还
有把牛的第三个胃反复清洗切
成巴掌大，做成毛肚，这些都是
特别有中国意象的美味。

最后，我想说美食由3种
因素组成的——食材、工艺和
人，其中最重要的是人，我经常
说人世间最好吃的是人情，最
好的美味是人和人之间的爱和
亲情。现在饥饿时代貌似离我
们远去了，但是，我们不能因暂
时丰富的物质而有了浪费的冲
动，尤其在地球人口不断增加、
环境变得脆弱的时候。我们应
该珍惜每一份食物，要学会知
足，学会感恩，就像我们老话，
但求方寸地留与子孙耕，也像
《舌尖上的中国》第二季最后的
解说词：广厦千间，夜眠仅需六
尺，家财万贯，日食不过三餐。

近日，世界粮农组织举办节约环保主题论坛，《舌尖上的中国》总导演陈晓卿在论坛上做了关于中国剩食的演
讲。他解密“舌尖上中国”的唯一密码——因为节俭诞生的美食，这是文艺的说法，直白点，就是剩菜。

以下是陈晓卿演讲全文：

今天我给大家分享三个小故事，第
一个故事是关于主食的故事，前些天我
去烹饪大师段誉的后厨，他给我做了几
个菜，拿手菜叫段式绝味鱼头，还有一
些获得各种奖项的菜品，但是其中一道
特别不起眼的菜让我吃得特别感动，这
是段大师故乡河南的一种蒸菜，叫蒸槐
花。

我不知道有多少人能认出来它。
蒸槐花是槐树开花的花蕾，撒上面粉之
后放在锅里蒸，然后浇上蒜汁。我童年
时代每年春天都能吃到这种东西。中
国的很多美食都是由碳水化合物参与
的，甚至很多被我们称作主食的东西都
可以幻化成菜，比方说红薯可以变成粉
丝，烙饼可以变成炒饼，还有类似的像
芋头可以变成扣肉。中国人在处理主
食时，用尽了各种心思。

我们有一句老话叫民以食为天，甚
至可以说叫民以主食为天。每年春天，
我们的大自然都会赐给我们很多食物，
尤其是立春到谷雨，我们的祖先把它叫
做青黄不接，这时我们吃什么呢？要吃
各种各样的野菜，比如说早春的时候有
马齿苋，稍微暖和一点了，有灰灰菜、草
头，再暖和一点，可能会有榆钱儿、槐
花，这些充满食用植物纤维的东西都被
中国人加上面粉，把它做成美味又能吃
饱的东西。

两季《舌尖上的中国》播出之后，我
们做过一个调查：观众最喜欢吃什么食
物？我们从收视率上就看到了这个结
果。第三名是油脂类食物，第二名是主
食类食物。第一名是主食包裹着油脂
类食物，比如说牛肉面、肉夹馍、饺子、
包子、肉饼。

中国人为什么这么热爱主食？我
曾经请教过一个社会学家。北大的这
位老师告诉我，中国历史上每70年，就
有一次区域性的饥荒，对饥饿的恐惧已
经写进了中国人的DNA。我们对肉类
和主食类的这种渴望高于世界其他民
族。这也让中餐和西餐在世界观还是
方法论上都难以沟通。在西餐简餐的
菜单上，有头盘有主菜甜品，在中餐菜
单上，炒菜、主食、汤是主场。宴会更是
这样，一个宴会的菜单，西餐的菜单所
有东西都是围绕着主菜，而中餐每一道
菜都要下饭。在家里，下饭是衡量主妇
厨艺的重要标准。我有个朋友叫刘春，
他说了一句话：一切不能下饭的菜都是
耍流氓。

民以主食为天，有时候主食甚至比
天都还要大。从这个意义上来说，中国
人珍惜粮食不浪费，是绝大多数中国人
与生俱来的一种习性，所以不浪费是今
天的第一个主题。

第二个主题，我想说的是因节俭而
产生的美食。今天中午，我们吃了厨师
们精心用剩饭做的菜，大家吃得满脸严
肃。其实中国人要吃剩菜是一个非常
开心的事情。

中国人因节俭而诞生出非常多的
美食。我讲一种特别普通的蔬菜，我们
的古代叫它蕹。现在我们更多的人叫
它空心菜，空心菜是一种价格特别低
廉，营养特别丰富，生长期非常短的蔬
菜。它无论怎么做，炝炒、蒜蓉、凉拌、
炒椒丝、加腐乳都非常非常的美味。一
般南方人都喜欢做这道菜。有些主妇
心思更细腻，她会一次买一大捆，先把
空心菜的叶子和尖儿掐下来烹炒，然后
把剩下的空心菜杆放在阴凉通风处。
过了几天，从口感上说，空心菜杆从清
脆变成了脆韧，用它来炒豆豉或者辣椒
非常好吃。前年，我带着英国著名纪录
片导演菲尔?阿格兰到四川都江堰的一
个农户家，我们吃到这个菜，他说他从
前也吃过空心菜，没觉得这么好吃这么
脆，而且特别下饭。我就给他讲了这道
菜如何因节俭而诞生的，让他大开眼
界。节俭不仅让我们的族群得以繁衍，
还在漫长的历史长河里，中国人用智慧
发明和诞生了许多美食。

前年，扬州有个组织，要制定扬州
炒饭的标准，还要申请吉尼斯世界纪
录，他们做了4吨炒饭，后来因为保存
不善，只好喂猪或者倒掉，记录后来也
被取消了。首先扬州炒饭有没有标
准？这种事情就像炒饭和扬州有没有
关系一样，没有统一的说法，也没有标
准答案，更重要的是炒饭是一个家庭的
食物，它恰恰是中国人对剩饭的利用。

蔡澜先生曾说，无论是家庭主妇还
是餐厅大厨，没有用新米饭去炒饭的，
而是要用隔夜米饭去炒饭，隔夜之后，
米粒外表紧缩了、脱水了，更加有弹性，
这种米饭外表特别干燥，容易饱蘸淡
汁，这才是最好的美味。其实中国人在
利用剩菜剩饭上花了很多心思，比方说
鱼吃不完，把它用盐腌或者是水煮做成
鱼块，或者做鱼酱和咸鱼。再比如肉
类，我们会做成腊肠或者火腿，还有些
东西已经臭了，也舍不得扔，却发现有
大量的蛋白质生成，就像安徽的臭鲑
鱼。

随着时光的流逝，因为节俭而诞生
的美食成了解密舌尖上的中国唯一的
密码。中国除了宫廷菜、官府菜和盐商
菜等，我们更应该从家庭餐饮里去了解
中国美食。
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■陈晓卿


