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让世界看到中国 的独特灵魂
知名美食家王慧敏，行程百万公里探访传奇食材

“春天，一口刀鱼馄饨老鸭汤，足以让我

浑身毛孔通透。”知名美食作家王慧敏（网

名：神婆爱吃）是权威美食榜单评审，也是多

档头部美食综艺及央视美食节目顾问，全网

粉丝逾1000万，网友们都叫她“神婆”。

神婆深耕美食领域十数载，先后出版

《植物油图鉴》、《海错图爱情笔记》系列、《关

于烹饪的 101个常识》等多部著作，还担纲

独立纪录片《神一样的餐桌》《食野中国》制

片人。前不久，神婆的新书《食野中国：中国

传奇食材实录》由上海三联书店出版，她书

写了龙井、诺邓火腿、两头乌、苏尼特羊、松

茸等中国食材，记录了自己历时 3年、行程

近100万公里的田野寻味。

在此过程中，神婆深入中国顶级食材“原

产地秘境”，对话非遗代表性传承人与在地农

人，记录即将消逝的农耕智慧与古法技艺，为

中国物产发声。“也许有人质疑，少、不确定、

珍贵，或者说世俗意义上的高级，真的重要

吗？说实话，只有在乎和不在乎。而我明白，

中国的物产是真的好，这是我在乎的。”

在接受记者采访时，神婆回忆了自己从

吃货到美食家的历程，以及田野寻味的经

历，但她不止于吃，还分析了食材背后关于

自然、经济、人文、时间的深度博弈。

在世界餐桌上
中国的话语权已从好食材开始

作为拥有15年全球美食探索经验的美
食家，神婆最开始寻找美食是因为繁忙的工
作。此前的工作总是让她频繁地出国开会，
有时甚至时差还未调整好，又要匆匆回国，
于是独属于自己的快乐便是享受一顿美
餐。“一开始，我真的只是纯喜欢吃，且写下
的文字也很简单，有些像收集打卡米其林星
级餐厅一般。但是恰恰是因为多吃、多尝
试、多体验，我自然而然地开始撰稿写作，逐
渐成为写美食专栏的撰稿人，让我将这一爱
好转变成了事业。”

随着探索美食过程越来越深入，神婆从
收到约稿邀请，再到专栏写作，之后一步步
建立起了自媒体。在不断积累美食经验的
过程中，神婆的目光慢慢从世界美食转而着
重搜寻中国美食。神婆认为，她转变的契机
与中国餐饮的发展密不可分。

自 2020 年开始，中国餐饮所使用的食
材发生着巨大的变化。“在此之前，中国餐饮
对食材的处理较为粗放，没有最大程度地用
科学方法保留我们本土食材的鲜味及鲜活
度。于是，在经过融合和提升之后，大家逐
步学习精致餐饮的处理方法，甚至在做西餐
时，还会想方设法地用‘中国语言’去表达西
餐。因此，整个食物供应链也得到了前所未
有的发展，大厨们拼的都是好食材，食材才
是王道。以前奇货可居的鱼子酱、松茸、松
露、鹅肝，如今司空见惯，且产地基本是中国
的。从欣赏并保护野生物产，到探索更好的
本土养殖方式，中国食材的进步过程是突飞
猛进的。”神婆说道。

2022 年 1 月至 2024 年 12 月，神婆拍摄
了纪录片《食野中国：中国在地高级物产实
录》，深入原产地了解中国本土传奇食材，长
达三年的拍摄过程，让她不断产生了自豪
感，她感叹道：“中国餐饮更加注重好食材的
挖掘，并体现本土性，我想让中国那些低调
的宝物被世界看见。”

在此过程中，神婆发现在世界餐桌上，
中国的话语权已从好食材开启：浙江衢州和
千岛湖的鱼子酱有了全球定价权；中国鹅肝
占全球产量近半数；2023年，中国出口松露
约32.5吨，较2022年增长60%，占全球贸易
量的三分之一……“中国出产的顶级食材，
价格和质量等级在进出口市场上都有绝对
优势，而我们因为不了解，一次次遇见，一次
次错失。”

之后，神婆希望将纪录片中还未交代明
确、更有深度的部分呈现出来，于是再次书
写了九种中国食材，整理成《食野中国：中国
传奇食材实录》一书，并于今年年初出版。
在这本书中，她写道：“期待有一天，我们及
我们的后辈，能从骨子里珍惜咱们自己土地
上的好东西。”

中国顶级生食火腿
藏在高海拔千年古村

在神婆看来，作为美食家，一定要在路
上，而不能只在餐桌上品尝食物或躲在书房
研究史料。

神婆第一次听说生食级别火腿的概念
是从伊比利亚黑毛猪开始的，而中国用来做
火腿的猪，如两头乌、乌金猪，是常见的熟食
火腿。为了探寻我国唯一公认的天然生食
级别火腿，神婆前往云南省大理白族自治州
传统村落诺邓村，这里是白族最早的经济重
镇和滇西北地区年代最久远的村落，也是

《蛮书》记载中唯一保留原名的千年古村。
2022 年，神婆到达连绵的诺邓群山。

“刚上山的路全是急弯，我被甩得像一条罐
头里的鱼干，直到面无表情。”诺邓村最低海
拔1900米，最高2300米，“恰好位于江水转
弯处，常年空气湿润，特别适合火腿的深度

发酵”。
据神婆介绍，诺邓在古代因一口盐井而

闻名中外，自唐代起以盐井经济著称，古代
为滇西北“盐马古道”枢纽。古人用骡马驮
盐下山，在“盐马古道”行走，既能运送到中
原地区，也能输送至印度。但是，诺邓却因
海盐的开发，逐渐走向没落，与其一同被埋
没于此的还有诺邓火腿。“中国的顶级火腿
来自诺邓黑毛猪与诺邓井盐的‘联姻’，需历
经三年自然发酵，而这样的顶级火腿不是用
来烧菜的。此外，诺邓盐里天然有一种古老
的菌，让传统诺邓火腿根本检测不出钠与亚
硝酸盐，大家都不知道原因，这是自然产生
的。”

回忆起生食诺邓火腿的味道，神婆欣喜
地描述道：“我在山上吃的诺邓火腿有玫瑰
香，且奶香馥郁！”她介绍，因为诺邓火腿只
能在诺邓群山中才有这样的味道，若是换在
山下的某个地方腌制火腿，尽管是同样的
腿、原料以及制作师傅，风味都会不一样，

“产地无法复制，天气无法复制”。
“就连村里的老人也说，出了诺邓，诺邓

火腿腌不出来。不仅如此，时至今日，诺邓
火腿下山的保存都是一个难题，切片包装的
盐度会高一些，否则难以保鲜。解决方式就
是整腿鲜切现吃，或是把方便装的切片火腿
拌沙拉来中和一些盐度。只不过，最好的方
式是我们把自己‘运到’诺邓去吃原汁原味
的火腿。”神婆介绍道。

古法压榨的山茶油
烧菜就是香

尽责，是神婆的自我要求。她希望在有
限的精力、资金和时间里，尽量从不同的角
度和切片中，给大家更多一点的信息。

神婆有时会因为一个想法或一时冲动
去追根究底，研究不同类别的食材。比如，
她见到鱼虾或贝壳就会眼睛放光，却发现很
难找到水鲜类主题的图书可看，于是神婆开
始动手记录自己喜欢的水鲜，完成《海错图
爱情笔记》两本书，她从水生鲜物的爱情说
起，解读餐桌水鲜的生物密码与鲜美风味。

2016年，神婆因为看到妈妈用错了油，
一时冲动写下了《植物油图鉴》，介绍了 40
种植物油的营养，以及各种植物油对人体健
康、疾病治疗与预防的效果。“有些日常用油
看似健康，但是完全不适合高温烹饪。这本
书一出版，我的妈妈就成了山茶油的头号粉
丝。”

提及山茶油，神婆用文字科普了“东方
第一油”。山茶油是为数不多的适合高温烹
饪的植物油，在单不饱和脂肪酸、抗氧化成
分（如原花青素）方面更优，其中含有的维生
素E是橄榄油的两倍，还含有橄榄油没有的
茶多酚和山茶甙，有助于消炎、心血管健康
和抗衰老。

几年前，神婆曾到达浙江开化的桃源
村，这里是中国山茶油主产区之一。她见到
了古法山茶油的非遗代表性传承人刘田根
师傅，刘师傅向神婆介绍着村里唯一的古法
炼油厂，在那里，她看到了古法压榨的过程。

除了浙江开化，神婆还到达湖南省岳阳
市九雁村，见到了令她感到不可思议的谭竹
贵老爷爷。“他已经85岁了，可是在我面前
还能爬3米高的山茶树，肩挑150斤重的山
茶果。谭爷爷告诉我，这种是中国原生种野
生山茶果子，特别小，出油率也很低，可是出
来的油却很厚，燃点也更高，特别适合高温
烹调。老人们都说，山茶油烧的菜，香！老
爷爷最自信的一句自嘲是，压榨方式没改良
多少。”神婆讲道。

不止于吃
希望世界看到更多中国物产

神婆并不喜欢食物的标准化，她认为一
旦涉及标准化，便少了份鲜活和自然。真正
体现出自然，才是食物该有的样子。

尽管有人认为中国餐饮不科学，缺乏严
格的标准，但是神婆却认为中国餐饮恰恰充
满着逻辑和哲学。她从人们常见的“少许”
一词作解释：“我们在做饭时，总说‘盐少许’

‘糖少许’，这并不是没有标准，而是在凭感
觉的基础上，有一套对食材本身味道的把
握，这恰恰是生活哲学的体现。因为每一个
食物种群的特征会随着季节、产区等变量而
产生变化。所以我们才会根据季节的不同，
把调味也做调整。若涉及标准化，就必定是
商业化的，这是两套不同的逻辑。我认为，
稍有瑕疵的食物才是真实的，具有美感的。
我们不能让每颗青菜都是重量一致、长得也
没有差别，这样的食材在农人的心里才是不
合格的，不应该去吃的。”

神婆的态度和理念不止于吃，而是要揭
示一场关于自然、经济、人文、时间的深度博
弈。“也许有人质疑，少、不确定、珍贵，或者
说世俗意义上的高级，真的重要吗？说实
话，只有在乎和不在乎。2018年，我去意大
利阿尔巴寻访白松露，所有人都告诉我，中
国的松露不行。可是，我在四川攀枝花和云
南昭通交界的山区，闻到了不同种群松露的
特别味道，甚至还有一种芒果味的黄色松
露。但我问意大利的名厨朋友，他们都没有
吃过。而我明白，中国的物产是真的好，这
是我在乎的。”神婆解释道。

而她书写《食野中国》的另一个原因则
是当下热门的AI。神婆曾找到一段AI的描
述：“香格里拉松茸的鲜味是味精的40倍，
而人工松茸的鲜味和香气较弱，难以满足高
端餐饮对极致鲜味的需求。”神婆立刻发现，
AI 在说漂亮的错话。“在我看来，写作者是
世界上最好的AI训练师，未来的写作不但
不会被取代，反而会造福更多人。我希望通
过一手的资料，突破信息茧房，帮助 AI 迭
代。”神婆解释道。

神婆仍然希望凭借自己的书写，从她的
视角给大家一些启发，能够让大家保护自然，
更加重视中国被低估的物产，让世界看到中
国食材的独特灵魂。

食材

据《北京青年报》
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