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前言

珍惜生命中的每一个二十四分之一对于一个过了七年集体宿舍生活，而后远离家乡在大城市里独身工
作的我来说，吃饭曾是件在食堂、街边小摊、餐厅里进行的事情，而爱点的菜肴永远是那几个：小炒
肉、酸辣土豆丝、豆角烧茄子⋯⋯食物的意义，于那几年的我，更像是为了填饱肚子，或者为满足口
舌的欲望。
只是通过妈妈的电话，我总能感受到另一番吃食的意境。
春天里，妈妈提醒我去买些新上市的春笋，放点油盐辣椒蒸着吃，鲜嫩香甜。
盛夏时节，妈妈说记得买些绿豆回家，晚上熬绿豆粥喝，解暑又下火。
还有香椿、芦笋、茭白上市的季节，她都会在电话里一一告知，并叮嘱最简单的做法。
慢慢地，我开始不定期去逛菜市场，尤其爱去新鲜热闹的早市。
阳光洒在鲜艳欲滴的蔬菜上，发出“馋人”的光泽。
我背着布袋子，不用多少钱便能满载而归。
慢慢地，我发现一年四季菜场里的蔬果在更迭。
四月的香椿，五月的苋菜，六月的空心菜⋯⋯很多小时候记忆里的味道，也跟着复活了。
随着下厨次数的增多，一年里吃到的蔬果种类也变成了此前的数倍。
而我最大的发现是，每一种食材都有属于它自己的时节。
当我同时品尝过春天和秋日里的韭菜，用同样的办法烹饪过盛夏和严冬的毛豆，我便知道，即使大棚
科技让反季节蔬菜大行其道，大自然的节奏规律也从未因此改变。
在这本24节气食材手札中想要分享的，便是这种自然、健康、简单的饮食方式。
每一个节气都有最应季的蔬果：它们带着清新泥土的气息，在菜市场中便能买到；只需最简单的烹调
，便能尝到新鲜的滋味。
遵循大自然的节奏，顺时而食，不仅天天吃到的都是第一口鲜，而且也不失为一种最天然的养生方式
。
常年居住在钢筋水泥的大城市，已经甚少能够看见江冰解冻、柳条抽芽、大雁南飞，而经常去逛菜市
场，竟然成了我感知大自然四季变化最直接的方式。
它们为我勾勒出一幅大自然的动人图景，也常常令我回忆起小时候的田野与天空。
于是，书中的每一个时节，都配上了一幅手绘的景色图。
每一种食材，也有了诗一般优美的描述。
大自然给予我们最好的恩赐，也承载着我们无尽的乡愁。
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内容概要

最有温度的“美食小情书”
四季顺时餐，美丽逆生长。
最接地气的24节气食材生活手札，带你品尝大自然中最应季的食材，一起珍惜生命中的每个二十四分
之一。

雨水，惊蛰，春分，谷雨⋯⋯寒来暑往，秋雨春风，在大棚菜越来越不能给我们带来安全感的今天，
顺应 节气过生活，吃时令新鲜菜渐渐成为了每个人的需求。
其实，“应时而食”本就是老祖宗的生活智慧。
古风中见时尚，改变中看坚持，时令蔬菜 在当代也有了更多摄取营养的方式。
本书以24节气为纲，介绍了人们饮食的四季变化和新鲜蔬菜的创意吃法，更用美好的手作插图与散文
说明，让你感受顺其自然的生活与创意带来的趣味。

荠菜：如果用味觉定义春天，记忆深处的春天就是一股荠菜煮鸡蛋的味道。
小时候每到三月三，书包里总会装着妈妈煮好的鸡蛋，还有晚饭时她盛给我的那碗荠菜汤。

山药：下得了厨房，踏实过日子；上得了厅堂，心中存诗意。
山药展示的，是完美人生的一种可能。

莴苣：陆游写“黄瓜翠苣最相宜，上市登盘四月时”，杜甫也馋莴苣，还自己种，连“雨巷诗人”戴
望舒也“神往于家园阳光下的莴苣”。

西葫芦：它皮薄、肉厚、汁多，可荤可素、可菜可馅，虽不是绝世惊艳，却也清爽可口。
生活当然不可能时时刻刻都新鲜百变，这百搭的食材，也许才是人生本色。

毛豆：吃毛豆的时候，总想起小时候，田埂上春天种下的毛豆熟了，一棵棵挨得特别近，挂满饱满的
毛豆荚。
在这个食物丰盛的季节，再炎热的天气，也有吃不完的小吃让人记挂。

大葱：所谓“和事草”，看上去普通，却在任何情况下都能发挥作用。
这才是真正不平凡的人生吧
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作者简介

蜜思=miss。
蜜思是我们，也是你们。
蜜思是所有女孩们。
蜜思工作室是六个女孩的小小乌托邦，致力于通过图书为所有女孩提供实现美好生活以及追逐梦想的
各种支持。
甜蜜生活，我们一起创造。
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章节摘录

版权页：   插图：   寒露 “寒露湿青苔，别来蓬鬓秋。
”古代把露作为天气转凉变冷的表征。
仲秋白露节气“露凝而白”，至秋季寒露时，已是露气寒冷，将凝结为霜了。
到了寒露，露水增多，气温更低。
北方已呈深秋景象，白云红叶，局部地区还会有霜冻现象，南方也秋意渐浓，《红楼梦》里林黛玉的
一句“留得残荷听雨声”不知让多少文艺青年动容。
 霜降 霜降，这是秋季的最后一个节气，也意味着冬天即将开始，冷峻之感油然而生。
诗云“霜叶红于二月花”，霜降过后，火红的枫叶随即变为人们的宠儿，相约登山赏红叶似乎成了每
年必须的项目。
若是觉得人多，去植物园看看盛开的菊花也是不错。
不过欣赏美景的时候，也不能忘了保暖与养生。
民间有谚语“一年补透透，不如补霜降”，足见这个节气对饮食的影响。
 篷藕 千丝万缕总关情 “红藕香残玉簟秋”，一昕到关于秋雨残荷的诗句，便想到那剪不断的思念与
离愁。
但其似乎远不必如此悲观的，哪怕花残叶败，泥土里终还有丰美的莲藕，不是吗？
 就像生活，除了诗，还得顾着吃，终究有着另一个层面。
“您家是煨汤啊，还是炒得吃？
”在武汉的菜市场，摊主们总是这样习惯地招呼着他们的生意，根据你的用途，给你不同的藕。
只有他们推荐的真正“藕断丝连”的藕，方能熬出一碗清甜香浓、唇齿留香的好汤。
 流连菜市场，听着那爽利的吆喝，感受到的千丝万缕，最终都汇成了一份浓浓的人间生活气。
 香炸藕盒 食材 莲藕、猪肉馅、面粉 调料 姜、香油、葱、料酒、淀粉、盐、白胡椒粉、泡打粉、酵母 
做法 1. 用温水将面粉、泡打粉、酵母调成稠一点的面糊，放到温暖、湿度较高的地方发酵一会儿。
半小时后，可闻到面糊发酸，表面有点小泡就可以使用了。
 2. 葱、姜切碎，放入猪肉馅调匀，依次放入料酒、香油、盐、淀粉搅拌。
 3. 莲藕洗净、去皮、切片，在两片中间夹上一层肉馅。
 4. 在已发好的面糊里，放入盐和胡椒粉。
 5. 将夹好肉馅的藕在面糊里裹匀。
小火慢炸，至藕盒表皮金黄后夹出，控掉多余的油后就可以享用美昧啦。
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