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在中餐馆为一群人点菜，最好
是做个“独裁明君”。一顿好餐，需
要各种形成鲜明对比的元素达到
和谐共存；食材、味道和口感都要
多样，让人食指大动。如果一群人
里每个人都只顾点自己想吃的菜，
最终这一桌子菜会呈现一边倒的
混乱局面：好几道有鸡肉的菜、好
几道油炸菜，或好几个糖醋口味的
菜。这些菜肴单吃可能都挺美味，
但合在一起，可能就过犹不及，或
者单调腻味。

一顿好的中餐，就像一部上
佳的音乐作品，高低起伏、光影交
错，温柔的旋律和激昂的节奏交
相辉映。各种菜品达到完美的平
衡，对味蕾的刺激、抚慰交替出
现，绝不会让人起腻而倒胃口。这
样的一餐应该是一场让口腹与心
灵都无比愉悦的感官之旅。正如
最近一位资深川菜厨师对我说
的，在一场宴席上，佳肴大菜总要
与不那么起眼的小菜穿插上桌：

“要是每道菜都那么引人注目，就
没有哪道能真正给食客留下深刻
印象了，对吧？”

达成平衡和多样性，极力避免
重复，这样的关键性原则同样适
用于食材、烹饪方法、颜色、风
味、形状和口感。就算在以麻辣
火热菜肴闻名的四川，一顿合宜
的餐食之中，除了那些让你双唇
麻刺、肺腑起火的菜肴，也得有
白米饭、汤和蔬菜。多年前，我在
西班牙北部的“斗牛犬”餐厅（El
Bulli）和川菜名厨喻波共进晚餐，
那是当时全世界最前卫的餐厅。
喻波惊讶地发现，即便在这样一
家餐厅，菜肴都是“物以类聚”的：
所有的海鲜先上，接着是肉类和野
味，最后是所有的甜味菜肴。如果
放在中餐的语境下，这样就没法将
相似的食材分而用之，再使其穿插
交汇了。

中国文化尤其注重饮食，这
反映在对烹饪有无限可能性的
关注上。此外，在中国的美食宇
宙中，愉悦与健康一直以来都是
密切相关的。一顿大餐，要称得

上一个“好”字，不能光有刺激唇
舌的口味，还要讲究健康养生。
我曾经和一位马来西亚华裔朋
友一起去英国国宝级大厨赫斯
顿·布鲁门撒尔坐镇的“肥鸭”餐
厅（Fat Duck）。那顿饭妙极了，十
分美味，想象力丰富得令人难以
置信，菜品中蕴含着巨大乐趣。
但我们在连吃了几道美妙甜品
后，因为摄入糖分过量而昏昏沉
沉，我的华裔朋友说，最后这几
道菜都是浓郁、甜蜜而沉重的。

“如果是中餐宴会，”她说，“就算
有四十道菜，收尾也是喝一道清
淡的汤，或者吃点新鲜水果，这样
你才能舒服地回家去睡个好觉。”

那些最受赞誉的西餐，似乎只
会着重去取悦味觉，忽略了健康
和平衡。消费时尚摇摆不定，一
会儿倾向于可能引起痛风的过
量饮食，一会儿又追求赎罪式的
粗茶淡饭：今天暴吃一顿淋了荷
兰汁的牛排，还要配上“三制薯
条”和巧克力熔岩蛋糕；明天就
变兔子，吃生羽衣甘蓝和藜麦拌
的沙拉。而在中国，你可以在一
餐中放纵自己暴饮暴食，也能同
时吃下“解药”。老话说得好，“医厨
同道”“药食同源”。

正因为如此，中餐中很多菜肴
都朴素低调，中文有个词形容这类
菜——— 清淡。“清”字的含义有“清
晰、安静、纯粹或诚实”；“淡”字可
以解释为“轻巧、虚弱或暗淡”。“清
淡”一词翻译成英语通常是“bland”

（乏味）或“insipid”（无味），这听着就
没意思：谁会点一道“insipid”菜啊？
大多数西方人进了中餐馆都不会
点比较清淡的菜，因为和令人眼
花缭乱的鲜艳红油、糖醋酱汁以
及油炸饺子比起来，清淡菜显得
黯然而沉闷。它们的确如此，但
关键是本该如此啊！西方人对中
餐所持的态度中有一大讽刺，就
是他们通常会点中餐菜单上那
些糖醋味、咸味和油炸的菜，转
头又抱怨中餐不健康，吃完第二天
搞得人“腹胀恶心”。

要判断一家中餐馆的主要目
标客户是否西方人，有个万无一失
的办法，就是看菜单上是否缺少清
淡的菜肴，而只着重于吸引眼球、
麻辣鲜香的食物。

吃中餐，要安排出个好菜单，
需要深思熟虑。为了达到最佳效
果，需要尽量避免主要食材的重
复，菜品要囊括一系列不同的肉
类、海鲜、豆腐和蔬菜。煎炸的菜肴
焦香干爽，与之平衡的话，就要点
个汤或者液体含量较高的菜。除了
炒菜之外，最好点一些煮菜、烧菜
或蒸菜。吃了含有丰富深色酱汁的
红烧菜或辣菜这些重味之后，调味
清淡的蔬菜能让唇齿清爽。糖醋口
味或加了豆豉酱的菜，不要超过一
道。如果一道菜中的主材被切成了
细丝，也许下一道就应该是切块或
切丁。要“善待”稀薄而清爽的汤和
简单的绿色蔬菜：它们单独吃可能
比较平淡，却能够衬托那些比较吸

引人的风味（而且还能避免重复单
一）。

即便是最简单的一餐，也可以
将各种对比鲜明的元素进行平衡：
白米饭、一道美味的肉蔬组合、一
份清口的汤（可以很简单，比如直
接用把米煮到半熟的米汤），再来
一小碟辛辣的泡菜。而宴席上就可
能会有多种多样、令人眼花缭乱的
菜肴（难怪很多中国人觉得，一顿
饭只嚼一块肉、只吃一堆土豆，也
太单调乏味了）。

过去，由于语言障碍和极为糟
糕的菜单翻译，不懂中文的人遭遇
了严重的阻碍。如今，配有菜品照
片的菜单流行起来，让点菜变得容
易多了，因为你可以看到一道菜大
致的样子：干还是湿；辣还是淡；是
辣椒红、酱油黑还是新鲜绿；是厚
重还是雅致。当然，点菜是一门艺
术，磨炼技巧需要时间和经验。不
过，只要考虑到平衡和多样性这两
个原则，就有可能构建一个比之前
愉悦得多的菜单；比起让每个人自
由发挥，这会让你和你的客人饭后
更为舒服。

我说过，掌握了在中餐馆点
好一桌菜的技能，是我人生中最
自豪的成就之一。这话是半玩笑
半认真的。我为晚宴或在餐厅里
计划中餐菜单时，首要的考虑就
是客人们：他们是什么样的人？
会喜欢什么菜？他们是渴望冒
险，还是已经筋疲力尽只想舒适
为上？他们会更偏爱丰富强烈的

风味，还是更为清淡的味道？他
们是中国人吗（有些元素，比如
一道清淡的汤，对中国人的口味
来说是更重要的）？当然，还要考
虑到他们有什么不喜欢吃的、忌
口或者过敏？如果大家身在中国，
我也会考虑当地的特色菜以及时
令——— 可能会问一下服务员餐厅
目前有没有什么当季菜限时供应。

我明白，大部分人不会像我这
么痴迷中餐。但应该记住的是，只
要在点菜时多花一点心思，你的中
餐饮食体验就可能有极大改变。我
不会忘记，一个朋友去我特别喜欢
的一家本帮菜馆吃饭，但并不喜
欢，因为他发现菜品都颜色棕黑、
味道很重。我坚持马上带他回到那
家餐厅，用心地点了菜，用更为清
淡雅致的口味来平衡本帮菜里“浓
油赤酱”的著名美味红烧菜品。如
我所料，他的看法发生了一百八十
度的大转弯。同一个餐厅，同一个
食客，两极分化的评价：奥妙全在
点菜之中。
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中餐点菜，是门儿艺术
□扶霞·邓洛普

新书摘

2018年，英国美食作家扶霞的《鱼翅与花椒》一书出版，这本关于“一个英国女
孩的中国美食历险记”，让我们从一个外国美食爱好者的视角，重新了解了日常生
活中过于熟悉的中国菜，扶霞也因此被她的读者称为“最懂中餐的西方人”。如今
的扶霞依然保持着对食物与写作的热情，秉承“我看，我吃，我写下”的态度，记录
自己与中国美食相遇的每一个故事。在新书《寻味东西》中，扶霞通过“吃东吃西”

“奇菜异味”“心胃相通”以及“食之史”四大主题，生动描写了东西方饮食文化的各
种差异和关于美食的精彩趣事。

《寻味东西：扶霞美食随笔集》
[英]扶霞·邓洛普 著
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