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論文習作  
東坡食之藝術  

陳媛豔 ∗ 

壹、前言  

蘇軾 (1037 ~ 1101)，字子瞻，號東坡居士，眉州眉山人 1。宋仁宗嘉祐

年間蘇家父子因為仁宗主導的文學革新，重視先秦諸子與秦漢散文的文章

義理，被歐陽修與韓琦等人所拔擢；歷經仁宗、英宗二朝，期間蘇軾曾舉

進士，復舉制科，授鳳翔府簽書判官。  

神宗熙寧四年 (1071)，蘇軾任職於開封府推官後請求外調，歷任杭州通

判、後任密州、徐州、湖州；因勇於批評新政擾民之處，被神宗貶謫黃州，

處以不得簽書公文之罰，在黃州忍受「也擬哭途窮，死灰吹不起」的困苦生

活。後調任常州、汝州；期間雖被貶謫受盡苦難，對於地方仍屢有德政。  

神宗駕崩之後，元祐年間 (1086~1093)蘇軾回歸中央朝政後對於民心安

定更有顯著貢獻。卻在高氏升瑕哲宗親政之後，紹聖元年 (1094)再度面臨險

峻的貶謫。此時新黨再起，御史彈劾蘇軾「詆斥新朝」，續貶蘇軾為寧遠軍

節度使，再度被處以不得簽書公事之刑。紹聖二年 (1095)，蘇軾以六十歲高

齡再次遭遇貶謫惠州，心中面對此不平之處罰，興起物我同心之感，不忍

殺生而食。長年的奔波與憂心，使得蘇軾身體每況愈下，從而了解養生食

療的必要性。因此在惠州時期蘇軾選擇自給自足，清貧度日，盡日以蔬食

養生。  

蘇軾在惠州時期可以說是個蔬食主義者，此時期的一百二十首詩作，

以食物為題者就有十五首，可說是蘇軾生活所重視的部分。 2 

貳、蘇軾飲食的中心思想  

蘇軾的飲食，有素食，葷食，以粗茶淡飯為主，如同他的貶謫生涯，

                                                 
∗ 進修部法律系一年級 
1 蘇軾(1037 年 1 月 8 日－1101 年 8 月 24 日)，字子瞻，一字和仲，號東坡居士，眉

州眉山(今四川眉山市)人，中國北宋大文豪。其詩，詞，賦，散文，均成就極高，

且善書法和繪畫，是中國文學藝術史上罕見的全才，也是中國數千年歷史上被公

認文學藝術造詣最傑出的大家之一。其散文與歐陽修並稱歐蘇；詩與黃庭堅並稱

蘇黃，又與陸遊並稱蘇陸；詞與辛棄疾並稱蘇辛；書法名列「蘇、黃、米、蔡」

北宋四大書法家「宋四家」之一；其畫則開創了湖州畫派。參見「維基百科」。 
2 以上參考林宜陵，<蘇軾惠州時期飲食重蔬食因素探論>，《東吳中文學報》第 19

期，2010 年 5 月，頁 215。 
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雖不順遂，卻看得雲淡風輕，一如其作品<定風波>中所說：「山頭斜照卻相

迎。回首向來蕭瑟處，歸去，也無風雨也無晴。」  

對於生活的貧苦及官場的不如意，屢屢被貶至偏遠地區，蘇軾並不以

為意，進而研發各式各樣的菜餚。  

蘇軾認為，飲食越是粗糙越是有天然的滋味，越接近原始天然的粗茶

淡飯，越能和大自然合而為一，達到飲食養生的目的。  

一、蘇軾的美食觀  

蘇軾最令人印象深刻且流傳至今的美食，非屬「東坡肉」 3不可。其由

來相傳蘇軾任職黃州太守時，為百姓疏浚西湖，修築堤防，百姓因而豐收，

感念蘇軾德政之餘，過年時節紛紛以豬肉和酒向他拜年。蘇軾收下豬肉後，

請人切成方塊燒至紅酥，分送給百姓過年，大家因而越發愛戴蘇東坡。原

本廉價的豬肉經過如此燒煮，使得豬肉相當鮮美可口，大夥便直呼為東坡

肉。蘇軾〈豬肉頌〉有云：  

淨洗鍋，少著水，柴頭罨烟焰不起。待他自熟莫催他，火候足時他

自美。黃州好猪肉，價賤如泥土。貴人不肯吃，貧人不解煮，早晨

起來打兩碗，飽得自家君莫管。 

即是說明東坡肉的作法與當時人對豬肉的觀念。  

除了東坡肉外，還有一道「東坡魚」。蘇軾好吃魚，更擅長煮魚。據《東

坡志林》4的講法，蘇軾所煮的魚「客未嚐未稱善」。其煮魚之法，保留在《東

坡文集‧雜記》內。其作法是：把新鮮的鯉魚洗淨去鱗後，放入盛冷水的

鍋內，和平常一樣加鹽；再添入白菜莖梗和蔥白數段下鍋一起煮，要彼此

分明，不使其雜亂。然後把少許已拌勻的薑泥，蘿蔔汁及酒一起倒入鍋中，

等到魚快燒熟時，再加些桔皮絲即成。 5 

與蘇軾相關的素食菜餚，就屬「東坡羹」最是出名了。東坡羹是蘇軾

發明的蔬菜羹，最初以蔓菁、蘆菔為主，也可以用其他季時蔬菜取代。蘇

                                                 
3 東坡肉，江、浙菜名，川渝菜系稱燒白，用五花肉燉製而成。一般是一塊約二寸許

的方正形五花肉，一半為肥肉，一半為瘦肉，入口肥而不膩，帶有酒香，十分美味。

參見「維基百科」。 
4 《東坡志林》，宋 蘇軾著。此書所載為作者自元豐元年至元符二十年中之雜說史論，

內容廣泛，無所不談。其文則長短不拘，或千言或數語，而以短小為多。皆信筆寫

來，揮洒自如，體現了作者行雲流水涉筆成趣的文學風格。 
5  參朱振藩，<學士老饕蘇東坡>，《歷史月刊》2001 年 7 月號，頁 57-62。 
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軾談飲食的書不少，鮮見食譜的寫法，<東坡羹頌並引>卻詳述了這道菜的

作法：  

東坡羹，蓋東坡居士所煮菜羹也。不用魚肉五味，有自然之甘。其

法以菘若蔓菁、若蘆菔、若薺，揉洗數過，去辛苦汁。先以生油少

許塗釜，緣及一瓷盌，下菜沸湯中。入生米為糝，及少生薑，以油

盌覆之，不得觸，觸則生油氣，至熟不除。其上置甑，炊飯如常法，

既不可遽覆，須生菜氣出盡乃覆之。羹每沸湧。遇油輒下，又為盌

所壓，故終不得上。不爾，羹上薄飯，則氣不得達而飯不熟矣。飯

熟羹亦爛可食。若無菜，用瓜、茄，皆切破，不揉洗，入罨，熟赤

豆與稉米半為穇。餘如煮菜法。 

由於長年貶謫窮山僻壤，於<東坡羹頌並引>中，蘇軾認為用青菜蔬食做羹

湯，適合各個年齡層食用，蘇軾從如此環境中習慣多食蔬菜少吃肉，蔬食

有助於消化系統的順暢，以天然的蔬材做出養生美味的佳餚，可以達到飲

食養生的目的。 6 

羹在中華料理中開發甚早，春秋戰國時期，羹的種類已相當繁多。宋

朝林洪《山家清供》匯集了文人雅士創作的十幾種羹，其中將東坡羹稱為

「驪塘羹」，那是他客居危驪塘書院時，每頓飯後必喝的羹湯；說它「青白

極可愛」，味道之佳，連醍醐甘露也比不上。他還引了蘇軾的詩讚美：  

誰知南岳老，解作東坡羹。中有蘿菔根，尚含曉露清。勿語貴公子，

從渠嗜膻腥。 

可見此羹具現了蘇軾的創作美學和飲食美學。 7 

二、蘇軾的飲食原則  

蘇軾不僅對食物講究，飲食和烹調上也十分注意，除了減少繁複的飲

食、盡量多實用甚少加工的粗食之外，使用簡單的烹調方式，一切還原食

物的原貌，並以接近大自然的原料作為烹煮食物的媒介。此外，暴飲暴食

為蘇軾飲食觀上的大忌，已經超過身體負荷的食量都會造成身體上的負擔。 

方其不食，不可強使食，猶其方食，不可強使之不食也，此問何必

生異論乎！願公以食不食為旦暮，以仕……若以不實而勝解，則與

                                                 
6  參林馨儀，《中國傳統養生-以北宋蘇軾為例》，國立成功大學歷史系碩士論文，2011

年，頁 41-42。 
7 參焦桐，<飲食關鍵詞-東坡羹>，《人間福報副刊》，2010 年 12 月 22 日。 
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異與論者相去無幾矣。偶蒙下問，輒此奉廣而已。不罪。 8 

不貪戀山珍海味，粗茶淡飯的食用也需要講求七八分飽，不可貪多，否則

議會造成脾胃的損害，影響全身器官循環。  

1.季節養生  

春：蘇軾認為，春季的季節應該配合春菜的食用，適應春季的時令，

保養生發之氣的方法，如果違逆的春生之氣，便會損害肝臟，使提供給夏

長之氣的條件不足，到夏季就會發生寒性病變。  

春菜為所謂的「七草」：水芹、薺菜、韭菜、清蒿、蔓菁、蘿蔔、筍芹

等，這些植物生長在春季，故當季盛產的作物，作為實用的菜色參考。七

草中的筍芹，在春暖花開的季節，食用可以養髮，亦可以養生。  

夏：夏季，植物開花結實，長勢旺盛，夏季雖然炎熱，卻不宜吃太寒

的食物，「以冰攻熱」，以使腸胃受寒進而囤積疾病，蘇軾認為，可以飲用

溫的綠豆湯等，豆類食材適合夏季飲食。 9 

秋：秋季的三個月，此時氣候，人應早睡早起，和雞的活動時間相仿，

以保持神志的安寧，減緩秋季之氣對人體的影響，保持肺氣的清肅功能，

這就是適應秋令的特點而保養人體收歛之氣的方法。  

蘇軾認為，秋天氣候乾燥，可以多食用「枝麻、核桃、糯米、蜂蜜以

及菊花」 10。  

冬：冬季天氣嚴寒，卻也是生機潛伏，萬物蜇藏的時令，應當早睡晚

起，待到晨光照耀時再起床，薑的食用，特別能夠溫補腎陽的飲食，增強

人體的抵抗禦寒。「子昔監郡錢塘，遊淨慈寺，眾中有憎好聰藥王，年八十

餘，顏如渥丹，目光炯然，問其養生之道，答曰：「服生薑四十餘年，故不

老云。」 11 

2.飲食療法  

                                                 
8  參《東坡全集》，卷三十六，<藤縣公堂記>，頁 13。文淵閣四庫全書本。台北：台

灣商務印書館。 
9 蘇軾夏至時節時喜愛吃五色飯：由赤豆、黃豆、黑豆、青豆、綠豆等五色豆伴和

白米，可以清熱解毒，以適應夏季的的歲時季節。參江木京、吳娟，<論蘇軾的養

生之道>，《時珍國醫國藥》，2008 年，第十九卷第 6 期，頁 1490。 
10 中醫認為菊花性微寒，有清熱解毒、怯風明日的作用，可以滋陰養顏。參考方子

徒，《跟蘇東坡們學養生》，廣州：南方日報出版社，頁 8-9。 
11 參《東坡全集》，卷十三，（服薑），頁 3。文淵閣四庫全書本。台北：台灣商務印

書館。 
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蘇軾重視飲食的哲學，利用中藥草和飲食搭配服用，達到養生的目的。

在其作品 12（服苻苓法）、（蒼木錄）、（石菖蓓贊）等諸多文中都詳盡地介紹

了他自己服用苻苓、蒼木、石菖蒲等中藥草的方法和效用。可見時常進補，

養生藥物的服用對他身體的調理和長壽也是有幫助的。  

3.茶的養生  

茶是蘇軾日常生活中不可缺少之物，一天之中幾乎做任何事都要以茶

為伴，晚上睡覺前需要飲上一杯茶，午睡起來則是「春濃睡足午窗明，想

見新茶如潑乳。」13作詩時喝茶，熬夜時更是需要以茶醒腦提神。蘇軾之所

以如此推崇茶的功效，是因為茶可以降火氣，安定心靈，故無論被貶謫到

何處都要喝上一口好茶。茶可以去油解膩，是故蘇軾特別喜歡飯後喝茶，

並利用茶水漱口，亦能減少脾胃的負擔。  

4.酒的養生  

蘇軾在貶謫黃州時，自製蜂蜜酒，並讚美其功用：「巧奪天工術以新，

釀成玉液長精神；迎客莫道無佳物，蜜酒三杯一罪君。」14此外，蘇軾經常

利用當季的水果，製飲黃柑酒，葡萄酒，石榴酒，梅酒，亦配置藥酒，用

以滋補養生。適度的飲酒能活化身體的血液循環，更可以藉此紓發被貶放

外地的傷感，但酒飲過多，反而傷身又傷心。  

5.養生的烹調方法  

蘇軾對於飲食有自己的一番見解，將食物的料理利用許多天然的食材

一起烹煮，最原始的烹煮方法使得飲食最為可口，更加有天然的原味。例

如在<東坡羹頌>中，蘇軾以天然的蔬食取代魚肉，清爽的烹煮方法吃得到

大自然的原味，對於養生具有助益。飲食烹調方面，蘇軾喜歡以蒸的烹調

方式做菜，一方面可保留食物原味，一方面減少熱量攝取，得以維持健康。

前面介紹過的東坡肉，蘇軾則是以悶煮的方式使得豬肉入口即化，如此的

烹煮方法隨著蘇軾的貶官生涯傳至杭州及四川各地。魚類則以燉煮食物的

方式，沒有繁瑣的料理方法，保留食物營養價值，為貼近自然的養生之道。 

                                                 
12 參《東坡全集》中，提到天麻煎、人蔘、地黃等藥材。文淵閣四庫全書本。台北：

台灣商務印書館。 
13 參《東坡全集》，卷二十六，<越周章中捨壽樂堂>，頁 23。文淵閣四庫全書本。

台北：台灣商務印書館。 
14 參《東坡全集》，卷十三，<蜜酒歌>，頁 1。文淵閣四庫全書本。台北：台灣商務

印書館。 



東海大學圖書館館訊新 130 期 

 30

參、蘇軾的飲食趣話  

蘇軾在<老饕賦>中自稱為嘴饒的「老饕」，在飲食鼎盛的宋代，絕無僅

有。雖然「食」是生活大事，但孔子勉勵文人「簞食瓢飲」、「菲飲食、惡

衣服、卑宮室」，若文士沉溺於此，將大悖其道。但蘇軾這位美食家並非追

求奇珍異味，主要在於獲得一種難得的樂趣，所以在他身上發生了不少飲

食趣話。 15 

一、皛飯和毳飯   

有天蘇軾對好友劉攽說：「從前我曾與人共享『三白』，覺得十分香美，

使人簡直難以相信世間還有八珍之饌。」劉攽急忙問「三白」是什麼美味？

蘇軾回答：「一撮鹽、一碟生蘿蔔、一碗米飯。」原來是生蘿蔔就鹽佐飯，

逗得劉攽大笑不已。  

又過了一段時日，劉攽忽然下了一道請帖，邀蘇軾前往吃「皛飯」，蘇

軾以為是什麼特別的美味，便依約前往，結果只見桌上擺著蘿蔔、鹽和飯，

才恍然劉攽是以「三白」相戲。  

告辭前，蘇軾回頭對劉攽說：「明日請到我家，我有『毳飯』招待。」

劉攽明知一定被蘇軾反戲，但仍好奇「毳飯」是什麼，於是還是如期赴約。

到了蘇府後， 二人談笑直至午時，還不見設宴，饑餓難耐的劉攽便請備飯， 

蘇軾說：「再等一會。」如是再三。終於劉攽再也忍不住了，蘇軾才不急不

徐地說：「鹽也毛，蘿蔔也毛，飯也毛，非毳而何？」意思是沒有鹽，沒有

蘿蔔，沒有飯，這不是毳飯嗎？劉攽聽罷捧腹大笑。  

二、東坡墨魚  

傳說蘇東坡在四川凌雲寺讀書時，常在凌雲岩下洗硯台，江中魚兒因

飲墨汁，皮色也就如墨，大家便稱之為「東坡墨魚」，在烹製上，多是煮成

皮酥肉嫩，甜酸中帶有微辣的口味。  

肆、蘇軾在中國飲食史上的地位  

中國佳餚，因地廣人稠，口味會受到地區、語言、風俗習慣、氣候的

影響，又隨著改朝換代，帶入不同的飲食風貌，連帶造就不同的飲食文化，

從基礎菜色到添加變化元素，造就一道道創新料理，中華飲食更因此馳名

於世，在料理界裡佔有一席之地。16蘇軾從生活的角度，留下個人獨具的飲

                                                 
15 參莊舒卉，<淺談蘇軾食之藝術>，《崇仁學報》第三期，2009 年 12 月，頁 10。 
16  參莊舒卉，<淺談蘇軾食之藝術>，《崇仁學報》第三期，2009 年 12 月，頁 18。 
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食藝術，毫不做作的真性情，超越儒、釋、道精神的表現，奠定了他在中

國飲食史上無法被替代的地位。  

伍、結語  

藉由蘇軾對飲食的見解，食材的運用，我們從此看到蘇軾飲食的中心

思想：養生。蘇軾對各方面養生十分重視，以飲食為最基本的養生基礎，

無論是飲食的四季調節，食療的飲食養生，茶酒的養生方式，最忌諱過猶

不及，凡事只求八分滿足，過多或不及都違背了養生的精髓。  

蘇軾藉由外在的飲食和內在的養生，順其自然，全面性和綜合性的整

體平衡和天人合一的思想，因此對蘇軾來說，飲食不只是日常生活的必需，

更是養生的方法之ㄧ。 17 

藉由蘇軾的飲食之道，我們看到了古代飲食觀留傳至今的軌跡，更能

深刻了解到，所謂養生之道，即是從平日各方面的積累，絕非一時一日可

成就，飲食之道，乃古人集大成之藝術，蘇軾的料理，使得美食界掀起一

股四川菜的風氣，更越發將料理精神發揚光大，食，而能為天下事。  
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