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先摇摇秦

先秦是个漫长的历史时期。除了传说中的盘古开天辟地、女娲炼石

补天、有巢氏发明住所、燧人氏教人熟食，仅从炎、黄二帝到秦始皇统一中

国，也几近三千年之久。其间，主要分为炎黄时期、尧舜禹时期、夏商周时

期和春秋战国时期。

·炎黄时期·

传说中的炎黄时期相当于新石器中期，也就是父系社会部落联盟时

代。当时，社会上已有相当多的人口，专靠采集和狩猎已经难以维持生

计，不得不另找新的食物资源。居住在陕西岐山姜水一带的部落首领炎

帝，为了不让其部民挨饿，便开始采集各种各样的植物果实、种子及其根、

茎、叶，一一亲口品尝，看哪些东西好吃，哪些不好吃，哪些有毒，哪些无

毒，哪些能解毒，并详细记录下来，教部民食用。在此期间，炎帝发现人们

随意扔在地上的瓜子和果核到第二年竟会生根发芽，长出新的瓜蔓和果

树，便萌生了培育植物的念头。后来，他又发现植物的生长与天气有关：

天气暖和的时候，植物便发芽长叶，开花结果；而天气寒冷的时候，植物便

落叶枯萎。他还发现有些植物喜欢生长在干燥的土壤里，而另一些植物

却喜欢潮湿的土壤。于是，炎帝创制了耒、耜、犁、镰等农具，教部民们因

地制宜地种植植物，届时收获。《易·系辞下》就此描写道：炎帝“斫木为

耜（音 ｓì），揉木为耒（音 ｌěｉ），耒粮，耒 （音 ｚｈāｎｇ）之利，以教天下”。从
此，原始的农业生产有了一套比较完整的方法，炎帝本人也由此而被誉为

“神农氏”。《白虎通义·号》中也说：“古之人民皆食禽兽肉。至于神农，

人民众多，禽兽不足。于是神农因天之时，分地之利，制耒耜，教民农作，

神而化之，使民宜之，故号之神农也。”与此同时，生活在陕西桥山一带也

有一个大部落。其首领黄帝基于同样的原因，也在教其部落成员驯养家

畜、家禽，种植五谷等等。

“五谷”一词最早见于《论语》：“四体不勤，五谷不分，孰为夫子？”何

谓“五谷”？有人说是黍、稷、菽、麦、稻，有人说是黍、稷、菽、麦、麻。所谓

“黍”，又叫黄米，类似小米，色黄而黏；所谓“稷”，又称粟，就是谷子，去壳

后为小米。因稷为古时候最重要的粮食作物，西周的先祖弃又担任过“后
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稷”（相当于农业部长）之职，所以古时称国家为“社稷”；“菽”原指大豆，

后来成了豆类的总称；“麦”有大麦、小麦之分，大麦又称“ ”（音 ｍóｕ）；
“稻”分水稻、旱稻；而“麻”被列为“五谷”，主要是因为麻籽可以食用。后

来，五谷的含义越来越广，谷类、豆类、薯类等所有的粮食作物，都被统称

为“五谷”或“五谷杂粮”。

东汉时期画像砖摇《弋射收获图》

在炎黄时期，人们的主要肉类食品是猪、羊、鱼，粮食是粟、稻，蔬菜是

白菜、芥菜和油菜，水果是桃、李、梨，而饮料，除了白开水便是茶。具体吃

法，基本上不外乎烤、煮、蒸三种。所谓“烤”，按《艺文类聚·食物部》的

说法，是“释米加烧石上而食之”。这种“烧石”，后来演变为石锅。这种

所谓的石锅，并不是当今锅的样子，而是一个圆形的石板。在中国历史博

物馆展览着一件云南古石锅，是页岩质地，厚两三厘米，直径约三十厘米，

一面有火烧过的痕迹，另一面有烙烤食物的痕迹。使用时，将石锅架在火

塘上，再用三块石头支撑。待石锅烧热，可在上面烤粟、黍，或者烤肉。可

以想象：若把米或肉放在石板上烘烤，上无遮掩保热，下无稳定的导热介

质，烤出的食品一定半生不熟，近火的部分还会烤焦。因此，这还不算是

真正的熟食。所谓“煮”，是将食物放进陶器里，里面放上水，上面加上盖，
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然后用火将陶器加热。由于这种方法能保证陶器中的食物温度均匀而稳

定，所以煮制而成的食物才是真正意义上的熟食。至于陶器，据说是一个

叫宁封的人发明的。有关史料上说，当时青城山建福宫后面有座山，名叫

丈人山。山洞中住着一户人家，主人就是宁封。宁封每到山下取水，都是

先将山下湿润的泥土做成容器。但是，这种容器很容易漏，也易碎。有一

次，他在烧食野兽时从火里发现了一块被烧硬的泥，遂悟出了制陶之理。

经过反复研究实验，终于成功。不久，黄帝路经丈人山，为了问道，认识了

宁封，并得知他那“研究成果”，很高兴，便封他为“陶正”，并让人帮助他

办了一些类似现在的“培训班”，教天下人学制陶。至于“蒸”，是因为世

上又有了“釜甑”的结果。据说，釜和甑都是黄帝创制的。在谯周《古史

考》中，就有《黄帝作釜甑》的话。釜即锅，甑像底部有诸多小孔的陶盆，

是用以蒸饭的笼屉，可置于釜上配合使用。有了釜和甑，人们不但可以用

来将食品蒸熟，还可以将粟、黍去壳后放进去煮成粥，从而使食物又多了

一大品种。

《续事始》和《事物原会》上还都提到黄帝创制炉灶的事。前者说，

“灶，黄帝所置”；后者道，“黄帝作灶，死为灶神”。所谓“灶”，按《释名·

释宫室》的说法，“灶，造也，创造食物也”。此外，黄帝还懂医术，他教人

如何预防和医治疾病。中医学的基础———《黄帝内经》，本来是秦汉时代

的著作，却被传说是黄帝时期一位名叫岐伯的医生所写。

值得强调的是，在炎黄时期已经出现了油和盐。人们不仅懂得“烹”，

还知道了“调”，使饮食摆脱了蒙昧而走向文明，开始进入了烹调阶段。不

过，由于生产力极其低下，食物远远满足不了人们的需求。所以，还不存

在一天吃几顿饭的问题。只要有吃的，就随时共食；没吃的，就大伙一起

饿肚子。

·尧舜禹时期·

在尧舜禹时期，中国古代国家已经形成。据《尧典》、《舜典》记载，尧

为了“亲九族”、“协和万邦”，特让羲、和负责掌管天文历象，让羲仲、羲

叔、和仲、和叔分别在东西南北四方观测日月星辰，编写历法，“敬授民

时”。舜继位后，让禹任司空，负责土木工程；让契任司徒，处理部民事务；

让倕任工官，负责手工业生产；让益任虞官，负责山陵沼泽，还让皋陶和伯

夷分别负责刑罚和祭祀。由于这些人精明强干又兢兢业业，所以那一时

期社会安定，生产也有较大的发展。但是，此间却发生了一次特大水患，

严重地威胁着百姓的生命和财产安全。主政的虞舜为拯救万民，选派禹

负责治水。禹全力以赴，三过家门而不入，终于用疏导的办法解决了水

患，为恢复和发展生产创造了条件，并引导炎黄子孙一改过去以狩猎和采

集为主的生活方式，走上了以农为本的道路。禹接替舜的职务后，为保障

猿
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民众饮食之需，也采取了多种措施。有关资料上说：他让人“互通有无，调

剂各地之间的物产”；《左传》上也说“禹贡九州”。禹还“命后稷予众庶难

得之食；食少，调有余相给”。同时，他还根据各灾区不同情况，积极组织，

发展粮食生产，“令益予众庶稻，可种卑湿”。由于措施得当，人们降低了

自然灾害带来的损失，并在生产劳动中进一步加深了彼此间的感情，大家

互相关心，互相爱护，互相帮助，共同建立了一个安定和谐的社会局面。

孔子对尧舜禹时期的社会模式予以了极高评价。他说：“大道之行

也，天下为公。选贤任能，讲信修睦，故人不独亲其亲，不独子其子；使老

有所终，壮有所用，幼有所长，鳏寡孤独、废疾者，皆有所养⋯⋯故外户而

不闭，是谓大同。”照现在的话说，就是每个人都自觉地维护国家和集体利

益，公务人员都是按德才标准选拔出来的优秀人才，人人注重诚信，对待

他人也和对待自己的亲人一样，社会保障涵盖了人的生、老、病、死各个

方面。

在饮食方面，尧舜禹时期和炎黄时期相比，已发生相当大的变化。其

具体表现，主要有以下几点。

在烹饪时完全摈弃了以往的烧石烤法，而普遍采用了煮蒸方式摇究
其原因，除了人们对煮、蒸之法有了进一步的认识外，还因为制陶业不但

发达，陶制品的质量也大大提高。《墨子·尚贤下》中就写道，“是故昔者

舜耕于历山，陶于河滨，渔以雷泽”，说舜在历山脚下种过地，在河边制过

陶，在雷泽打过鱼，还说他“耕于历山可正农者之侵畔，渔以雷泽可息渔者

之纷争，陶于河滨可使陶者器牢”。意思是，他善于解决各式各样的问题，

走到哪儿就给哪儿带来福祉。其中所说的“陶者器牢”，就是指所产陶器

结实、耐用。此外，陶器的种类也在过去釜、甑之类的基础上，新增加了

瓶、罐、瓮、壶、盆、盘、盂等等。如此一来，当年黄帝发明的灶进一步派上

了大用途，煮、蒸的食物品种也随之多了起来。

新石器时代遗址出土的舞蹈纹彩陶盆

碎食工具已经出现摇从一些出土文物中可以看到，在尧舜禹时期已
经有了杵臼和石盘、石棒，用它们可以将粮食脱皮，尔后再捣碎或砸碎，吃

起来更方便些。但是，无论捣或砸，都还不能将粮食变成粉状，所以还只

源
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能算是“粒食”。

出现了素食摇所谓“素食”，原名“草素食”。唐人颜师古专此解释
道：“草素食，谓但食菜果糗饵之属，无酒肉也。”最初，素食是供奴隶食用

的粗劣的食品，而奴隶，基本上都是战争中的俘虏。如在禹执政期间，曾

因“三苗”族不但不配合治水，反而乘机捣乱。大禹气愤难忍，遂对“三

苗”进行过大规模的征战，并将其大批战俘作为奴隶。基于当时粮食紧

缺，狩猎所获没有保障，所养禽畜也供不应求，就只好让他们去吃那些随

处可得的草素食品。

诞生了“五味调羹”摇“羹”，即菜汤，是一种人人可吃的大众化菜肴，
也最适宜佐餐下饭。据《尔雅·释器》中的说法，最早的羹是黄帝首创的

“大羹”，是一种不备五味的浓肉汤，相当肥腻。而“五味调羹”，则是彭祖

发明的。

史书上说，彭祖本姓钱，名铿，是“五帝”之一颛顼的玄孙。由于他敬

重帝尧，自己又擅长烹饪，便以盐和梅子等五味调雉羹，尔后献给了尧。

尧尝罢，十分高兴，认为他既然能将诸调料巧妙地运用在一起，一定也善

于组织协调部民事务，于是封他于彭城，即今日的徐州一带。所以，后人

称之为“彭祖”。东汉文学家王逸在注《楚辞·天问》时，又将彭祖称之为

“彭铿”，并写有“彭铿斟雉帝何!，受寿永多夫何久长”的诗句。说他“受
寿永多”，是因为有人说他活了七百六十七岁，也有人说他活了八百岁，还

有人说他根本没有死，而是成仙去了蓬莱。

出现了酒摇在大禹担任部落联盟首领期间，酒作为饮料问世了。据
说，大禹饮后，百感交集，思忖良久。他认为，酒是饮料中的奇品，能令人

百饮不厌，但物极必反，饮多了会乱人性情。

当然，在此期间人们还培植出来一些新的粮食作物，新驯养了一些家

畜、家禽。但是，牛、羊仍被视为最好的肉食来源。所以，当帝尧发现虞舜

德高望重、处处能做出表率时，曾特地给他建了个粮仓，并赏赐他一大群

牛羊，以资鼓励。

·夏商周时期·

自大禹治水之后，农业生产有了较大提高，生产出的产品除了消费之

外有了剩余，在此基础上产生了私有制，并出现了阶级分化。尤其是大禹

的儿子启，还一改传统的“禅让制”，强行接了大禹的“班”，建立了有史以

来的第一个王朝———夏。从此，中国由原始社会进入到奴隶社会，即夏商

周时期。

在此时期，统治者利用手中掌握的权力占有更多的生活资料。他们

衣食丰足，便开始追求食品带给口腹的享受。这虽然极不公道，也给百姓

带来沉重的负担，但在一定意义上说，倒增加了食品的花色品种，促进了

缘
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南宋摇马麟摇《夏禹王像》

食品的结构变化，引发了食品制作领

域一系列的改革，产生并不断丰富着

食文化。

食品原料大大增加摇在夏商周
时期，新培植出来的粮食作物非常

多。如《周礼》中提及“谷”，常有“九

谷”、“六谷”之称；而“九谷”、“六谷”

中的“粱”，则是过去没有的。《七

发》中写有“楚苗之食，安胡之饭”，

其中的“安胡”即菰米，以往也没有。

至于肉类，则更多。仅在殷墟发掘出

土的六千多件动物骨骼中，就含哺乳

类动物二十九种，其中有牛、羊、猪、

犬、鹿、马、兔、熊、狸、獾、虎、象、豹、

猴、鲸及田鼠、扭角羚等等。蔬菜除

了韭、葱、白菜和萝卜，还有芥、瓜、蔓

青、芹菜等二十多种；水果除了桃、李

之类，也新增栗、桑、杏、枣、梅、榛、

橘、柚及山楂、樱桃、海棠、沙果等近

三十种。此外，此间还出现了酱、醋、

酒、糖等调味品和饮料。

出现了菜园和果园摇菜者，采
也。早在大禹引导华夏民族走上以

农为本的道路之前，人们一向是以狩

猎和采集为主的。所采果实不足，就

采野菜充饥。进入文明社会后，人们

渐渐认识到菜不仅能补充食品的不足，还可以调节脏腑功能。即便粮食、

肉类足够吃的，也应吃些蔬菜来调剂。因此，到商代时已出现了“圃”，即

菜园子。与此同时，水果的重要性也越来越被人们所认知，所以到周代时

又有了果园。

人们开始食用冰摇《诗经》中写有“二之日凿冰冲冲，三之日纳于凌
阴”，说的就是奴隶们冬天凿冰，并把它存入冰窖里的事。之所以如此，是

因为夏朝的统治者为了消暑，每年都命奴隶们在冬季储藏冰块，以待酷夏

使用。到商、周二朝，上层社会在夏季吃冰块的现象已屡见不鲜。

餐具相当讲究摇从殷墟出土文物看，当时社会上已盛行盛饭用簋（音
ｇｕǐ），煮肉用鼎，盛放菜蔬则用豆等。据史料记载，天子还专门设立了“庖
正”、“膳夫”之类的官，具体负责其食、饮、膳、馐事宜；吃饭时，使用九鼎，

配以八簋，另有陪鼎三具。其中，九鼎分别盛放牛、羊、豕、鱼、腊、肠胃、

远
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肤、鲜鱼和鲜腊九种肉食，八簋盛放各种黍稷食粮，而那三具陪鼎则盛放

酒、水和果蔬之类。无论簋、鼎还是豆，都很注重形状和质地。此外，还尽

可能地在器具上精雕细刻，绘上各种图案，使之美观大方，看着也舒坦。

商后期摇妇好墓出土的铜长方扁足鼎

始兴宴席摇夏商周时期的饮食按性状可分为常食和筵席宴飨。常食
是出于生理需要而定时吃饭，筵宴则是基于人与人之间“礼”的关系而形

成的就餐形式。《礼记·乐记》中说：“铺筵席，陈尊俎。”这是因为“筵”和

“席”都是古人用苇、蒲之类的植物茎秆编成的坐具。人们聚餐之前，先将

筵、席铺在地上，再在筵、席上放置食品，然后席地坐食。至于“筵”和

“席”的区别，贾公彦在《周记·春官》注中说：“铺陈曰筵，藉之曰席者，设

席之法，先设者皆言筵，后加者为席。筵席惟据铺之先后为名，其筵席止

是一物。”意思是，筵、席本是一种东西，其不同处仅仅是先铺后铺和铺法。

后来，随着餐桌的出现，筵、席用得越来越少，以往所说的筵席宴飨，也渐

渐被称为“宴席”。

筵宴的社会和谐性质浓烈，场面正规，很讲究主人、主宾、陪客的座

次。此外，还摆设高档次的饮食器具，而且大都有音乐歌舞助兴。《礼

记·王制》中就写有“天子食，日举以乐”；《周礼·天官·膳夫》中也写

道，“王日一举，鼎十有二，物皆有俎，以乐侑食”等等。

吃与政治相联系摇在夏商周时期，有些先哲已注意到饮食与为政的
密切关系。如商朝的开国元勋伊尹，原是个陪嫁的奴隶，具体负责商汤膳

苑
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食。当他发现商汤志在灭夏，但又急于求成，便利用烹饪故意激商汤发

火。果然，商汤受不了饭菜的非咸即淡，一怒之下将他叫来当面喝斥。而

他则趁机献言，劝商汤沉住气，做好各方面的准备之后再伐夏。此即《吕

氏春秋》中所说的“以滋味说汤，至于王道”。伊尹表示：水产品腥，食肉

动物臊，而草食动物膻。要消除腥、臊、膻味，关键在于掌握火候。调味，

必须讲究放调料的先后次序和用量的多少。

正因为烹饪需要综合处理好各种食品原料与火候的关系，有着深奥

的学问，犹如君主驾驭群臣，所以后来老子曾高度概括道：“治大国，若烹

小鲜。”

时至周朝，饮食与为政的关系更加明显。如“鼎”，本是一种炊具和餐

具合一的用品，后来渐渐演变成了礼器。相传，黄帝曾铸三只鼎，象征天、

地、人；夏禹搜罗全国的金属，铸成九个大鼎，作为传国之宝。周灭商后，

移九鼎于镐京，同时举行了隆重的定鼎仪式。从此，鼎成了权力的象征，

列鼎制度也随之出现。周朝规定：天子可以有九鼎，诸侯有七个，大夫五

个，士三个，普通百姓一个也不能有。谁若违反了规矩，谁就是犯上作乱。

《左传》中有一则故事，说楚庄王称霸中原时，周定王派使臣前去慰问。庄

王毫无顾忌地问起了周鼎的轻重大小，使臣反驳道：“周德虽衰，天命未

改，鼎之轻重，未可问也。”从此，“问鼎”便成了有意篡位的代名词。

出现了一日两餐制摇在夏商周时期，由于食物的数量有了一定的保
障，又有了足够的炊具，人们也可以定时吃饭了，从而开始出现了一日两

餐制。第一顿饭称“朝食”或“饔”（音 ｙōｎｇ），是在辰时即上午九点左右
就餐；第二顿饭称“食”或“飧”（音 ｓūｎ），是在申时即下午四时左右就餐。
在后来出土的甲骨文中，也有“大食”、“小食”的记载。“大食”指的是第

一顿饭，“小食”指的是第二顿饭。第一顿比第二顿吃得要多些，以适应人

们“日出而作，日入而息”的劳作生活。

·春秋战国时期·

春秋战国时期分为春秋和战国两段。前一段，周天子已不能控制天

下，各路诸侯都在设法扩大自己的势力，以便争夺霸权。为此，他们高度

重视冶铁业，致使铁制农具得到了广泛使用；大兴农田水利建设，推广牛

耕技术，加速了农业生产的发展。在后一段，经过争霸战争而形成的“七

雄”竞相变法，以图富国强兵。经过对旧的奴隶制经济进行封建改造，调

动了农民的生产积极性，结果也进一步发展了生产。

随着社会的变革和生产的发展，在饮食方面又出现了一些新情况。

肉食品相对紧缺摇在农业生产迅速发展的同时，耕地面积也在不断
扩大，牧场却逐步缩小；粮食、蔬菜产量明显增加，而牛、羊等牲畜却大幅

度减少。于是，粮食、蔬菜便成了老百姓的主要食物，畜产品远离了千家

愿
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万户。但是，在上层社会仍保留着食肉的传统。因此，统治者被时人称为

“肉食者”。《左传》中便有“肉食者谋之”之句。

即便“肉食者”，也并不是随时随地都可以吃到自己想吃的肉。这是

因为，周天子有明确的规定，即“诸侯无故不杀牛，大夫无故不杀羊，士无

故不杀犬豕，庶人无故不食珍”。不过，基于当时盛行的敬老之风，孟子却

对此提出了异议。他认为有条件的老年人可以破例，“七十可以食肉矣”。

即便有资格吃肉，也不是什么肉都可以随便吃。这是因为，肉也分档

次。当时有这样的规定，在宴会上哪个级别的人吃哪种肉都要“对号入

口”。从《国语·楚恭王》篇可以发现，当时国君吃的是牛肉，大夫吃的是

羊肉，士吃犬肉、猪肉（犬比猪稍好），而一般庶人只能吃鱼。

水产品备受青睐摇《史记·货殖列传》中写有这样的话，“楚越水乡，
足螺、鱼鳖，民多采捕积聚，⋯⋯煮而食之”。可见，对于南方人来说，当地

水产品十分丰富，也深受人们喜爱。在北方，食用水产品虽然不如南方人

那么有条件，但由于缺肉，只能自行创造条件。《史记》记载了范蠡著作

《养鱼经》的事。说他和文种帮勾践复国灭吴后，为避免“兔死狗烹”的下

场，偕家人逃到齐国，先后在胶东半岛和鲁西南一带经商，“十九年之中三

致千金”，“累资巨万”，成了天下第一富。他晚年时就地养鱼、栽花，并著

《养鱼经》一书。据说，他那《养鱼经》刚一问世，就引起了时人的密切关

注。特别是一些北方人，竞相学习他的经验，纷纷养鱼以饱口福。

和鱼一样属于水产品的鼋、鳖，在当时也都成了盘中美味。《左传·

宣公四年》记录了这样一则故事：有一次，郑国的公子宋在上朝之前对与

大夫子家说，自己的食指活动起来了；还说往日食指一活动，肯定有好东

西吃。待二人一进朝堂，正遇到楚人向国王郑灵公献大鼋。二人想起刚

才的事，不禁相视而笑，深信灵公会以鼋作羹宴请他们。不明就里的郑灵

公问他们为什么笑，子家遂将公子宋的话说了一遍。不料，灵公让厨师将

大鼋烹煮好之后，一一邀请诸大夫，唯独不请公子宋。这本是带有玩笑性

质的恶作剧，却大大激怒了公子宋。只见他不管三七二十一，当众抢先用

指头在鼎中蘸羹而尝之，以表示自己还是吃到了“异味”。面对这种挑衅

行为，灵公大怒，扬言杀之。然而，尚未动手，公子宋却抢先杀了他，从而

导致了一场弑君的政变。

出现南北食系摇春秋战国时期，各诸侯独霸一方，尤其是彼此间没完
没了的征战，给人员往来、货物流通、信息传播以及各种先进经验和技术

的推广带来了诸多问题。加上自然地理的差异，各地物产的不同，风俗习

惯又不一样，逐步形成了南北两大食系，即中原食系和荆楚（含吴、越）食

系。中原食系以粟、麦为主食，肉食主要靠羊、猪、鹿之类，最有代表性的

名肴就是周天子的专用品———八珍。“八珍”包括淳熬、淳母、炮豚、炮牂、

捣珍、渍、熬、肝膋八道菜。这八道菜可分为四组，第一组为淳熬、淳母，即

今之盖浇饭；第二组是炮豚、炮牂，即烧烤和油炸食品；第三组是捣珍和
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渍，为嫩肉菜；第四组是熬和肝膋，属杂菜。而荆楚食系则是以稻米为主

食，以鱼类为主要副食。

至于菜蔬和水果，南北食系也不一样；尤其是南方的水果，有不少都

是北方人从未见过的。史书上还说，齐国名相晏婴出使楚国时，楚国为他

举行了盛大的欢迎宴会，宴会上摆了些橘子。晏婴不知道这玩意儿如何

吃法，就连皮一起往嘴里送，从而引起楚王的讪笑，几乎酿成外交上的失

仪事件。

注重饮食礼仪摇在春秋战国，人们分外注重饮食礼仪。涉及上层社
会的姑且不说，仅居家过日子，也颇有讲究。据《礼记·内则》和《管子·

弟子职》载，日常进食应体现出事亲敬师。如妇人侍奉公婆，要先恭敬地

请示一天的饭食；一旦送上饭菜，还须待其品尝之后再告退。老师用餐

时，弟子须提前洗手，亲自将饭菜献上，按规矩摆好食品，拱手站立一旁。

老师每饮罢一盂酒或吃完一碗饭，弟子都要及时添上。老师用餐后，弟子

还要撤下食具，给老师送来漱器。待老师吩咐弟子用餐，弟子才能去

吃饭。

至于宴会上的礼仪，则更多。概括起来主要有以下六条：

一、宾主入座后，食品端上来时，客人要起立；主人让食，要热情取用。

二、咀嚼时不要出声，不要把咬过的食物放回盛器里，也不要专挑爱

吃的饭菜食用。

三、不要用食具扬起饭羹以散热气。

四、不要吃饭时当众剔牙。

五、吃饭时不要唉声叹气。

六、父母若生病，吃肉只能是稍尝其味，酒也不能多饮。

讲究饮食卫生摇在春秋战国，人们对饮食卫生已相当讲究。尤其是
那些先哲，还提出了许多饮食卫生原则和鉴别可吃食物的标准。如孔子，

就明确表示：粮食经久变味，鱼、肉腐败变质，不吃；食物颜色变得难看了，

不吃；食物气味变得难闻了，不吃；烹饪得不好，不吃；没到应当进食的时

候，或食物未到可供食用的程度，不吃；不按正确的方法切割的肉，不吃；

酱等调味品用得不当，不吃等“八不吃”，孔子还说：“祭于公，不宿肉。祭

肉不出三日，出三日，不食矣。”意思是：为国君助祭后分得的肉食，要当天

吃完，不能留到第二天；家中祭祀用的肉，过了三天也就不能吃了。原因

是肉类容易腐烂变质，而腐烂变质的食物对身体是有害的。此外，孔子还

强调“不多食”、“食不语”，以及“不为酒困”，即饮酒适度，以不醉为限。

诸如此类，至今仍为至理名言。

饮食学论著问世摇战国末年，首次出现了饮食学论著，那就是吕不韦
主持编纂的《吕氏春秋》。

吕不韦是当时著名的大商人。他曾学“春秋四公子”孟尝君、信陵君、

春申君和平原君的榜样，也有门客三千。据说，《吕氏春秋》就是这些门客
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具体动笔写成的。由于吕不韦崇尚美食，追求美味，所以在《吕氏春秋》中

专门列有《本味篇》，借商代名相伊尹“以至味说汤”的故事，论述了水、火

与五味的关系；介绍了一些烹饪技艺，如水的运用、五味的调和、火候的掌

握；较详细地罗列了天下名产特产，如“肉之美者”、“鱼之美者”、“菜之美

者”、“饭之美者”、“水之美者”和“果之美者”等等；提出了一套比较完整

的烹饪理论。但此间的饮食学还不是一门独立的学科，而是被囊括于诸

子百家之中。

·传世食料食品·

先秦时期已有了油、盐、酱、醋、茶、酒、糖以及粥和羹。今人所吃的馓

子、粽子以及山东的千层酥、江苏的苏州年糕和浙江绍兴酒、山东兰陵美

酒等等，也都诞生于这一时期。

·油

据古书《事物绀珠》载，油是炎帝最先创制的。

当时，炎帝遍尝百草之后，大大拓宽了人们的食物来源。但很多植物

虽然能吃，却不好吃，亟须加些作料。后来，炎帝又经过一番艰苦的努力，

终于发明了从动物身上提取油的方法。

《齐民要术》记有古人的炼油方法。书中说，“猪肪炒取脂”。炒，就

是把猪的脂肪割下来切成块，然后再放入陶釜中炒，待脂肪达到一定的温

度，便化成了油。当然，这不仅仅限于“猪脂肪”，对“羊脂肪”、“牛脂肪”

也一样。

初有文字时，并无“油”字，油的称谓只是“脂”或“膏”。据陈澔所注

《礼记·内则》，“肥凝者为脂，释者为膏”。也就是说：“脂”为固体的油，

“膏”为液体的油。另据《释名》一文，“戴角曰脂，无角曰膏”。即：从有角

的动物身上提炼出来的油叫“脂”，而从无角的动物身上提炼出来的油叫

“膏”。依照这种说法，牛、羊的油要称“脂”，而猪、兔油只能称“膏”。狗

虽然属于无角动物，但瘦肉多，肥肉少，从它身上提炼的油很有限，所以人

们常说“狗肚子盛不了二两油”。

许多年过后，随着生产的发展和社会的进步，人们发现沙果仁和杏仁

中也含有油。于是，将它们除去外壳，捣碎，加以搅拌，然后涂在丝织物上

晾干，从中刮出了像油一样的东西，人称“素油”。其实，这并非是真正的

素油，真正的素油最早是从一种名叫“乌桕”的乔木果仁里榨取的。《天

中记》中就写道：“荆州有树，名乌臼，其实如胡麻子，捣其汁，可为脂，其味

亦如猪脂。”其中的“乌臼”，就是后人所说的“乌桕”树。

“油”字诞生后，无论“脂”、“膏”，还是后来制成的素油，统统称为

“油”。
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