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红色汤盆精致喜庆，热气从汤锅里袅

袅升腾，如夏日的阳光翻滚着浓浓的香

气。两片鱼头左右匍匐，如鸳鸯戏水吉祥

喜庆，一片撒着绿油油的绿色葱段碧如翡

翠，一片缀满红艳艳的辣椒丝碎红似火

焰，看一眼便赏心悦目，仿佛被勾去了魂

魄。

迫不及待尝上一口，产自信阳南湾湖

的鱼肉洁白如玉，入口绵软。一边微辣，一

边浓香。鱼肉细腻，汤汁鲜美，细细的嫩肉

清润爽口，丝滑如玉，嫩而不腻，馥郁的香

气在舌尖上飞舞，在唇齿间流转，美妙绝

伦，回味无穷，让人飘飘欲仙、欲罢不能。

这正是“白嫩南湾淡水鱼，腌炸煎炖

味鲜奇。药食同入佳肴美，四季香飘万户

居。”

孟诜鱼头 2022 年 6 月被汝州市政府

授予汝州市第七期非物质文化遗产项目。

目前已传承五代：第一代席忠壁，第二代

席省，第三代席天堂，第四代席世杰，第五

代席浩博。

相传，孟诜鱼头制作技艺最早可追溯

到清代，至今已有 120多年的历史。清光

绪年间，席氏家族曾于现陵头镇一带经营

饭馆。一天傍晚时分，店主席忠壁看天色

已晚，正在收拾店铺准备闭门休息，一位

穿着考究的中年男子到店用餐。

席忠壁查看厨房，已无太多烹饪材

料，仅剩一颗中午剩下的鱼头和几张大

饼，唯恐招待不周，正要推辞，却见此人风

尘仆仆，疲惫不堪，心里一软，推脱的话到

了嘴边又咽下，便接待了他，并精心用仅

剩的食材做了一份鱼头泡饼。

此人看起来十分饥饿，鱼头上桌，二

话不说便大快朵颐起来，鱼足饼饱，爽快

地掏钱付账。席忠壁却感觉食材简陋，没

有招待好客人，坚决不收费用，两人反复

推让。此人见席忠壁忠厚老实，便坐下攀

谈起来。

在交谈中得知，这位中年男子来自京

城，也是一位厨师，对孟诜的《食疗本草》

颇有研究，此次长途跋涉不远千里，就是

为拜访孟诜故里汝州，探索食疗秘方，激

发菜品创作灵感而来。

席忠壁问其姓名，此人只说姓梁。两

人交谈颇为投机，相见恨晚，相互交流了

许多菜品制作的见解和经验。他告诉席忠

壁：“鱼头的烹饪可以参考孟诜《食疗本

草》中的记载，加入各种食材，能够达到很

好的养生效果。”席忠壁听罢十分新奇，也

对《食疗本草》产生了浓厚的兴趣，虚心向

其请教学习。

两人越聊越投机，越聊越尽兴，当回

过神来，已夜幕深沉，星光璀璨。客官起身

告辞要找客栈，可距离附近的客栈还有些

距离，席忠壁便热心邀其留宿家中，继续

一同探讨厨艺。

两人相谈甚欢，意犹未尽，梁姓男子

便欣然应邀留宿。

之后的日子里，两人根据《食疗本草》

里的记载和鱼的特性，尝试在制作过程中

加入具有去腥、增香、养生等功效的各种

食材，鱼头吃起来果然更加美味可口。

由于这道菜是以《食疗本草》为灵感

而制作，且在孟诜故里汝州，两人商讨一

番，何不将此菜命名为“孟诜鱼头”？孟诜

鱼头自此诞生。

随后，席忠壁又深入学习《食疗本

草》，尝试探索将其他菜品的制作与食疗

相结合，创作以养生为主的新型料理。

相聚的时光总是太匆匆，天下没有不

散的筵席。分别时，此人再次强调孟诜食

疗养生烹饪的重要性，并为席忠壁写下改

良的鱼头泡饼配方，希望席忠壁能够继续

钻研下去。

《食疗本草》中记载：“鲫鱼，食之平

胃气，调中，益五藏，和莼菜作羹食良。”

“鲤鱼肉，白煮食之，疗水肿脚满，下

气。”讲的是鲫鱼有平胃气，调理脾胃，

补益五脏之功效；鲤鱼能治水肿、脚胀、

消滞气等。

现代美食普遍认为鱼头有清肝明

目、缓解疲劳、预防夜盲症、干眼症、

降血脂、补充蛋白质、滋补开胃补虚、

补脑健脑、增强记忆力等功效和作

用，且富含胶原蛋白和 DHA，可以促

进人体新陈代谢，帮助修补人体细胞

组织等。

李时珍的《本草纲目》中说：“饮食

者人之命脉也。”《中庸》记载：“人莫不

饮食也，鲜能之味道也。”自从人类社会

华夏先民发明了陶器，烹饪这项饮食文

化就开始了永无止境地探索，人类在生

活中积累了丰富的经验。孟诜“药食同

源、寓医于食”的食疗观，更丰富了中华

饮食文化。

一日三餐，人们每天都在吃饭，然

“益人者不尽可口，可口者未必益人。”怎

样才能做到既可口又益人，一直是席家

非遗追求的目标。

“食不厌精，脍不厌细。”美食与音乐

一样，也是一种文化，也是一种审美。席

家祖辈在席忠壁的带领下，结合食疗专

著继续改良鱼头泡饼，研发出一种以花

鲢鱼为主材料，结合甘草、香叶、沙参、当

归、生地、熟地、桂皮、杜仲等 20多种中

药材，药草一同烹饪的养生食疗美味。

第四代传人席世杰在先辈基础上，

专程多次去孟诜故里、孟诜采药地鹿台山

景区，拜谒孟诜墓地、孟家祠堂，钻研学习

《汝州人文史话》《直隶汝州全志》《孟诜》

《食疗本草》《随园食单》《凡料成珍》书籍，

创立以养生药膳为主的新型养生私房菜，

深入钻研孟诜食疗本草与现代养生餐饮

的融合，不断改进配方，既追求美味营养，

又注重养生健康。经过无数次实验，终于

研发出色香味俱全，既美味又养生的配

方，让“孟诜鱼头”成为引领饮食时尚的极

佳菜肴。

席世杰说：“孟诜是唐代著名的医药

学家、食疗学家，曾任尚药奉御、中书舍

人，被誉为中医食疗学的创始人，是世界

上公认的食疗养生学鼻祖。作为饮食非遗

文化的传承人，我们将继续努力，不断探

索食疗养生，将孟诜食疗文化融进日常餐

饮。下一步，我们准备将孟诜鱼头这项非

遗，做成单品，推向郑州、洛阳等城市，让

汝州孟诜的食疗文化、养生菜品走入千家

万户。”

百姓大事，一日三餐。饮食文化，源远

流长。食疗本草，珍贵鸿篇。孟诜食疗，伟

大贡献。生生不息，流传千年。药食同源，

营养倍添。营养美味，健康平安。传承文

化，药食同源。以食疗疾，以食为天。深奥

医学，融入三餐。根据时令，配药入膳。造

福众生，益寿延年，庇护众生，爱流人间。

正是：古代食疗养生宴，飞入寻常百

姓家。

孟诜食疗传千古 年年有野 鱼冶庆吉祥
———记汝州市非物质文化遗产项目“孟诜鱼头制作技艺”

◇孙利芳

人间美食上席鸡 老饕寻味亦称奇
———记汝州市非物质文化遗产项目“上席烧鸡制作技艺”

◇孙利芳

烧鸡可谓汝州地方代表菜品之一，

大街小巷随处可见，有着浓郁的民风民

俗和地方特色。

鸡在我们的传统文化中代表着吉祥

好运、勇敢勤劳、健康长寿、光明生命、积

极上进，“闻鸡起舞”的故事更是妇孺皆

知。

鸡肉味道鲜美,营养价值很高，含有

蛋白质、脂肪、硫胺素、核黄素、尼克酸、

维生素以及钙、磷、铁等多

种营养成分，易消化，具有

提高记忆力、滋补身体、健

脑益智、增进食欲、促进消

化等功效。

《食疗本草》对鸡有大篇幅的记载：

“丹雄鸡，其肝入补肾方中，用冠血和天雄

四分，桂心二分，太阳粉四分，丸服之，益阳

气。乌雌鸡，温，味酸，无毒。主除风寒湿痹，

治反胃，安胎及腹痛，踒折骨痛，乳痈……”

汝州席氏家族清末民初就开始制作

烧鸡，经过近百年的不断传承创新，借鉴

孟诜养生食疗药膳，探索出独特的制作

秘方，配以党参、当归等 20 余味名贵中

药材，再佐以辣椒、花椒、八

角等配料，以炖为主，是一道

营养价值很高的菜肴，以制

作独特、外形美观、肉质鲜

嫩、易于食用、营养丰富而著

称。

上席烧鸡选鸡、宰杀、烹煮、调味、火

候等制作过程十分考究。以 500天自然

生长鲜活蛋鸡为主要原料，确保肉质优

良，经过去毛、开膛、焯水等 10多道工艺

清洗干净，放入特制老卤中，加入席家秘

制料包及党参、当归等 20余味中草药，

小火卤制后在陈年老汤中浸泡 12 小时

入味。制成的烧鸡不仅富含蛋白质，而且

味道鲜美，具有五味俱佳、酥香软烂、咸

淡适口、肥而不腻、香气扑鼻、肉白细嫩

等特点。

上席烧鸡第一代传人为清代民间厨

师席忠壁，总结一生烹饪经验，在晚年独

创烧鸡制作秘方传于后人。第二代传人

席省为民国时期知名厨师，增加了更丰

富的药膳制作成分，使席家烧鸡更具有

食疗价值。第三代传人席天堂在不断扩

大餐饮经营的同时，始终传承着祖辈传

下来的制作技艺，保持着原汁原味的制

作水准，经过多年研究和实践，创出了

“上席烧鸡”品牌。第四代传承人席世杰

在保持祖传原汁原味的制作水准的同

时，不断创新研制出独特的具有滋补功

效的配方，加深孟诜食疗养生文化的研

究和在餐饮业的应用，把“上席烧鸡”制

作技艺不断发扬光大，并成为“孟诜养生

宴”的主要菜品之一。

“上席烧鸡制作技艺”2024年 5月被

汝州市人民政府授予汝州市第八批非物

质文化遗产项目。

上席烧鸡的传承有个感人的传说：

清代末年，席忠壁在汝河岸边发现一位

奄奄一息的落魄秀才，善良怜悯之心顿

生，便毫不犹豫将其收留。秀才在席家养

病，吃住多日，在席家得到悉心照顾得以

康复，可身无分文无以回报，便将祖传的

御厨秘籍相赠给他。

喜好钻研食疗和厨艺的席忠壁喜出

望外如获至宝，根据此秘籍，加上自己多

年的厨师经验，独创出美味烧鸡制作方

法。

但因他年事已高，被聘请制作宴席

的机会越来越少，致使这项烧鸡制作技

艺传播范围非常有限。第二代传人席省

自幼跟随父辈习练厨艺，在接替祖传衣

钵不久，便成为汝州知名厨师。经过多

年精心揣摩，在配方中增加药膳养生成

分后，味道更佳香醇可口，得到食客们

一致称赞，席家烧鸡才逐渐形成一个口

口相传的美食品牌，并在坊间宴席广泛

使用。

“上席烧鸡”结合本土特色，依据四

季之时令，搭配不同之配方，注重养生与

营养，结合汝州人的口味特点，制作技艺

精良，传承体系完整，让大家吃得滋润又

健康，不仅具有深厚的传统饮食文化底

蕴，而且在传承和保护药膳养生文化中

也具有十分重要的作用。

在一次宴会中，有幸品尝到上席烧

鸡。盘子里的烧鸡，色泽养眼，光润新鲜，

香气扑鼻，瞬间便让人垂涎欲

滴。迫不及待夹起一块，

细细咀嚼，肉质

鲜嫩，香味缭绕，

满溢幸福，唇齿

留香，一下子

让人沉浸在

美食的海洋

中。

不 禁 赞

曰：“传承清

末好非遗，肉质鲜香药膳鸡。秘制陈汤滋

补效，神仙寻味亦称奇。”

第四代传人席世杰对于这项非遗传

承信心满满：“下一步，我们将推广上席

烧鸡便民餐车，配以养生小菜，让汝州的

老百姓都能够品尝到传统非遗文化美

食，让健康养生走进千家万户。”

汝州之美，美在天青色等烟雨的青

瓷，美在经久传唱韵律悠扬的曲剧，更美

在千年食疗养生的文化之美。祝愿源远

流长的中华饮食文化继续传承发扬，让

饮食文化这朵非遗之花永远绚丽绽放出

汝州风华。

图片源于网络 上席烧鸡

图片源于网络

孟诜鱼头

孟诜鱼头，文化遗产。鱼头鲜美，采自南湾。水质清澈，鱼质新鲜。配以中药，入药为膳。暖胃补虚，健脑延年。清洗细致，卫生安全。挥刀利落，

一劈两半。鱼背改刀，内侧切断。适当改刀，入料配腌。花椒适量，白酒微添。多种药材，药食同源。腌制入味，上火油煎。煎至金黄，翻炒两面。鱼
头入酱，鱼汁加满。大火烧制，小火收芡。大功告成，精致装盘。红椒切碎，绿葱切段。均匀铺洒，色味俱全。鸳鸯鱼头，各取其缘。或麻或辣，既香
又软。肉质细腻，入口味鲜。汤汁浓郁，丝滑倍暖。沁入肺腑，回味悠远。营养味美，益寿延年。正是：此味只应天上有，人间能有几回鲜？

瞧，“孟诜鱼头”闪亮登场了！

“
”

上席烧鸡，名不虚传。清末民初，传承百年。非遗技艺，五代相传。药膳秘制，营养丰满。制作独特，外形美观。肉质鲜嫩，享誉中原。名贵
中药，入味配腌。活鸡为源，食材精选。自然生长，五百余天。肉质鲜嫩，绿色自然。清洗除腥，工序井然。陈年老汤，深浸煮腌。五味俱佳，酥
香软烂。肉白细嫩，清爽光鲜。肥而不腻，适口咸淡。香气扑鼻，赛过神仙。入席宴会，品质高端。大补元气，益智神安。


