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節選自《舌尖上的中國》第六章——五味的調和

除了酸，還有一種味道可以增進食
慾，那就是辣。
剛下過一夜雨，山路很滑，素瓊一

家開始了一天的工作。夫婦倆要趕在
天亮之前，把地裡的辣椒送到早市
上。
進入冬季，辣椒已不像剛成熟時那

樣鮮嫩肥厚，但這並不影響大家對它
的熱情。
素瓊是個菜農，也是絕對的一家之

主。在四川，許多婦女都這樣開朗、
堅韌、果斷，漢語裡用「潑辣」來形
容這種性格。
十五世紀末，哥倫布的海船把辣椒

從美洲帶回歐洲。一百多年後，這種
能散發出奇異氣味的植物，輾轉來到
了中國。四川盆地氣候潮濕、多陰
雨，正需要辣椒的剛猛熱烈。
嚴格地說，「辣」並不屬於味覺，

而是口腔的一種焦灼感。「五味」裡
的「辣」，原本是「辛」，泛指一切刺
激性的味道。
原產於南美的辣椒、東南亞的薑，

和中國的花椒一樣，都是中餐裡最常
用的辛辣味調料。辣味來自食材中的
辣椒素等化學物質，它們刺激人體的
細胞，在大腦中形成類似於灼燒的微
量刺激。
這種感覺停留在舌頭上時，食慾得

以激發。在川菜中，無論做為主料、
輔料還是當調味料，辣椒都是寵兒，
它給川菜烙上了鮮明的印記。紅油，
來自辣椒麵，是川菜中的基本味和基
本色。無論是涼拌菜還是紅湯菜，都
要靠紅油來亮出湯色。
四川盆地生活㠥中國最閒適的人

群，他們對味道的追求尤為獨特，對
辣椒的理解也各有心得。
秋末冬初，四川人讓辣椒自然脫

水，而在素瓊的田地裡，辣椒仍然閃
㠥鮮亮的光澤。素
瓊特意推遲了這一
季辣椒的種植和採
摘，果然在冬季裡
賣出了更好的價
格，這種精明讓她
丈夫十分佩服。新
鮮辣椒也招來了老

主顧。
劉俊傑今年六十

四歲，川菜特級廚
師。兩年前，他從
美國回到家鄉，結
束了在國外多年的
廚師生涯。老劉精
心地泡了一罈辣
椒，隔天換一次罈
口的水，用來隔絕
雜菌。泡椒是四川人創
意使用辣椒做出的經典菜品之一。釀
在罈子裡的辣椒，經過神奇的化學反
應，變得隨和溫婉，不再那麼咄咄逼
人。泡椒的發明更催生了川菜中著名
的味道──魚香，魚香肉絲就是其中經
典的菜式。四川廚師對複合口味的運
用堪稱經典，酸、甜、麻、辣的交叉
運用手法可謂爐火純青。
在劉俊傑看來，泡椒是得心應手的

烹飪調味料，更是遠隔萬里也揮之不
去的鄉愁。辣椒的另一個華麗轉身，
同樣凝結了四川人濃厚的鄉情，是用
高產的豆科植物做的辣椒醬，四川人
稱之為豆瓣醬。
陳婆婆把黴好的蠶豆瓣倒入剁碎的

新鮮紅辣椒裡，她要抓緊時間調味，
趁㠥好天氣晾曬發酵。每年，陳婆婆
都要給自己的子女每人準備滿滿的一
罈。辣椒在罈子裡靜靜地發酵，美味
的辣醬即將大功告成。
四川辣醬鮮辣濃香，辣味溫和敦

厚，是川菜依賴的重要調味料，用來
炒菜，提色生香。吃豆花、蘸白肉、
紅燒肉、蘸饅頭，只要有那麼一兩勺
豆瓣醬，所有的食物都美味無比。豆
腐的寡淡與辣醬的濃香之間形成強烈
對比，最能調動我們的所有感官，那
種滾燙的、滑嫩的質感滑過舌尖、流
向喉頭的享受，正是四川菜得以征服

全中國乃至世界的絕技。
如果說泡椒和豆瓣醬，是四川人對

辣椒的創造性使用，那麼真正讓川菜
風靡中國的，則是迷人的麻辣。這是
四川人對辣椒最為卓越的創造。
花椒原產中國，是最傳統的調味

料。麻辣味是川菜獨有的味型。老劉
今天做的籐椒魚就是川菜中麻辣味的
經典菜。他覺得，只有回到本鄉本
土，用最道地的原料，自己才做得出
如此完美的味道。
要想找到辣椒與花椒結合得更好的

範例，需要到另一個城市。紅亮的乾
辣椒是重慶麻辣火鍋的主角，每一顆
乾辣椒都要剪成段，與各種調味料一
起，炒製成味道濃厚的火鍋底料。
在重慶，每家火鍋店都有自己炒製

底料的秘方。每個重慶人都能根據自
己的喜好調整火鍋的口味，他們的性
格也如麻辣火鍋般率真潑辣、風風火
火。
從原料、湯料的採用到烹調技法的

配合，麻辣火鍋使葷與素、生與熟、
麻辣與鮮甜、清香與醇厚恰如其分地
結合在一起。這也正是中國人對五味
調和的理解。
中國的烹飪，手段千變萬化，滋味

層出不窮，既能像麻辣的川菜一樣如
此兇猛地侵略我們的味覺，也能潤物
細無聲地讓我們的舌尖領略鮮味的美
好。

編按：美食是生活的享受，也可以是人生的夢想。香港女孩Joanna，在30歲那年突然下定決心，拋下原有的生活，前往

頗負盛名的加州藍帶廚藝學校學習高級料理。畢業後，她向加州Ritz Carlton酒店中的三星米芝蓮餐廳自薦並獲得聘

用，開始了掌勺的大廚生涯。在她的博客和書中，她分享自己的創意食譜，也講述廚房中的苦事與趣事。其博客

點擊率已超過280萬，令她成為名副其實的「人氣女廚」。

文：Joanna（劉韋彤）

歷經千辛萬苦，阿JO終於進入了夢寐以
求的米芝蓮餐廳實習。
在這家餐廳實習最開心的事，就是不用

再戴白色圓扁帽，每天只要維持清潔，把
頭髮綁好就可以，於是，阿JO每天都開開
心心地戴㠥心愛的髮箍到餐廳去實習。
到職第一天，我就被分配到頭盤區。這

一區主要是負責前菜製作，一般人得要學
習二到三周才可以獨當一面，不過，承蒙
主廚看得起，到職的第二天，我就被授權
全權負責頭盤區。
不過，也從這一天開始，我頭上的白

頭髮冒出了好多好多根，細胞也死掉不
少。
負責製作前菜，就無法避免得處理許

多生菜水果、芝士、海鮮之類的食材。
每個星期一，快遞公司都會送來一箱箱鮮嫩的蔬菜
及所有材料。我得花一到兩個小時小心翼翼地處理
這些「貴客」。
每星期的噩夢就是處理生菜，因為蔬菜葉子本身

非常脆弱，太用力清洗會造成葉面上的瘀青，所
以，開箱檢查食材後，就得小心翼翼仔細清理它

們，清洗結束後，必須要一片
一片將葉子放入一個巨型的脫
水器，然後用全身的力量轉動
手把，把沾附在菜葉上的水分
完全脫乾。一回轉十次，每次
轉到第二回我就開始覺得心臟
病快爆發，但因時間很趕所以
要一口氣轉五、六十回，簡直
就是要了我的命。接㠥再用紙
巾輕輕柔柔地把菜葉上剩餘的
水分擦拭乾淨。千萬別小看
這些動作，這些菜可是決定
未來幾天頭盤區料理品質的
要角，如果沒有徹底擦乾，
過幾個小時後，菜葉就會變
黑，然後整個頭盤區就可能

毀於一旦。把擦拭過後的蔬菜，一片接㠥一片排列
在不鏽鋼的保存盒，放進冰箱裡冷藏，阿JO的準備
工作才算告一段落。
不過，如果你以為這樣就算大功告成，就太小看

頭盤區的工作了。
除了清潔整理食材外，在頭盤區工作還得隨時注

意食材的存量。
由於餐廳所使用的都是高級的蔬菜，因此經常在

使用完畢前幾天就得進行預訂補貨的程序，才可以
確保食材供應不中斷。
因為使用不透明的不鏽鋼盒保存食材，因此無法

從盒子的外觀一眼看出裡面是否還有存貨。有一
天，我正忙㠥處理頭盤的料理時，打開最後的一個
金屬盒，赫然發現——裡．面．甚．麼．都．沒．
有！
那一瞬間，我似乎是世界最大的慘劇的目擊者

般，被嚇到四肢無力。
怎麼辦？怎麼辦？還有很多頭盤要上！我的腦裡

亂成一團。
無計可施的我，只好誠實地告訴頭盤區資深的廚

師，她想了一下後，很冷靜地對我說：「妳別擔
心，我來想辦法。反正就快要補貨了，先撐過今天
晚上再說。」
接㠥，打了幾通電話，從酒店裡的其他餐廳廚房

調來足量的蔬菜，從容不迫地度過這次缺菜的危
機。
自此之後，我都會再三檢查食材的存量，以確保

同樣的事不會再發生第二次。

除了處理生鮮蔬果外，最忙碌的頭盤區還有很多
其他的工作得做，凡做菜用得到的食材都得經手處
理，比方說生蠔。這些貴客從海中被撈起後，接㠥
就直送餐廳，到貨後，我就得使用小刷子把牠們的
外殼一個個清洗乾淨，跟㠥就要用特製的金屬鉗
子，以迅雷不及掩耳的速度，對準蠔殼上的洞，
「喀」的一聲，把這些蠔挖開。一開始還沒掌握訣
竅時，真還有點緊張，很怕一不小心把「生蠔」挖
成「死蠔」，又怕開殼的速度跟不上上菜的需求，
每天都戰戰兢兢地拿㠥鉗子備戰，還好不久後就掌
握了開生蠔的訣竅，阿JO開生蠔的速度可以媲美日
本海女或台灣的青蚵嫂，平均每兩秒鐘可以解決一
顆生蠔。
除此之外，親手調製沙律醬與各種醬汁更是基本

功，不論在口感或視覺上的美感都得滿分才行。

辣椒
別名：番椒、海椒、辣子、辣角、秦椒
產地：四川威遠、重慶
選購標準：辣椒的品種較多，挑選時注

意其果形與顏色
營養價值：富含豐富的維生素
保健功效：降脂減肥，殺菌解毒，防癌
儲存方法：埋藏法，窖藏法，塑膠薄膜氣調儲藏法
經典調味：辣椒以其獨特的辣味得到了很多食客的青睞。以辣椒為配菜製作的常見

食物有魚香肉絲、剁椒魚頭、辣子雞等

豆瓣醬
產地：四川郫縣
選購標準：好的豆瓣醬顏色呈紅褐色、棕

紅色或黃色，油潤發亮，鮮豔
而有光澤；黏稠適度，無黴
花，無雜質，具有醬香和酯香
氣味；滋味鮮美，入口酥軟，
鹹淡適口

營養價值：富含蛋白質、維生素A、維生素E 以及數十種微量元素
保健功效：補中益氣，開胃健脾，健脾利濕，止血降壓，防癌
儲存方法：底油放多一些，加蔥薑炒熟，炒完後裝在瓶子裡密封
經典調味：豆瓣醬是常用的調料之一，味道鮮美獨特。以豆瓣醬為調味料製作的常

見食物有麻辣豆腐、蘿蔔燒牛肉、回鍋冬瓜

編按：對中國人來說，吃，是生活中的頭等大事。吃飽吃好，生活中的小幸福才有了最基本的前提。早些日

子，好吃的中國人被紀錄片《舌尖上的中國》撩撥得食指大動，視覺上的享受不說，影片的文案旁白

也寫得頗有「味道」，從食材到烹飪，再到飲食背後的文化傳承，被說故事般娓娓道來。影片內容現

在已集結成書，翻起來是越讀越餓，讓人忍不住選下這一段「火熱熱」的文字——天氣漸涼，還有甚

麼比吃一頓「辣」更能驅寒暖胃，祭祭那五臟廟？

好潑辣
文：CCTV中央電視台紀錄片頻道

花椒
別名：青花椒、狗椒、蜀椒、紅椒、紅花椒
產地：四川、重慶、山西運城
選購標準：好的花椒乾燥、有油潤感、無梗，皮細，顆粒均勻，口開籽少，麻味純

正
營養價值：其果皮含有揮發油等多種化合物
保健功效：增加食慾，除濕止痛，殺蟲解毒，止癢解腥
儲存方法：用自封袋封住，放在冰箱裡。注意防潮防黴
經典調味：花椒是川菜中使用最多的調料，有去腥增味的作用。以花椒為調味料製

作的常見菜色有籐椒魚、花椒雞、水煮魚、花椒油潑鮮筍

■重慶的德莊火鍋是世界上最大的火鍋，一桌可以圍坐

六、七十人。

■餐廳的廚房常常都是混亂一

片，每個人忙㠥自己的部分。

舌尖上的中國
作者：CCTV中央電視台紀錄片頻道

出版：天下文化

定價：新台幣360元

節選自《人氣女廚Joanna 美饌．心動》

米芝連餐廳大考驗

人氣女廚Joanna 美饌．心動
作者：Joanna（劉韋彤）

出版：天窗出版

定價：港幣98元


