
长假结束，又到了
不想返工的时候。若你
正在为工作与生活的种
种压力烦恼伤神，通勤
路上，不妨带上这本《幸
福之路》，小巧口袋本，
轻快好读。

本书面世于     
年，源自著名哲学家 ·数
学 家 罗 素          
         对时代的深切
体察：一战创伤未愈，工
业文明催生出无尽的争
夺较量，人们陷入焦虑
与空虚。这位诺贝尔文学奖得主放下高深逻辑，以
平实亲切的笔调，为身处郁闷中的男男女女写下
有关幸福的处方。本书结构清晰明了，先诊断不幸
福的根源———嫉妒、自我、对舆论的恐惧等，再开
出解药。傅雷的译文既保留了罗素的英式幽默，又
添加中文的温润与典雅，与原文相得益彰。

罗素眼中的“幸福之路”，核心无关天赋或
运气，最关键是“把注意力从自我转向外部世
界”。他不空谈哲理，而是给出具体实践的方法：
培养广泛的兴致，在有意义的工作中获得成就
感，建立互惠的情爱与家庭关系，在努力与放弃
之间找到平衡。一句“参差多态乃是幸福的本
源”道破人们追索幸福的真谛———不必追求统
一的完美，接纳多元，方能自在。

幸福不是遥不可及的目标，而是一种可习
得的能力。我们要学着发现它、迎向它、拥抱它。

新书推荐

我以前不怎么喜欢看美食类的书
籍。之所以会这样，可能是因为我在
“美食”堆里浸淫几十年，又见惯了各
种媒体铺天盖地的美食宣传。说实话，
我似乎“看透”了———都是“说得比做
得好”，真实的食物哪有多少像书里讲
的那么好！以前的美食书，无非是文人
墨客记载自己的美食经历，尽是溢美
之词；而当今的呢，也是文人食客的一
些赞美与调侃，往往文字美与现实美
相差甚远。

去年，我因为写作的关系，找出书
柜深处陆文夫的《美食家》，认认真真
地看完，确实品出一点味道，觉得很有
意思。不久，偶然相识了一位袁教授，
得到他相赠的袁枚（很巧，也是姓袁）

所著《随园食单》一书。袁教授大名叫
袁晓国，在国内饮食文化领域颇具知
名度，是江苏资深饮食文化专家。我
想，肯定是那天他吃了我店里的饭菜、
喝了我定制的酒、听我说了些美食观
点，并且对溧阳饮食文化比较赞赏，觉
得我有点意思，因而记住了我，才会赠
书于我吧。

书，我懒懒散散翻了几次，尽管有
译文，念起来还是觉得不怎么通畅。后
来，有天晚上，我饭后无聊，又随手翻
开了此书。这一次，福至心灵，突然找
到了感觉，心里直呼：如此好的一本
书，我差点错过了！

我感觉，这本书通篇都是“吃货”
说“吃经”，拿当今话说，作者是十足的
“吃货”。

什么是“吃货”？我的观点：吃货是
指有得吃、能吃、会吃、吃出技术、吃出
思想、吃出成果之人。袁枚应是中国古
代和近代第一吃货！他从自家吃到人
家，从省内吃到省外，吃遍了南京，吃
遍了苏浙晥……他吃的大都是非富即
贵人家的好东西，一般都是在人家家
里吃，要么女主人亲自下厨，要么是人
家家厨为之。从人家那里吃了好菜回
来，他或是整理记录，可以借鉴的就与
家厨一起加以操练，或干脆派家厨过
去学艺。他又是一位喜欢掺和、谦虚好
学、善于总结的“吃货”。

摘录《海鲜单》里的“海参三
法”：“……尝见钱观察家，夏日用芥
末、鸡汁拌冷海参丝，甚佳。或切小碎
丁，用笋丁、香蕈丁入鸡汤煨做羹。蒋
侍郎家用豆腐皮、鸡腿、蘑菇煨海参，
亦佳。”

《随园食单》不像今天一些美食杂
志登载的那些有板有眼、死心眼儿的
东西，而是随性为之。袁枚似乎是写给

身边人看的，他的食单就是一个“随”
字，因而食单里的很多菜品，一般人是
看不懂、学不来、学不到的。

摘录《杂牲单》里的“烧羊肉”：“羊
肉切大块，重五七斤者，铁叉火上烧之。
味果甘脆，宜惹宋仁宗夜半之思也。”

作为顶级“吃货”，袁枚把几十年
“吃”的心血，汇集成书，说起“吃”来，该
赞则赞，该批则批，该讽则讽，该骂则
骂，毫不含糊、毫无顾忌、毫不隐晦和谄
媚，全无今人的圆滑，是能治病救人的
良方！他或许没有想到自己的“吃经”几
百年后能成为一些人的“崇拜”之物。

摘录《须知单》里的“变换须
知”：“……今见俗厨，动以鸡、鸭、猪、鹅，
一汤同滚，遂令千手雷同，味同嚼蜡。吾恐
鸡、猪、鹅、鸭有灵，必到枉死城中告状矣。
善治菜者，须多设锅、灶、盂、钵之类，使一
物各献一性，一碗各成一味……”

我也自诩为“吃货”。那就让我这
个现代“吃货”围绕“吃货说吃经”，说
说我对《随园食单》的感悟吧。所谓“食
单”，即须知单、戒单、海鲜单、江鲜单、
特牲单、杂牲单、羽族单、水族有鳞单、
水族无鳞单、杂素菜单、小菜单、点心
单、饭粥单、茶酒单，共十四个方面，前
半部为入厨者的行动指南，后半部分，
饶有趣味地记录了他常年居住的江浙
地方风味菜点，也有安徽、山东、江西、
广东等地的风味食品，既有选料讲究、
制作精细的官府菜，也有取材方便、朴
实无华的民间菜，堪称中国饮食文化
的美食宝典。

我对“须知单”和“戒单”感受最
深，特别是其中的作料须知、调剂须
知、搭配须知、独用须知、火候须知、变
换须知、上菜须知、本份须知、戒外加
油、戒暴殄、戒纵酒、戒浑浊、戒苟且，
都表达出了一个食客品尝食物应有的

态度和素养。
摘录《戒单》里的“戒纵酒”：“事之

是非，惟醒人能知之；味之美恶，亦惟
醒人能知之。伊尹曰：“味之精微，口不
能言也。”口且不能言，岂有呼呶酗酒
之人，能知味者乎？往往见拇战之徒，
啖佳菜如啖木屑，心不存焉。所谓惟酒
是务，焉知其余，而治味之道扫地矣。
万不得已，先于正席尝菜之味，后于撤
席逞酒之能，庶乎其两可也。”

尽管这份“食单”里很多的东西与
当今相差甚远，无论在家里还是饭店
里，绝大部分都做不到，但里面的精髓
是来自先人的智慧、厨界的瑰宝，《随
园食单》里讲究还原食物的本味，又要
风雅不俗。作为当今餐饮界来说，应该
学习借鉴，特别可以用来修正当下我
们对美食的浮躁和粗制滥造。

《随园食单》里不仅仅有菜有点
心，还有茶酒，在茶酒单里居然还有溧
阳乌饭酒唉，真是妙哉！当我把这个发
现告诉我的文化顾问邓超兄时，这位
溧阳文史研究专家笑了，他说：袁枚与
溧阳的渊源，可不止是一杯乌饭酒的
缘分哦！

具体细节，我们不妨翻开邓超所
著《濑水钩沉》一书，其中一篇《袁枚与
溧阳》有详细的描述，我在此做了一些
归纳：

袁枚（1716———1798），清朝著名
的诗人、散文家和美食家。生在浙江，
乾隆四年（1739）进士，历任溧水、江
浦、沭阳、江宁等地知县，七年后辞官，
居于江宁（今南京）小仓山随园。他筑
园林精舍，闭门潜心著作，《随园食单》
是他积数十年体验美食之功写出的饮
食文化大作。

袁枚是史贻直的学生。
史贻直在溧阳是一个风云传奇人

物，官宦世家、簪缨显贵，  岁中进
士，历康雍乾三世，袁枚称他为“六部
尚书九州督”。

袁枚与史奕昂是儿女亲家。
史奕昂是史贻直的二儿子，官广东

布政使。袁枚的八女鹏姑嫁给了史奕昂
之子，两家相与交好，常有往来。史奕昂
于乾隆四十九年曾到过随园，所作诗中
详细描写了随园的外景与内设。史家在
溧阳城北筑有“红泉书屋”，袁枚几次赴
溧探女，留下多篇作客“红泉书屋”的诗
歌，情真意切，描景状物信手拈来，写人
叙事有感而发，亲情友情，感人至深。袁
枚来溧阳，史家一家人都热情好客，排
着队请他吃饭饮酒，争着磨墨请他题书
写字，可惜，当时宴席菜单未能留下，想
来那一定是当时的溧阳上等美食，我等
不能一睹为快，可叹！

袁枚与多位溧阳诗人是朋友。彭
光斗、狄梦松、沈培龄、吴兆襄，都与袁
枚有着深厚的友情，诗词相和，惺惺相
惜。特别是彭光斗，两人神交多年，书
信来往，互为知音，直到   多岁才第
一次见面，彭光斗拄杖走出八九里路
相迎，两人一见如故，激动万分。

袁枚是幸运的，在一座大庄园里，
一呆就是五十年，生活中除了诗词散文
就是美食，成为“吃货”也是顺理成章之
事。他犹如闲云野鹤，是千古“幸者”！

我也是幸运的，没有错过《随园食
单》。我觉得，我虽然没有品尝过“食
单”中的美味佳肴，没有中“食单”的
毒，以后我或许会捧着书一个一个地
研发里面的东西，尤其是小菜小点，还
有那令人神往的接地气的“特牲单”里
三十多道“猪”菜。我甚至设想：有朝一
日，我和我的“家厨”做出了具有古老
韵味的神秘随园美食，家乡的父老乡
亲争相来品尝……
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“吃货”不能错过《随园食单》

当“吃饱饭”已成“过去式”时，坊间另有一
说便显得格外响亮了———看菜吃饭。

菜，在中国人的饮食结构中，从来没有像
被提到现在那么大的权重，好像缺少菜，大家
就吃不下饭了。确实如此，没有下饭的菜，要干
得下饭，变得不可思议。

所谓菜，当然有荤菜和蔬菜之分，而我们
民族对于蔬菜的依赖，实际上大大超过了荤
菜———那是我们的长处，也是短板：长，在于健
康饮食；短，在于因不可或缺而引发考问供应
链的完善和稳定。

既然不可或缺，便需广开渠道，否则容
易被人家“卡脖子”，尤其来自国外的各色供
应商。

问题是，蔬菜难道也会被人家“卡脖子”？
还真是那样！比如有一种吃口很好又很能强力
抗虫害病毒的番茄，其种子必须进口，芝麻大
的一粒， 元、  元，定价权完全在别人手里；
甚至，有时别人说不给就不给了，你呢，无可奈
何，只好干瞪眼。

所幸，那款口感很好、能强力抗虫害病毒
番茄的基因密码，被上海金山一个从事农业科
技的年轻人破解了，掌握了，种子也培育成了。

这位年轻人，叫赵晓光，农艺师，现任上海
枫泾九丰农业科技有限公司办公室主任、上海
市青少年创新学院创新导师。

赵晓光说自己是一个生在农村、学在农大、
工作在农场的典型“三农代表”。

从他的履历来看，他真的是从没脱离过农
村、脱离过农业，哪怕在南京，在杭州，在上海，他
总是生活、工作在“都市里的村庄”。那是个非常
有定力的人！

至少在九丰的  年，他完成了有机认证品

种    余个、绿色认证品种   余个，通过良
好农业规范   认证、   质量环境双认证；
起草发布了  项涉及设施黄瓜土培与沙培、设
施番茄土培与沙培及日光温室       
        的企业标准……

这些很专业的名称术语，对于正常吃饭睡
觉的市民来说一头雾水，不过，在现实生活中，
我们很可能正在享受着它们的成果所给出的福
利却毫无感觉。

比较让我们看得懂的是：赵晓光与上海市
农科院园艺所茄子课题组、番茄课题组、苦瓜课
题组、节瓜课题组等专家一起，深入进行新品
种、新技术引进示范，近 年来累计引进试种茄
果类蔬菜新品  余个、成功种植新品种羊肚菌
   亩，还引进适合机器人采摘的番茄品种  
个、耐热青菜品种 个（及配套技术）、口感番茄
品种 个……

那么多成果当中，最让他感到欣慰的
是———由自己领衔的团队，开发出了番茄的一
个新的种植模式，即通过科学设置的种植槽、
基质配比、田管方案等形成的一整套沙培番茄
测土配方施肥技术方案。它不仅解决了番茄连
作障碍的问题，可以实现一年两茬或两年三
茬，同时极大的提高了资源利用率，其中：亩株
数提高近    ，节肥、节水、节药都在    以

上 ， 中 心 糖 度
    ，商品率能
达到    ~   。

每当提起“工匠精神”，赵晓光总会想到
自己在农业事业上的启蒙恩师牛师傅。大二
时，一个很偶然的机会他接触到了有正高职
称的老校工牛师傅，老两口负责管理学校实
训现场教学场地———一个    亩的花圃，三
十年如一日。他对待工作的严谨态度，对细
节的极致追求，以及对园艺事业的无限热
爱，让赵晓光明白：工匠精神不仅是一种技
艺的传承，更是一种对事业的热爱与坚守。
赵晓光说，必须放下架子，甩开膀子，才能干
出样子。

赵晓光的家在嘉兴，妻子在嘉兴上班，孩
子在嘉兴上学，而他却工作在上海。每天，赵
晓光要作跨省通勤，辛苦自不待言，但他乐
此不疲。

由于出色的表现和重大贡献，赵晓光荣获
金山区农业科技人才、金山区青年英才、金山
工匠的荣誉称号。

这些年之所以那样努力，不是为了“看菜”
（荣誉）而“吃饭”（工作）。赵晓光说，坚持和专
注、传承与创新、合作与共享、责任与情感这四
对关键词，是他安身立命之本。

看菜吃饭
———记金山工匠赵晓光

《袁枚的讲究：趣读〈随园

食单〉》 是美食作家林卫辉撰
写的饮食文化著作，由广西师

范大学出版社于     年出
版。 该书以清代袁枚《随园食

单》为基础，精选   余道南北
菜肴及茶酒 ，涵盖粤菜 、官府

菜等品类，解析食材选取与烹
饪技法，展现袁枚“食不厌精”

的饮食哲学。 全书通过   多
位清代名士的宴饮轶事，勾勒

袁枚以随园为中心的社交生

活图景，呈现乾隆年间文人雅
集的风貌。

2026年3月4日~3月10日
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