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12年前，她在廚房料理台找到人類學的廣袤田野，

從此甘心樂意「土著化」，做廚房裡快樂踏實的人類學家。

這本書，不只記錄了她的學廚初心和餐飲見聞，

更以知識與實務結合的新型態寫作，

開啟一代華人飲食書寫的新風潮。

53篇學廚筆記× 6道私房食譜──莊祖宜第一本著作 復刻上市！

◎廚房，就是她的人類學田野

「想想是怎麼開始學做菜的，還真得感謝人類學。」

二十年前莊祖宜赴美攻讀人類學，求學期間發展出「做菜」這個第二專長。「做菜的樂
趣就在於它看得到摸得到，聞得到吃得到，而且有付出必有回饋。」剝豆燉肉紓解了課
業緊張，帶來真切的滿足感，更在博士論文苦無進展時，領她找到人生新志業，決絕放
下苦讀八年的學位，縱身投入專業廚藝。

人類學者總想走進人群、深入草莽，但在學術高塔裡，田野往往成為不可及的想望。進
入廚藝學校後，莊祖宜發覺：原來廚房就是她在人類學中不斷找尋的那片田野，生猛的
草莽江湖！於是以部落格「廚房裡的人類學家」作為田野筆記，點滴記下「小學徒」最
新鮮、真實的廚房見聞。

穿上格子布廚師褲、戴上小扁帽，從第一堂的基礎蛋料理，到刀工屠宰、點心派皮，她
以初生之犢的熱情，記錄廚藝學校的學廚歷程、與師長同學的互動百態，之後又以小學
徒視角，記述在米其林二星餐廳Amber摘葉切菜的苦力勞動中，味覺擴張、眼界全開的
新鮮經歷，並親身見證地中海式餐廳Bio的開幕到歇業，間或穿插與名廚派翠夏、麥克
．瑞德的幫廚經驗，還有與湯瑪斯．凱勒、Nobu等偶像面對面的精彩時刻，筆鋒幽默
真誠，又有深刻見地，讓廚藝外行人讀來趣味橫生，又得以一窺專業廚房祕辛趣聞，門
道中人也能從中領略訣竅心法，藉她的經驗得到鼓舞。

◎這本書，影響了好多人！

這些部落格文章集結成書後，意外影響了無數人。「多年來我收到過無數讀者的留言，
沒想到無心插柳，我的經歷成就了一本另類勵志小品，喚起了很多人那顆蠢蠢欲動，想
擺脫制式人生的初心。」有些人在書中窺見不一樣的生活經歷，有些人在書中照見當年
的自己，更有些人受鼓舞決心走入廚藝專業。有些人因為她變得更敢放膽作夢，還有一
些人正逢人生抉擇的隘口，也從她對烹飪志業的熱情裡找到堅定的力量，和自在做自己
的勇氣。

如今多年過去，從學院到專業廚房再到家庭，莊祖宜的身分幾經變換，不變的是對廚藝
的熱忱，透過烹飪教學視頻、撰文分享，甚至是食譜《簡單．豐盛．美好》的出版，她
一次次以行動證明做菜的快樂，以熱情領人走入廚房。與書裡那初入廚門的身影兩相對
照，更應證了當初無悔的選擇，她早已甘心樂意「土著化」，成為廚房裡最快樂踏實的
人類學家！

◎這本書，開啟了一代飲食書寫風潮

「我以料理新鮮人眼光記錄在劍橋廚藝學校以及後來在香港做學徒的經歷，內行人難免
覺得幼稚可笑，連我自己現在看了都有點難為情。但它們畢竟反應了最真實的學習歷程
，也算是見證了一代飲食書寫的草創時期。」



十年回首，《廚房裡的人類學家》記錄的不只是她學廚的原點，書中知識與實務結合的
新型態寫作，也象徵一個時代飲食書寫的開端。從劍橋廚藝學校到香港米其林餐廳，她
以學術的敏銳道出常人難以窺見的專業廚房大小事，筆調詼諧自在、清通明快，既把小
學徒的甘苦見聞寫得有料有味，精采冒險又砥礪人心，也開啟了新一代飲食書寫的可能
性，華人飲食寫作至此一脫只求美味的餐飲品評，或以食物作為記憶象徵的美文形式，
從烹飪技法到風土民情皆能入題，成為與人人生活切身相關的一門顯學。

名人推薦

毛奇 | 「百工裡的人類學家」共同創辦人、「深夜女子公寓的料理習作」版主、作家

宇文正 | 作家

李取中 | 《The Affairs 週刊編集》總編輯

索艾克Soac | 電視主廚

陳志煌James | Fika Fika Café創辦人

高琹雯Liz |「美食家的自學之路」版主

陳靜宜 | 作家

張大春 | 作家

張鐵志 | 作家

番紅花 | 作家

詹宏志 | PChome網路家庭董事長、作家

葉怡蘭 | 作家、「Yilan美食生活玩家」網站創辦人

楊馥如 | 作家

劉冠吟 | 《小日子》雜誌發行人

蔡珠兒 | 作家

盧怡安 | 作家

「她推開一扇大窗，把光線和視野引入廚房。」──作家 蔡珠兒

「慧詰、真摯、敏銳，莊祖宜揮灑自如的才華，以此為起點。」──「美食家的自學之
路」版主 高琹雯Liz
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師大英語系畢業，哥倫比亞大學人類學碩士。留學期間發展出做菜的第二專長，三十出



頭放棄博士學位轉行入廚，先後進入麻州劍橋廚藝學校，歷經香港星級餐廳實習，並以
部落格「廚房裡的人類學家」記錄學廚生活，移居上海期間更錄製一系列烹飪教學視頻
，示範做菜技巧。煙薰火燎之餘勤寫作分享餐飲見聞，著有《廚房裡的人類學家》、《
其實大家都想做菜》、《簡單．豐盛．美好》。婚後隨外交官夫婿四海為家，先後旅居
台北、紐約、西雅圖、波士頓、香港、上海、華府、雅加達，再到目前的成都。育有兩
子述海、述亞。隨遇而安的性格孕育獨特飲食見解，以飽覽群書，吃遍四方，並認真思
考一切與飲食有關的課題為人生志業。

「廚房裡的人類學家」系列烹飪教學視頻請見個人網站：www.chuangtzui.com
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台湾

评论

终于读完了庄相宜的《厨房里的人类学家》，「重点是不管做什么跟吃有关的事情，都
有一种活着真好的感觉。」 准备去读《food and
cooking》了，2年前看的时候不懂，觉得无趣，现在想起来，是因为我那时候不觉得食
物美好吧。

-----------------------------
对厨师、美食、餐厅又多了一点了解！

-----------------------------
有点害怕，我已经开始看厨艺学校了

-----------------------------
inspiring

-----------------------------
食谱看不下去，就喜欢看这种。生活、做菜、工作、电影…

-----------------------------
果然这种休闲小品我就可以读得很快

-----------------------------
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