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饕餮四海 /

! ! ! !第一次听到 !"#$"%& $""'这个
词，是在上海外滩的罗斯福餐厅。
那天，一位侍酒师请我吃饭。他说：
“之所以选这里，是因为菜单上都是
我的 !"($"%& $""'。”

作为一家英文报纸的美食记
者，我还是回去做了功课，发现这是
个新词，)**+年才被录入牛津大辞
典。来源可以追溯到 ),--年，./0#
12/34 邮报所刊登的一篇文章，文
中写道：“当一个成年人陷入紧张的
情绪和精神状态，就会去寻找 3"(!

5"%& 5""67字面翻译：感到舒适的食
物8。这些食物往往是儿时母亲经常
煮的家常菜，比如水煮蛋，或是鸡
汤，因为他们能唤醒记忆中的安全
感。”

9"($"%& $""6更加恰当的翻译
应该是“暖心食物”。可食物是否真
的有安抚情绪的作用？学术界和传
媒界从来就没有停止过争议。

:4;%/ </=%;2>，纽约州立大学心
理学副教授为此做了一系列研究。
她发现，美国人的暖心食物集中在
这几样：冰淇淋，土豆泥还有薯条。
他们都具有高热量的特点。难道是
这些卡路里经过能量转换提升了内
心的温度？</=%;2>最终得出的结论
是，从某种程度上，食物和人的精神
状态存在一定的联系。简单来说，
就是一种经典的条件反射。举例来
说，小时候的冰淇淋和糖果多数是
爸妈对我们考试得满分的奖励，那
么，当我们长大后，每当触及这些味
道，快乐和自信的情绪就会反射到
我们的大脑中。
但另一组研究人员做了一个实

验。一群志愿者同时看完一部悲剧
电影后，研究人员给他们吃了不同
的食物，有的是他们自己的 3"(5"%&

5""6，有的只是普通零食。结果发
现，无论是哪种食物，都对安抚情绪
有着明显的作用。他们的结论是，
人们的情绪在被满足口腹之欲后都
会得到改善，这是一种本能。

我是相信 3"(5"%& 5""6 的，不
然也不会写这篇文章。可究竟什么
才是我的 3"(5"%& 5""6呢？

我的!"#$"%& $""'

基于上述的研究，我列了一张
3423? >;@&。要成为 3"($"%& $""6 必
须满足三个条件：抚慰心灵，排解孤
独，不对我的荷包产生压力。
我不开心的时候吃什么？嗯，外

滩三号 A2/B <2"%C2@的巧克力蛋糕。
我最开心的时候吃什么？大壶

春的生煎、浦东香格里拉 D/6/(/B

的鳗鱼饭、茂悦楼上 EFG的芝士火
锅、南昌路上的阿大葱油饼，还有德
国名庄 AA.的雷司令。
我一个人用餐会去哪里？我的

要求是上菜不能太慢。虽然食物能
短时间消灭孤独感，但孤独感太顽
强，此消彼长，经不起时间的摧残。
而且，这地方我去的频次不能太低。
这才能客观解释这些食物能满足我
的生理需求。

我打开手机，看看哪家餐厅荣
登我发朋友圈频次的榜首？结果，
还是大壶春的生煎。我仔细回想，
这或许和儿时的记忆有关。小时候，
我家小区后面的弄堂里有一个生煎

摊。每到周末，妈妈会给我一个食
盒，派我去买生煎。我总是乐呵呵地
完成这项光荣的任务。可能在我的
内心深处，生煎的味道和被委以重
任产生了深刻的联接。
上海是出生煎的地方，大凡是

标榜本帮菜的餐厅都有生煎，从小
南国到苏浙汇，从路边摊到老字号
点心店。然而，我独爱大壶春。原因
很简单，皮有一定的厚度，且松软不
失嚼劲，底不厚，吃起来香脆。肉又
新鲜，用的是高级的爱森，最重要的
是包生煎的师傅还保留了大量的本
地人。上海的生煎也讲门派，简单
分，以小杨为代表的新派，皮薄肉
多，还有以大壶春、大富贵为代表的

老派，皮厚肉少。
大壶春有嚼劲的面皮来自于全

发酵的面团，其中的原理我没有深
究，只是个吃客，搞得再明白，店家
也不会多给我一分折扣。这家的肉
新鲜，且吃起来有甜味，听说是用秘
制酱油特调过的。我是爱吃甜的人，
就喜欢这口。北方朋友或许不太能
接受。
我平日里写的是英文食评。从

西方食评家的视角看，上海的手工
生煎根本入不了他们的眼。因为每
个生煎长得都略不同，透出上海师
傅手势的细微变化。在他们看来，这
代表水准不稳定。我倒觉得，正是这
手作的魅力，让每份食物呈现出那
未被刻意雕凿的美。
或许又会出个类似台湾鼎泰丰

这样的人家，把生煎标准化，推向世
界。可是，技术偷得走，情感却复制
不了。生煎出了上海，就不是那个味
道了。这所谓的“3"(5"%& 5""6”也就
变得不“3"(5"%&”了。

(")$"%& $""*在中国
这个洋气的词汇其实哪里都适

用。因为工作关系，我经常穿梭于全
国各地。从和当地人聊天的细节里，
能抓到关于他们 3"(5"%& 5""6的蛛
丝马迹。
都说宁波人嗜咸，口味重。腌咸

鱼，臭冬瓜，醉蟹，海鲜面，这些都是
宁波人口中的 3"(5"%& 5""6。有意思
的是，当地人知道这样的饮食习惯
并不健康。因此，那些生意好的餐厅
都会对食物进行改良，于是咸的不
再那么咸，臭的也没那么臭。一个宁
波的朋友告诉我，真正爱吃的还是
家里做的重口味，只可惜，如果妈
妈、外婆不下厨，就吃不到了。或许，
3"(5"%& 5""6 要的就是小时候的爱
的味道。
苏州人嗜甜，无论是咸食还是

甜食，都会放各种各样的糖，玫瑰
糖，白砂糖，桂花糖等等。当地人的
3"(5"%& 5""6 基本上都集中在老城
里，尤其是十全街，太监弄一带，基
本上都是开了上百年或是几十年的
老馆子。这面，一定要吃德兴馆一早

的头汤面，夏天吃白汤，冬天吃红
汤。有个生于苏州，工作在上海的美
食撰稿人，每年春天都要坐火车回
去采芝斋，排上一会儿队，买上几个
玫瑰酒酿饼。
这种食物与心灵的触动，在中

国北方和西部这类粗犷地方也存
在。去银川的时候，当地人若是心情
好，一定要喝碗羊肉汤。汤色清澈，
味道浓郁，羊肉没有膻味，只有香
气。记得一个银川汉子和我说：“这
汤，其他地方的没法比。我们这里的
羊吃这里的草，所以才有这香味！这
是我从小吃到大的味道！”我有几个
在法国读书的朋友，一个来自北京，
一个来自山东。他们在异乡感到孤
独的时候，就会自采面粉，自剁肉馅
包饺子。
视线转向中国的南部。香港人

的 3"(5"%& 5""6可不是那些动辄上
千的米其林餐厅，而是街头的咖喱
鱼丸。港人喜欢的鱼丸，必需够弹
牙，夸张地说，就像周星驰那部电影
里那样，丢在地上可以像乒乓球一
样弹回来。除此之外，还有众所周知
的茶餐厅里的菠萝油，炒粉。相较于
香港，台湾的 3"(5"%& 5""6更多元，
也更具有历史的厚重感。因为特殊
的历史原因，许多七八十岁的台湾
人都是从大陆移居过去。他们在家
里保留着大陆的生活习惯，四川人
吃辣的，山东人吃包子，上海人吃油
爆虾。他们的子女因此也保持着这
样的口味习惯。这样家庭背景的人，
在台湾都被称为外省人，久而久之
就诞生了一批口味上和台湾菜截然
不同的餐厅。好几期“康熙来了”里，
当外省人蔡康永吃到嘉宾推荐的上
海菜时，脸上所浮现的满足是 3"(!

5"%& 5""6最好的例证。

+")$"%& $""'

在全球
日本人的 3"(5"%& 5""6，个

人觉得和情怀记忆没多大关
系，而是一种借助食物释放平日
里被压抑许久的情绪。去过日本
的人都知道，日本的食物，出于
健康的考量，极为清淡，且摆盘

考究，一块生鱼片的厚度不能相差一
毫米。而在这精致严谨的背后，却藏
着日本人对炸鸡的疯狂热爱！金色的
鸡皮，外脆里嫩的口感，每咬一口都
是满满的肉汁！除了炸鸡，炸薯条也
是日本人的最爱之一。

到了欧美，3"(5"%& 5""6词汇的
诞生地，食物品类之多更是让人惊
叹。美国各州除了法律不同，饮食习
惯也大为不同。纽约州食物中可以
寻觅到英格兰美食的痕迹，新奥尔
良由于法国后裔居多，因而食物带
有浓重的法国风味，加州距离墨西
哥近，因而食物中经常会选择辣椒
为主料。因而，各州的 3"(5"%& 5""6

都不尽相同。但是，有几样食物却跨
越了地缘障碍和文化隔阂，成为了
全美的 3"(5"%& 5""6。比如奶油和巧
克力。经常看美剧的人会注意到，像
破产姐妹里的女主角 9/%">;B2，每次
失恋都会往嘴里狂喷奶油。又比如
H/3/%"B; /B6 3422@2。在真人秀《厨
艺大师》里面，米其林三星大厨
<"%6"B I/(@/J经常会这样训斥选
手：你连 H/3/%"B; /B6 3K22@2这样
的 3"(5"%& 5""6都做不好，还怎样开
餐厅？
我在英国读的书。虽然英国人

的食物一直被其他欧洲国家嘲笑如
同他们的天气一样糟糕，但这不影
响英国人珍爱自己的 3"(5"%& 5""6，
虽然这食物只能 3"(5"%&他们自己。
举例来说，英国最著名的炸鱼和薯
条，考究点的摊主会用鳕鱼来做出
香、滑、嫩的口感；还有牧羊人派，一
层层的碎羊肉上裹着一层层土豆泥
放入烤箱，是冬天最温暖的味道；还
有各种甜得过头的布丁。

那么，你的 3"(5"%& 5""6又
是什么呢？

! ! ! !每逢佳节胖三斤，美味的年味
让节后疾病层出不穷，如何才能兼
顾美味与健康？

知名营养学专家———上海营
养学会副理事长蔡美琴教授提
出：饭前喝汤，多摄入五谷杂粮，
餐食少油，补充新鲜果蔬。饭前学
会喝汤，可以在增加饱腹感的同
时，补充钙等营养元素；油脂摄入
少了，人自然也会轻松有活力；增

加养元气的各类五谷摄入，不仅能
让身体焕发活力，更能轻盈无负担
地过个大年；而鲜榨果汁所蕴含的
丰富维生素能一扫身体垃圾，给情
绪和身体一个最好的活力状态。
三位美食达人则推荐了三道健康
年味佳肴。

私房烤鸡 寓意恭贺新禧，吉祥
如意。鸡肉富含蛋白质、易消化，将
腌制后的童子鸡放入飞利浦数码版
空气炸锅 LM,NOP，利用高速空气
循环技术，无须用油就能轻松烹饪
出健康的美味。

春日暖阳糯米饭 寓意春暖花

开，欣欣向荣。糯米补中益气、健脾
养胃，辅以腊鸡腿、山药、胡萝卜等
多种食材，一并放入飞利浦智芯 QL

电饭煲 LMOR-S，利用先进的 QL加
热，火力精准交替，均匀受热，炊熟
透心，一道营养丰富、粒粒美味的年
夜主食就搞定了。

凤梨雪梨柠檬汁 寓意凤来呈
祥，清平泰康。凤梨能促消化，雪
梨润燥，柠檬富含维生素 9，能提
高抵抗力，适合冬季饮用。利用飞
利浦微榨机 LI)S,T 的微榨技术，
不仅可以释放更多的果蔬营养，其
先进的无滤网设计，更实现了快速
清洗。

让我们一起以健康的烹饪方
式，体验不一样的健康“新”年味。

健康家宴，美好生活

寻找你的“暖心食物”
一个美食记者的ComfortFood文! 高层


