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前言

最近，我看到了由中国餐饮文化大师、科普作家单守庆先生撰写的《名人饮食经》书稿。
在如今人们普遍关心吃什么，怎么吃和如何吃出健康长寿的情况下，作者潜心治学，用近五年的时间
，收集、整理了大量关于古今中外名人饮食的资料，著成本书。
写名人饮食的书我看过一些，报刊上介绍名人饮食的文章我看得更多一些，可是浏览这本《名人饮食
经》，感觉很有些与众不同：    一、这类书通常是多个作者写多个名人，然后汇集到一起，是“编”
出来的。
而这本《名人饮食经》，突出科普创作“看百样书，写千字文”的特点，注重科学性、可读性、实用
性，写了刘翔、易中天、赵本山、成龙、袁隆平、金庸等当代的十八位名人，写了孙中山、毛泽东、
周恩来、郭沫若等近现代的十二位名人，写了孔子、曹操、诸葛亮、孙思邈等古代的十位名人，还写
了马克思、奥巴马、萨马兰奇、卡斯特罗等外国的九位名人。
这古今中外、男女老少数十位名人，他们吃什么，怎么吃，能说出来就不容易，何况写出来，而且是
出自一人之手。
    二、写名人饮食，也就是写名人吃喝的事，和菜谱文字差不多，抄来转去，不易出新。
可是这本《名人饮食经》，先是名人个性化的“饮食语录”，接着是名人与饮食的有趣之事、有益之
事，然后对名人饮食进行点评，最后向读者传授名人喜欢的“这口儿”怎么制作或怎么吃。
这就有别于常见的写法了，起码我未曾见过这种版块式的多角度的名人饮食研究，感觉新鲜、耐读又
实用。
    三、名人饮食的写作，往往从“猎奇”处落笔，以示名人饮食也“名贵”，原料是山珍海味，烹调
是宫廷秘制，成品是名馔佳肴，使名人饮食更具神秘感。
本书却体现了餐桌上的“名人其实就是个人名”，他们的吃吃喝喝，同样地因时、因地、因人而异。
于是，就有了与名人相伴的主食、副食、零食、荤食、素食，也就有了这本鲜见于书市的“名人菜谱
”。
    很多名人为什么能吃出健康、吃出美丽、吃出长寿、吃出幽默、吃出文化，是很值得人们去研究和
宣传的。
单守庆先生在这方面做了很多工作，这本书是成果之一。
阅读本书，有利于读者走上一条“名人可以，我也可以”的健康长寿之路。
难怪毛泽东的卫士周福明得知《名人饮食经》将要出版时，特意题词推荐：“单守庆同志是中国餐饮
文化大师，坚持名人饮食研究，很下功夫，成果丰硕，成为研究名人饮食的名人。
祝贺单守庆同志新著《名人饮食经》出版。
希望再接再励，推出更多的研究成果。
”这个提词，也表达了我的意思。
    我喜欢读单守庆的文章，特别是他的美食写作，能写出历史，写出科技，写出文化，写出趣味。
作为中国药膳研究会和中国科普作家协会的成员，他是名至实归的。
    是为序。
    翁维健    2011年8月2日
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内容概要

　　本书写了孔子、曹操、诸葛亮、孙思邈等古代的名人，写了孙中山、毛泽东、周恩来、郭沫若等
近现代名人，写了易中天、金庸、袁隆平、赵本山、成龙、刘翔等当代名人，还写了马克思、奥巴马
、萨马兰奇、卡斯特罗等外国名人。

　　具体到每个人，先是个性化的“饮食语录”，然后名人与饮食的有趣之事、有益之事，之后对名
人饮食进行点评，最后向读者传授名人喜欢的“这口儿”怎么制作或怎么吃。
有别于常见写法，新鲜耐读。
毛体书名分外引人注目。
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作者简介

单守庆，中国药文化研究会副秘书长、中国药膳研究会技术制作专业委员会副秘书长、中国科普作家
协会会员、中国餐饮文化大师。
《中国烹饪文化大典》编委、《中华药膳与美食》编委。
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书籍目录

一、当代名人
　1．刘翔：药膳助我重返赛场
　2．姚明：终于能够吃到酸菜鱼了
　3．李默然：我是回民，做牛羊肉没说的
　4．马季：待客首推“马家饼”
　5．成龙：最爱中国功夫中国菜
　6．赵本山：就爱吃小葱蘸大酱
　7．张学友：喜欢美食中的素食
　8．韦唯：钟情于咖啡
　9．范伟：离不开家常菜
　10．宋祖英：我对饮食没有什么忌讳
　11．金庸：民间称他“食博士”
　12．陆文夫：吃遍天下还是回家
　13．叶永烈：台北有地道的上海小笼包
　14．贾平凹：吃羊肉泡馍，为获奖助兴
　15．易中天： “品三国”，也“品萝”
　16．于丹：吃喝里面有哲理
　17．袁隆平：要多吃粮少吃肉
　18．李瑞芬：吃吃喝喝讲究“十大平衡”
二、近现代名人
　1．孙中山：与豆腐相伴一生
　2．毛泽东：吃红烧肉补脑子
　3．朱德：长征路上吃蹄筋
　4．周恩来： “三大外交策略”之“烤鸭外交”
　5．邓小平：食补不药补
　6．郭沫若：清真菜好吃
　7．于光远：呼吁“寿星菜泥”
　8．季羡林：不挑食，吃得进，拉得出
　9．张爱玲：无处不在的食文化
　10．梅兰芳：喝粥不喝酒
　11．常香玉：水煮青菜好通便
　12．张大千：自称烹技更在画艺之上
三、古代名人
　1．孔子：饮食生活中说“不”
　2．曹操：药补食疗“曹操鸡”
　3．诸葛亮：馒头源自蛮头
　4．孙思邈：食疗不愈，然后命药
　5．武则天：虫草萝卜都是好菜
　6．苏东坡：长盛不衰“东坡菜”
　7．陆游：补肾明目枸杞粥
　⋯⋯
四　外国名人
后记
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章节摘录

版权页：插图：在参观的人流中，有人说起“莫道君行早，还有早行人”，说的是上个世纪90年代，
宋史专家、杭州市旅游研究会会长林正秋教授曾牵头操办过“东坡宴”。
本次“东坡宴荟萃展”主办者登门向林正秋请教。
林老先生闻听此事，甚为兴奋，还欣然应诺：尽快给媒体写一篇“东坡菜”的文章。
此事也成了新闻，《都市快报》快速作出报道：“林教授已经率先在纸上做起‘东坡菜’来了！
今天，快报将第一时间拿到他的手稿。
”所谓“东坡菜”，不只是菜肴，也包括主食。
苏东坡在主食方面的成功之作，“东坡饼”最具代表性。
此饼并非苏东坡亲手制作，而是因为他吃过。
“东坡饼”的出处和来历也各不相同：一处在湖北黄冈的安国寺。
苏东坡与寺里年长的和尚参寥结为至交，参寥常以精致的“千层饼油酥”款待他。
时间长了，出于对苏东坡的敬仰，把苏东坡喜欢吃的“千层油酥饼”，改称“东坡饼”。
另一处在湖北武汉的灵泉寺。
清代，湖广总督官文来到这里，吃过这里的一种“麦面饼”。
此饼用灵泉水和面，再用油煎制而成，外酥而里嫩，油香加面香，非常适口。
官文问起这饼的名字，灵泉寺的长老鸿儒虽然知道人称这饼“麦面饼”，可觉得过于平俗，顿时想起
“诗翁”苏东坡爱吃这种饼，便脱口而出：“东坡饼”。
这已是苏东坡身后的事了。
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后记

一本书的从无到有，通常需要多方面的力量，并不是作者一个人所能完成的。
当得知中国书店出版社就要将《名人饮食经》付梓的时候，我对此体会尤深。
下面，就把《名人饮食经》的成书过程回顾一下。
此番回顾，为了感谢多方面提供的方便和给予的支持，也让我珍惜5年来写作此书的这番经历。
    2006年9月7日，由人民日报社主管的《健康时报》刊登《毛泽东：吃红烧肉补脑子》，这是我写的
第一篇名人饮食的文章。
同时见报的《开栏语》写道：“名人也是人，和普通人一样要食人间烟火，但是由于名人的身份不同
，所以名人和饮食之间便有了许多说不完道不尽的趣闻轶事。
为了让更多的人了解名人的饮食习惯以及这种饮食习惯对健康的影响，为了给读者增添一点‘吃’的
乐趣，健康饮食版从本期开始不定期开设《名人与饮食专栏》。
”至2008年6月2日，将近两年时间里，我在这个专栏介绍了45位古今中外的名人，共计发表79篇“名
人与饮食”的文章。
这些文章，曾被《中国食品报》《中国老年报》《家庭保健》杂志等报刊转载。
有的读者还将这些文章收集起来，订在一起传阅。
此后，我又在《中国民族报》《健康报》《养生大世界》等报刊发表名人饮食的文章50多篇。
    2010年9月18日，在新闻单位工作的李子木先生得知我有意将这些文章汇集成一本书，便热情推荐中
国书店出版社。
他说，这是一家承担国家重点图书项目、多次获奖的出版社。
他还说，写名人的书，最好由比较有名的出版社出版。
    很快，我将这本书的“选题报告”和几个样章发给中国书店出版社。
我很高兴地接受了他们的建议，将书名改为《名人饮食经》。
经，含有经验和典范的意思。
随后，又共同策划了“名人饮食经”的“版块模式”：一个名人谈吃的语录、一个名人与吃的故事、
一个关于名人之吃的小贴示，一个关于名人所吃食品的制作关键或吃的讲究。
    这样一来，我原在报刊上发表的“千字文”，特别是仅有几百字的“豆腐块”，无法照搬到《名人
饮食经》里来。
“语录”需要查找和核对，“故事”需要挖掘和扩写，“小贴示”需要提炼，“制作关键或吃的讲究
”则应避免与前面内容重复。
很显然，原文中的“夹叙夹议”要“分档取料”，只能作为素材使用了。
    收入本书的49篇“名人与饮食”，是从我发表的130多篇“名人与饮食”中选出来的，都进行了近乎
于“重起炉灶”般的写作。
策划编辑岂航说：“一个篇章分为四项：语录、故事、评论性的提示、技术性的提醒。
这样给读者的印象比较直接，每一部分字数都不多，读起来更轻松一些。
”责任编辑杭玫说：“即使设置了版块，终究是文气贯通的一个篇章”。
他们对本书结构及写作的指导，我都很乐于接受。
    一位名人，一个篇章。
按照不同时代编排，从今到古，溯流而上：中国当代(1949年至今)、中国现代(1919年-1949年)、中国
近代(1840年第一次鸦片战争-1919年五四运动)、中国古代(1840年以前)。
每个时代有10位名人，共记40位名人。
再加上国外的9位名人，共记49位名人。
考虑到名人不同时代的社会影响和读者的阅读习惯，在最后编制目录时，将中国近现代名人合编在一
起。
    2011年1月16日，我完成了本书的写作。
特别感谢《中国烹饪》杂志专业摄影师石朝虹先生为本书提供部分菜肴图片。
    本书的缘起，与毛泽东养生饮食文化研究会不无关系。
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2001年12月27日，我参加了在河南洛阳召开的“首届毛泽东养生饮食文化研讨会”，随后参与了毛泽
东养生饮食文化研究会的创建，并担任副秘书长。
我多次与毛泽东的女儿李敏、李讷，毛泽东的秘书吴连登、卫士周福明、厨师程汝明、医生徐涛、护
士长吴旭君等一起参加纪念毛泽东的活动，研讨毛泽东养生饮食文化。
正因为这样，我写名人饮食的第一篇文章，便是《毛泽东：吃红烧肉补脑子》。
毛泽东的卫士周福明曾将他口述的《毛泽东晚年生活琐记》一书赠送我，得知我写作《名人饮食经》
，他欣然题词鼓励，还将此事转告给毛泽东司厨时间最长的程汝明，85岁的程老也挥笔题词：“祝贺
单守庆同志新著《名人饮食经》出版。
加强名人饮食研究，造福大众身体健康。
”我向周福明、程汝明以及为我写作名人饮食提供帮助的师友表示深深的谢意！
    关于本书的序言，我本想自己写篇“写在前面的话”。
2011年8月初，在约见一位饮食考古专家的路上，北京中医药大学中医营养教研室翁维健教授对我说：
“看了你的书和文章，想给你写篇文章。
”78岁的翁维健老先生，是我十分敬重的著名药膳专家。
他是中国第一代西医学习中医的大学生，北京中医药大学中医养生康复专业创始人，1993年中国政府
授予他“有突出贡献专家”称号，1994年英国剑桥世界名人中心授予他“世界名人”称号。
我说：“您是名人啊，哪敢让您写我啊！
我的《名人饮食经》快要付印了，请您作序，不胜荣幸呢！
”翁老爽快地说：“好啊，我写。
”我连说“谢谢！
谢谢！
”当晚，我将《名人饮食经》书稿发至翁老的邮箱。
很快便收到了名人翁维健为《名人饮食经》撰写的序言，内中对我的鼓励，让我不敢在学习和写作中
怠慢。
    名人饮食安全系数高，轶闻趣事多，是人们关心的话题，却常常“长在深闺人未识”。
我将对此继续予以关注和研究，坚持名人与饮食的写作。
通过阅读本书，能有助于读者朋友走近名人，借鉴名人饮食，提高生活质量，弘扬饮食文化，我就甚
感欣慰了。
    单守庆    2011年8月16日
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编辑推荐

《名人饮食经》：中国餐饮文化大师、中国药膳研究会技术制作专业，委员会副秘书长、中国科普作
家协会会员单守庆。
为您讲述名人饮食故事，解析其中人生真谛！
领袖的厨师程汝明、卫士周福明，特别推荐！
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