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以人类初始的第一口，开启生命之旅。人类是哺乳动物，也就是“吃奶的生物”，就跟
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所有哺乳动物一样，第一口吃下的食物就是乳。乳是母亲从自己丰富多样、复杂有趣的
饮食中所提炼出来的精华，一口便可以吞下。

你知道吗？

——要打出绵密的奶泡，该选用低脂乳还是高脂乳？

——浓稠的蛋清和稀薄的蛋清，哪种比较新鲜？

——又香又浓郁的油鱼是低脂鱼种还是高脂鱼种？

——微波加热究竟会不会有辐射残留在食物上？

奶、蛋、肉、鱼是大自然与厨房的奇妙相遇，为我们带来成长、满足，以及生命的无穷
魅力。从人类生命初始的第一口食物谈起，畅谈乳与乳制品、蛋类、肉类、海鲜等荤食
，以及烹调方法及相关器具的使用、四种基本的食物分子。

奶——现代人可以充分享用人类千年来的美妙乳制品文化，啜饮牛奶或是舀一匙冰淇淋
，可以表现普鲁斯特式的年轻纯真与活力，而品尝一口上好的乳酪，可感受到成熟、满
足，以及生命的丰富。

蛋——蛋是大自然以及厨房的惊奇之一。它简单而平静的外表下，蕴藏着日常生活里的
奇迹：集合多种营养素，转变成活生生、会呼吸且精力旺盛的生物。蛋已成为一种象征
，诉说着动物、人类、神祇、地球，甚至整个宇宙谜一般的起源。

肉——在所有食物中，最受人类推崇的莫过于肉类，与绝大多数的植物性食品相比，动
物的肌肉与多脂的骨髓能提供更丰富的能量以及建构肌肉组织所需的蛋白质，且长久以
来，人类只要狩猎成功，便会满溢骄傲和感恩之情，大肆庆祝一番。

鱼——海洋浩瀚且古老，是孕育所有生物的“原始汤”，启发人类对万物生灭、形变与
重生理论的无尽想象。自古以来，人类取鱼、贝、虾、蟹滋养自身，也仰赖鱼、贝、虾
、蟹壮大繁衍：地球海岸沿线堆满着大量的牡蛎与贻贝壳，是无数飨宴的见证。

作者介绍: 

哈洛德·马基，世界知名的食物化学和烹饪权威，先后在加州理工学院和耶鲁大学攻读
物理学和英国文学。

《食物与厨艺》系列丛书于1984年首度出版，被《时代》杂志誉为“小巨作”；

2004年完成第二版修订，增补了2/3的内容，同年被国际专业厨师学会（IACP）及餐饮
界权威詹姆士·比尔基金会（James Beard
Foundation）评选为最佳食物类参考用书；

2005年，美国美食杂志Bon Appétit 推举哈洛德·马基为年度美食作家；

2008年，哈洛德·马基名列《时代》杂志的世界百大影响人物。

哈洛德·马基的其他著作包括The World Book
Encyclopedia、Nature、Food&Wine、Fine
Cooking。他目前还担任《纽约时报》的专栏作家。

哈洛德·马基的文章常见于《科学》期刊、《世界百科全书》《纽约时报》。



他在美国饮食学院、加拿大厨师联合会等专业学校授课，也到美国科学促进会、丹佛自
然史博物馆甚至费米研究室等学术专业研讨会演讲。他还是公众人物，并时常受邀出现
在各大新闻媒体及广播节目上。
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生活
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科学

评论

读着读着也不知道自己在读什么书了,尤其是发现有一章叫"化学入门"。另外说说版本，
很久以来都没见过做的这么差劲的中文正版书了，纸质、裁剪、印刷一无是处，估计书
是从台版直接翻过来的，好多名词就那么直接挪了过来，MD，总而言之，差评。

-----------------------------
这译文不行啊，好多名词的叫法是台湾的。单从把黄油翻译成奶油这点，我就觉得这书
肯定会给不少人造成误解。

-----------------------------
这套书跟布莱森英语简史等语言学科普读物一样，把通常被视为感性、惯性或随性的东
西从理性角度或系统或线性的梳理阐明，对于我这种不了解内在逻辑和背后历史就会焦
躁会索然无味却又背弃了泡面党经常去各种餐馆胡乱超量点菜的人来说，简直是大救星
……



-----------------------------
文科生写食评必备。

-----------------------------
看了这一本电子书，立刻下单买了一套三本纸质书

-----------------------------
想进米其林当大厨的，应当拿来当圣经读；只做家常菜的人，看一下涨涨知识就可以了
（享受美味固然不错，但千方百计追求美味太不值得）

-----------------------------
解决很多 肉奶蛋 在烹饪过程中外观形态变化的疑惑 了解不同风味的来源和化学构成
关于名词词源也挺有意思。现在我需要一个厨房

-----------------------------
“作者现身说法” b站 av10396495 哈佛大学公开课:科学与厨艺

-----------------------------
肉的火候太关键了，娇气的蛋白质，不要盲目大火煮沸/打蛋白霜都好详细好大篇幅

-----------------------------
细致，也科学，也给出好多原文的用词。。但还是有翻译错误

-----------------------------
10h+.
对于并没有太多实践经验的我而言，这本书里很多的理论需要强行去理解和记忆。在此
之前，从未意识到食物背后的理论可以如此科学且细致，结合食物史上的发展过程，的
确能学习到不少之前不知道的知识。慢慢翻着就有一种想要摩拳擦掌着手实践的冲动，
这也许就是这本书成功所在。着实翻译和润色上相对而言有些不足，给这本书凭添一抹
晦涩，也导致了十余个小时强制集中才能读完，未来很长一段时间这本书可能会作为一
本工具书，对理论知识的消化和理解还是要建立在实践之上，时刻对不了解的经验加以
科学地辅佐，用认真和理性的态度去对待生活中所有平常而又独特的因素，这才是生活
质感的重要组成。

-----------------------------
装帧与用纸烂到不想看



-----------------------------
死了不少脑细胞

-----------------------------
看各册副标题本以为是像《专业烹饪》那样的讲法，翻开细目录后发现谈化学和历史的
内容居多。

-----------------------------
一本关于食物的书，介于科普与专业文献之间，有专业名词，系列性强，含大量细节。
进阶级厨师必读。

-----------------------------
读了一小部分，很专业，之后看不下去了

-----------------------------
哪一天才能算真正读完

-----------------------------
這系列的書我主要是看它對這種食材的來源介紹，非常有趣。

-----------------------------
内容不错，翻译很差

-----------------------------
翻译有点问题，但瑕不掩瑜~百科全书级别的结合实用与科普的佳作

-----------------------------
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书评

最开始知道这套书，是来自雨前羽街的推荐。
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三本一套，买回来有一段时间了，最近才开始翻看，很有启发。
刚看完第一章乳与乳制品，就忍不住来豆瓣写书评了。
让我想想，该怎么推荐这本书呢。
不知道你是不是和我一样，喜欢自己下厨，喜欢烘焙，喜欢“爱和自由”的美食博客，
...  

-----------------------------
这本书还没有出中译版的时候，我就一直想读，可真正拿起这书，还是等中译版出了后
，中文英文也才都收了。中间读了一堆书评，还问了不少人。对于“大书”我是有恐惧
感的，总觉得自己买书太多，读书太少。一本本的未读完的书压在那里，压力超级大。
读这本书的那几天，书随身带...  

-----------------------------
英文版看了一小部分，很喜欢这本书。对于做饭，之前通常是学习和模仿别人的做法，
虽然能总结出来一些大概规律，但是比较细致得为什么要怎么做，怎么烹饪还能更好就
不太了解了。这本厚厚的书提供了很多问题的答案，对每类食材从历史，生产，各种烹
饪手法和及相应分子层面的变化...  

-----------------------------
如果一定要看此书，建议看原版或者台版，此版本纸质太差还错误繁多，内容也可以教
你很多东西也可以成为治疗失眠的利器，多余内容不少，而且一一个科学家角度看待介
绍所有食物实在枯燥，只讲原理没讲如何制作，一切靠自己领悟。可以看看作者另一作
品《厨艺之钥》。内容好了很多...  

-----------------------------
很给力的一本书 一本关于食物的百科全书 分子厨房，必备之物，从微观阐述食物。  

-----------------------------
很差，错误比比皆是。 还不如看一本比较好的食品科学， 不仅比这有趣， 而且系统，
说得更清晰， 更可靠。 看这本书会积累很多错误知识。 。。。。。。。。
。。。。。。。。 。。。。。。。。 。。。。。。。。 。。。。。。。。
。。。。。。。。 。。。。。。。。 。。...  
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