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近两年来，素食、食素变得越来越流行，从原本带着修行意味的生活，变成一种
自主选择的生活方式。食素的人群越来越多，方式也越来越丰富。
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生活，安之若“素”
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衣、食、住、行，是人类的最基本的生活需求。怎么吃、吃什么，是每个人每天都要面对的问

题。而在动物界，只有人类懂得“煎、炒、煮、炸”等各种烹饪方式，将“吃”与最原始的生存需要剥

离，上升为对生活品质的需求，甚至理念的表达。

选择食素的人，选择的不仅是一种饮食方式，也在选择自己想要的生活。有人吃素，是出于健

康和环保；有人吃素，是出于对口腹之欲的克制；有人吃素，是出于一种同情。秉持着素食主义的

人们，坚持的不只是一种习惯，也是一种理念。

“in殷人文艺术空间”的女主人老芭，是这个世界上最

有口福的幸运女孩。因为男主人阿殷做得一手健康又美味

的素食料理。连早餐最普通的粗粮馒头，也让老芭大赞“好

吃得眼泪都要掉下来了！”

来自台湾的阿殷和老芭，食素已经多年。他们并非严

格的素食者，亦不是出自宗教因素，而是自然而然地形成了

“方便素”的生活方式。并非绝对禁荤，而是只要能吃素就

吃。一开始他们还会搭配少量荤食，渐渐就习惯了全素。

健康、环保已经是众所周知的素食好处，但对于阿殷

和老芭来说，素食更是出自心灵深处的需要，是一种让自己

的身心与天地自然契合的妙方。在这个越来越“重口味”的

时代，越来越多的香料和批量生产的食品，让人们的味蕾

变得越来越迟钝，越来越无法感受食物的原味，只能不断

在大鱼大肉中寻求短暂的满足。“当你劳累，生活压力大的

时候，会想从好吃的里面取得能量。可是从大鱼大肉中获

得的能量是表面的，是下沉的；在蔬食中获得的能量才是轻

盈的，向上的，会内化在我们的身体里。”老芭如是说。36岁

的她，看上去才20出头，这可都是拜健康的心态和饮食所

赐。

“素菜素做”是阿殷的坚持。他尊重食物的原味，唤

醒味蕾，让素食的美味重新在舌尖上舞蹈。他们吃素食，并

不刻意“仿荤”，不会刻意把豆腐、菌类等努力弄成肉的味

道。“我们希望让大家知道，其实素菜本来就很好吃。”当

人们从日渐膨胀的欲望中解放出来，重新在清淡中品尝生

活的本味，就不需要过多地去攫取，去伤害：“当你能在生

活中获得更多的乐趣，就不会再去依赖口腹之欲。”他看

到一些庆典活动大肆杀猪宰羊，觉得其实应该还有别的选

择。“如果会造成伤害，那么‘美食’又美在何处呢？”

吃着阿殷亲手制作的蔬食料理，就像在欣赏一件精心

雕琢的手工艺品。阿殷笑称，自己从小就是一个挑剔的孩

子，常常抱怨餐馆的饭菜太粗糙，厨师没有认真做，那个菜

里面，没有滋味，没有“爱”。渐渐的，他开始自己鼓捣各种

菜的做法，慢慢成了行家并且乐此不疲。而老芭就成了那

只幸福的小白鼠，是阿殷每一道“独家秘制”的第一个品尝

者。

“吃是祈祷，是静心。”阿殷把烹饪视作一种“禅”，料

理的过程就是修身的过程。厨房是他的“禅房”，在里面待

一整天也不会腻。他们的温馨小家，是一个手工作坊式的

人文艺术空间，每个周末都会有三五友人在此小聚，在芳

香和曼妙的音乐中冥想，倾谈。在这之后阿殷会端上亲手

制作的创意蔬食料理。慢火炖出的泰国椰奶配上五谷杂

粮，隐隐有豆浆清香的南瓜汤口感浓郁，这些都因渗透了

时间的脚步和耐心的等待而余味无穷。芳香四溢的桂花

茶，暖胃暖心，让人仿佛站在八月的桂花树下，谈一场十四

岁的恋爱。“我相信人们能从料理中，感受到烹饪者的心

意。”食物像一个尽职的信使，从口到胃，从胃到心，在心灵

间传递温暖信息。

台湾是素食者的天堂，随处可见素食餐馆，而上海对

素食的接受度还相对有限，阿殷和老芭都在努力：“我们希

望慢慢地让大家感受到这种生活方式的好处。希望能让吃

回到喂饱身体，满足心灵。”

认真地做，认真地吃，认真地活。阿殷和老芭的素食生

活里，镌刻着这样的箴言。不论是烹饪，或是品尝，都需要

放慢脚步，在过程中体会乐趣，毋需快步奔向终点。生活不

是快餐，不能批量制造。需要绿色和阳光的培育，需要文火

慢炖的沉淀。

阿殷、老芭：让“吃”回到喂饱身体，满足心灵

阿殷私房菜 Link
青椒萝卜糙米炒饭

材料：1.青椒、胡萝卜切丝、蘑菇切片 2.洋葱、大葱 

大蒜、辣椒切碎 3. 糙米饭

做法：

1.热锅中加入橄榄油，将材料2炒至微焦

2.将材料1炒熟后，加入炒熟的材料2

3.以海盐调味，再淋上一小匙淡酱油 (可以增加香气

和甜味)

4.加入糙米饭拌匀，最后再撒点胡椒就完成

鲜菇拌饭

材料：两碗冷饭、3个蘑菇、一个香菇、5条四季豆、一

个青椒

做法：

1.将鲜菇、蘑菇切成小块，四季豆、青椒切丝，大葱、

姜切碎

2.将姜，大葱炒到微焦。加入鲜菇，蘑菇、四季豆翻炒,

加一点高汤.淋一匙酱油，撒点花椒粉，撒一点麻油，盛出

3.把冷饭炒热，将蔬菜加入饭中拌匀，加一点研磨胡

椒即可

原来素食也照样可以秀色可餐


