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人们追逐最时鲜最当令的食物，

是一种饮食智慧，

也是一种享受生活的方式，

在细嚼慢咽中，

感受节气、劳动和丰收的关系，

领受大地对劳动者的持续眷爱。
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自  序

我对节气的兴趣始于儿时的吃食。

我的母亲，一个在半饥半饱中长大的女人，一到清明，

她让我们吃饼卷鸡蛋。饼在盖垫上摊开，熟鸡蛋以筷子夹碎，

沿饼的直径均匀铺开，半空里再落下少许白亮亮的细盐，卷

起来吃，外韧内酥，韧者细细地嚼，酥者慢慢地品，风味殊绝。

这样的进食，更像是一种仪式，简单而郑重，咀嚼着寒冷的食，

拌合着内心的热，尤能品味“雨中禁火空斋冷”的寒士情怀。

到了立冬，天气转冷，室内则是热气腾腾的场景。择菜

剁馅，舀水揉面，农村人家的整洁和端庄，尽在其间。好吃

莫如饺子，饺子有“喜庆团圆”之意。饺子形状就像一个半

月形，面皮上捏出许多微微凹陷的褶，有时母亲把半月形的

两端向中间弯拢，捏牢，饺边就微微上翘，围成一个圆圆的

好看的碗儿，这就是元宝饺子。在我的故乡，新的时令的到

来，是一件极为盛大的事情，故乡的人们总是以特定的美食

来呈现他们在土地上劳作的幸福和体面。他们容易忽略劳动

的艰辛和生活的困顿，他们以美食表达乡村生活的欢喜自在，

这是一种沉着坚韧的生活态度。譬如，立冬的饺子，它有乡

村生活最丰富的表情，它的面皮包裹着乡村人家内心的喜悦

和自足。

我的故乡是鲁中平原的一个村庄。村庄黄泥屋前，青瓦

二十四节气-新.indd   1 2015-12-15   14:28:42



ii

房后，都爬着窄窄长长的乡路。乡路是一些细细密密的根须，

穿过村子，扎根田野。村庄里那些与自然和土地关系亲密的

乡路，让人们对节令以及生机勃勃的细节保持着盎然的兴趣。

人们的生活和自然节律同步运行，对于季节的转换和天气的

冷暖，他们进行着从容不迫、坚定自如的应对。他们的劳动

节奏是这样的：清明秫秫谷雨花，立夏前后栽地瓜；立秋摘

花椒，立冬打软枣；小雪腌菜，大雪腌肉。他们对节气和土

地有一种朴素而真诚的信任。节气也以它的节奏，引领劳动

者的步履，让所有的劳动者在同土地的交往中收获果实，培

育梦想，也培育勤劳善良的美德。

古老的中国有一部伟大的农书，叫《齐民要术》，视农

业生产为百姓谋生之道，说五谷栽培之方，讲六畜养殖之法。

对于农民来说，二十四节气不仅仅是一个时间概念，更是一

个集聚农业生产经验的、被农民高度认同的物质上的空间概

念，是一部千年传阅的农事百科全书。

民以食为天，这是生存的基本需求，也是提升生活质量

的前提。我们中国人尤为讲究吃，堪称世界第一。我的故乡

地处潍河冲积平原，地肥水美，物产丰饶，食材丰盛。儒家

思想亦是此地之膏壤沃野。孔子所处时代是中国饮食文化的

形成期，灯高下明，其思想由鲁地辐射全国。“食不厌精，

脍不厌细”，前者说食材须精选，后者言工艺求精细。旷世

大儒孔子亦有言：“不时不食。”这个时，就是时令，节气。

天地如此之新，植物如此之纯。当令美食，经过节气和土地
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的孕育，承领日之精月之华，逢迎鸟之语花之香，接纳露之

魂水之魄，其味最为丰盈饱满。人们追逐着最时鲜最当令的

食物，是一种饮食智慧，也是享受生活的一种方式，在细嚼

慢咽中，人们感受节气、劳动和丰收的关系，领受大地对劳

动者的持续眷爱。

在写作《舌尖上的节气》之前，我首先进行了很长一段

时间的田野考察，给庄稼蔬果拍照和记录。尤其是每一节气

的到来，我徒步去田野，找寻天地间吉祥的征兆，以及生灵

们响亮的回应。

大地上的植物皆有清晰的时间刻度。现代化在用直尺和

方格规划着世界，但是，大地的格局不变，新的节令，一候

依旧有一候的气象，田野依旧是一处流芳溢香的生活源头。

耕作是一门古老而神圣的职业，人类生活里淳朴厚道仁慈的

美德大多在农民那里。我深深地感受到，节气是农耕时代的

重要驿站。节气的更替，促使人们调整生活方式，以达成与

自然运行的同步。这种有节制的生活与土地是一体的，它敬

畏原初的自然环境，倡导朴素善良的人类情感。新的节气，

确立新的生活仪式，日日新，是大地上寻常草木的生长变化

有着让人惊喜不已的新奇之处，而非世界的变化日新月异天

翻地覆。

我想到这样一个问题，何为幸福的生活？工业文明的发

展和社会节奏的加快，实际上是人类给自己的肉身安装了两

个高速运转的车轮，到处是大飞跃，高精尖，时光飞逝如电。
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节气是一种慢节拍，三候十五天，每一候都有美好的景象出

现。人类为何不慢下来，像一颗果实那样，茎而叶，花而果，

顺应自然四季的节奏，确认人类和大地的关系、大地和文明

的关系，去接近幸福快乐的人生理想。

口福是幸福的一部分。大地的黄土盘上装满稻麦蔬果，

厨房的白瓷碗里盛满米饭菜肴，耕种与收获的关系是如此的

密切与直观。想到节气，农耕时代的大地上的节日，它带来

的不仅仅是天象和物候的奇观，是时鲜蔬果对人体的恩泽，

更促成一种仪式般的生活。

节气和大地所共酿的风味最为丰盛华美。我的母亲以及

更多的母亲，在芒种收割小麦之后，她们用新面粉和面，把

面团一压一推又一搓，一蹭一揉又一捏，就成了叽叽叫的小鸡，

活泼泼的小鱼，也有的被创造成圆鼓鼓的水果，水灵灵的青菜，

她们以此敬神飨先，表达对大地的感激，对自然的敬畏。惊蛰，

春韭正当时；谷雨，椿芽嫩如丝；小满，翠荚排碧珠；小雪，

地窖藏白玉。这种千年相沿的节气食俗以及逐鲜寻味的美食

追求，对我们的生活是一个引导，引导我们重回乡土，押着

节气的韵脚，去学习和体验，找到节气与饮食文化交融而成

的美的极点，找到提升生命质量和改善生活方式的原动力。

循节气而食，为生活至美。我们品味的不仅是时令美食，

还有古老的生存智慧，以及人与大地的深厚感情。于是，我

想写一本书，以时序呈现二十四节气的最美味，以中国味道

引领读者感悟悠久的饮食文化，以饮食智慧倡导一种健康快
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乐的生活方式。

这本书，以时令美食开启独特的节气食旅，以饮食习俗

铺陈农耕文明的盛宴。

感谢生我养我的土地，赋予我思想的活水和写作的动力。

感谢中华工商联合出版社，给了我写作这本书的激情。

尤其感谢出版社的领导和本书责任编辑，对本书的写作和出

版给予充分的肯定、持续的关注和全力的推动。

感谢李存葆、董克平、衣向东、荣荣、刘荒田、古清生

等文化界知名人士为本书鼓与呼。我努力表现修辞的力量，

而他们在显示文化的力量、思想的力量。

感谢我文学的领路人、著名书法家、新时期文人山水画

的杰出代表张风塘兄长为本书题字，绘画。他的书与画，皆

为静逸优美的抒情诗，形神兼备，气韵生动。

感谢我的女儿小雨，每每写完一篇，我都会和她诉说，

她是一个安静的倾听者。

更感谢吴秋煌、李海平等朋友热情提供精美照片，为本

书的内容锦上添花，使得图与文有着和谐的旋律，犹如一曲

欢乐自在的节气之歌。

是为自序。
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菠 菜

春天来临。放眼看去，春天的田野横平竖直，一行行的青翠，一畦畦

的碧绿，像是春天写在大地上的信笺。小巧的提篮，搁着一些青青的菠菜，

仔细看，那些菜叶分明是一支支生花的妙笔，书写着雨的润，风的轻，光

的暖。春天里，去看看田野，满眼的菠菜青翠欲滴，我们的内心汁水饱满。

叶碧翠，根红艳，搭配着女孩纤细白嫩的小手，旁边是一只小提篮，绿盈篮，

红亦盈篮，绿的是大地，红的是太阳，那该是最春天的一幅画面。
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立春

立春，荐春盘

那位史上最坎坷的大文人苏轼，一生仕途失意，屡

遭贬谪，远至岭南儋州（现海南省儋州市）。幸好，一

路上有诗，有酒，还有美味佳肴。这一年，他病了，以

春盘盛了一些黄芪粥，啜食，以此抚慰愁肠，愉悦味蕾。

“白发欹簪羞彩胜，黄耆煮粥荐春盘”，这一天是立春日。

时，苏轼知密州（现山东省诸城市）。

苏轼谪居的密州距离我的村庄不远，大诗人的荐

春盘是一种节气食俗，始于汉代。东汉崔寔《四民月

令》：“立春日食生菜，取迎新之意。”生菜以盘装之，

谓之春盘，唐朝尤为盛行。杜甫是一个忠实于节气习俗

的信徒，他漂泊异乡夔州（现重庆市奉节县）之时，犹

不忘在立春日以生菜的鲜嫩唤醒他的味觉和知觉，“盘

荐春盘
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出高门行白玉，菜传纤手送青丝”，盛满细生菜的白玉盘，

犹如探出皇宫大殿的一枝梨花，在民间的大街上次第开

放，那些托着春盘的美女，个个面若桃花，手如嫩藕。

诗人抚今思昔，感慨万千，呼儿觅纸，以诗歌的方式保

存着大唐全盛时的立春场景。诗人心向太平，情系食俗，

此诗亦有诗史的意义。

宋承唐俗，春盘是皇帝用以赏赐百官的御品。据周

密《武林旧事》记载，南宋宫廷所制玉盘价值万钱，其

中“翠缕红丝，金鸡玉燕，备极精巧”。春盘之蔬食切

为细丝，故云翠缕红丝。譬如韭菜，洗净切段。粉丝泡软，

剪为小段。若有新泡发的黄豆芽，则尤为增色，洗净即可，

其长约一寸，形似如意，名之称心如意菜。各色熟肉均

切为丝状，小肚丝、熏鸡丝、烤鸭丝、咸肉丝、熏肉丝、

叉烧肉丝、酱肘子丝。其奢侈之处在于以美玉制作金鸡

春燕，有些抢戏的成分，但瑶燕呈瑞，金鸡似鸣，可谓

满盘春光，翠缕红丝皆是春。

句（gou）芒，或名句龙，中国古代汉族神话中的春神，

主管树木的发芽生长，少昊的后代，名重，为伏羲臣。

而从字形来看，“句芒”的“句”字，像一个刚刚萌

发出土的小嫩芽，头是勾着的，而“芒”字则是那

些毛茸茸的毛刺。
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立春

立春有一些很热闹的习俗。譬如迎春，句芒为春神，

主管树木发芽生长，要从山上接回来，一路吹吹打打，

沿途乡民争掷五谷，谓之迎春。再如打春，折一根细细

的柳条，轻轻地打春牛三下（泥牛亦可），人们也领受

了这鞭策，春耕春播春种，有的是力气，有的是精神。

人与植物的生命节奏似有冬日的缓慢，闹一闹，喊一喊，

气温回升，东风解冻，蛰虫始振，百草回芽，人们就“春

天”了，凡俗的生活得以升华。又如咬春。萝卜味辛性凉，

生吃甜脆如梨，嘎嘣咬一口，薄的皮微辣，嫩的肉汁多

且甜，甚有口感，食之可提神解困。萝卜属土，为深根

性蔬菜，立春啃萝卜，取古人“咬得草根断，则百事可做”

之意，春天的鲜脆清爽和做百事之前的坚韧都在这一咬

一嚼之中。我们家乡的萝卜细长圆筒形，外皮翡翠色，

尾部似白玉，内瓤青如天，摆上瓷盘，不逊皇宫的金鸡

玉燕。

江南春来早，可咬可啃之菜蔬很多。北地冷寒，多

以萝卜为春盘宴。以春盘馈赠亲友，无间南北，无论贵

贱，皆可为之。立春是四季的开端，为二十四节气之首，

迎春则是立春头等大事。巧合的是，古代诗人在咏叹立
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