


小豆子，是食物也是种子

通过重视豆类食材，恢复在地豆类品种的种植，关注提纯复壮，让更多人

享受高品质、美好味道的豆类食材。

期待以此“小豆子，大健康”系列故事，能让更多人看到：获益于在地品种

保育，以及本土种植方式的坚守，农业生物多样性可以为社区应对气候

变化、保持生计气候韧性带来莫大助益；我们也籍此呼吁更深度促进多

方跨界协作，“滴滤”出农家种保育、健康饮食、土地与生态的智慧，为共

筑城乡可持续生活提供解决路径。

本地豆的记忆与复兴



背景概述

丰富的多样性是食物和农业系统保持恢复力的前提和关键，也能为保障更大范围的生

态系统和生物多样性做出贡献。水稻、玉米和小麦这三种谷物为我们提供了��%的热

量摄入，然而若仅仅依赖这三种主要粮食作物会导致品种多样性的流失，让我们的餐

桌变得单一，失去选择和认识更多样化的食物的机会。

我们透过“小豆子，大健康”走入田间地头，通过实地考察、交叉验证，将本土种子保

育、城市健康饮食消费等话题串连起来，梳理出小豆子“从种子到餐桌”的健康可持续

食物路径。通过大豆这一原产自中国的豆类品种，以及其它丰富的豆类品种和源自它

们的美食，让大家知道在三大主粮之外还有更多的诸如豆类等更加多元的品种可以选

择。我们也不应忘记，全球��%的主食作物品种，依然保存在小农户手里，他们是我们

餐桌食物多样性的守护者，是守护食物和农业生物多样性的无名英雄。

����年，万科公益基金会联合农民种子网络开展“小豆子，大健康”项目（全称为“气候

变化背景下生物多样性视野下的小豆子和大健康”），以大豆这一中国原生粮食作物为

聚焦点，考察全国范围内多区域豆类品种保育对传统农业的促进，以及豆类食品对饮

食科学、公众健康、民间习俗、文化认同等多领域具有的重要价值。通过实地考察、交

叉验证，将本土种子保育、城市健康饮食消费等话题串连起来，梳理出小豆子“从种子

到餐桌”的健康可持续食物路径，希望为更多公众提供一种未来可期的“觅食思

路”⸺重视豆类食材，恢复在地豆类品种的种植，关注提纯复壮，让更多人享受高品

质、美好味道的豆类食材。

项目缘起

小豆子



背景概述

晓莫
资 深 媒 体 人 、美 食 写 作 者，从 事 食 物 相 关 写 作 2 0 余 年 。曾 出 版《觅 食 香 港》、《觅 食 澳 门》、《跟
着 晓 莫 吃 台 北》等 系 列 旅 行 美 食 书 。关 注 食 物 、食 材 生 产 与 不 同 地 域 的 气 候 、风 物 、民 俗 及 地
方文化之间的密切联系。

刘晗颖
农民种子网络 工 作 人 员，云 南 农 业 大 学 植 物 病 理 学 博士生，豆制品资深吃货，常驻云南，曾在
丽江石头城和红河石屏开展参与式生态选种试验及调查，致力于农业生物多样性保护与利用
方面的研究。

刘玉荣
河 北 涉 县 旱 作 梯 田 保 护 与 利 用 协 会 秘 书 长，土 生 土 长 的 王 金 庄 人，本 土 资 深 吃 货 。2 0 1 6 年 返
乡，平时爱好试种 老 品 种，关 注 地 方 老 品 种 传 承 保 护，闲暇时爱好写作，致力将家乡传统老品
种推广宣传。

沈叶
曾就职于北京有机农夫市集，2019年随家人迁居于苏州昆山，开始实践并致力于本地有机农
场 的 土 壤 改 良 和 老 品 种 保 育 相 关 的 工 作，以 个 人 的 体 验 出 发 探 索 从“吃”到“土”到“种”的 可
持续农业体系。

李管奇
农 民 种 子 网 络 东 部 办 公 室 负 责 人，常 驻 江 苏 昆 山，目 前 正 推 动 生 态 选 育 种 试 点 和 江 浙 沪 地 区
农家种与生态文化保育工作。

庄淯棻
农 民 种 子 网 络 工 作 人 员，主 要 负 责 设 计 与 传 播 工 作，与 团 队 共 同 开 展 参 与 式 研 究 。曾 驻 村 于
丽江石头城，探索透过记录与图像化来传递传统知识和本土饮食文化。

孙秀才
在黑龙江一个“七山二水一分田”的小山村长大 。2006年硕士毕业于东北农业大学农学院，先
在外企做技术推广，后创办秀才豆坊。喜逛田野并尝试写作。

作者简介



鸡豆凉粉

云南丽江

鸡豆，也叫“鸡豌豆”，云南丽江纳西人叫它“尔处处”。鸡豆做的凉

粉，口感柔韧，豆香浓且透亮。天热时，切成长条，淋上麻油、辣油、

芥末、醋酱盐调味拌匀，就是一碗麻辣鲜香的凉拌粉，软糯香滑，

解暑饱腹。
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云
南
石
头
城 离丽江市北边约���多公里处有一座在半山上的村寨，石头城。石头

城主要人口为纳西族，有���多户居民，耕地面积����多亩，人均不

到两亩。然而当地农作物品类却非常多元⸺小麦、大麦、玉米、水稻、

黄豆、蚕豆、花生、红薯、各种豆类等。这些作物不但满足了石头城居

民日常饮食的丰富性，也渐渐地形成一些饮食文化符号，传承下来。

石头城保留纳西族的祭祀传统，玉米、小麦、粑粑、粉皮都是不可或缺

的祭品。这些农作物的种植，不仅是果腹需求，更是当地人文传统的

一个组成部分。以食物祭祀先祖，既包含了对自然、对土地的敬畏和

回馈，也体现了尊重自然、感恩自然的价值观。

＃纳西饮食文化

＃传统文化信仰

＃多样丰富的豆类

金沙江畔的石头城 



这里属于金沙江干热河谷气候，生活生产极仰赖

自然规律。世代居住于此的纳西人，承袭先人智

慧，在山峦叠翠中，开垦出依山势而生的山村风

貌。在地块与水源皆有限的情况下，凭借与自然共

存之力，展现独具地域适应性的生活之美。

跟着石头城的李瑞珍来到她的宝地菜园子，她娇

小的身躯行动敏捷，一会儿功夫已摘好一大筐新

鲜的蔬菜。一条条面积不大的带状耕地，仔细一

探，里面种植的农作物种类并不亚于超市里的生

鲜区，从果树、辣椒、叶菜、葱蒜，到黄豆、鸡豆、蚕

豆、碗豆、芸豆、红豆等各种豆类，都能看见完整的

植株。

可贵的是，这些豆子几乎都是本地传统品种，而非

购自外界的杂交种。村里近乎九成的村民都自己留

种，并在村内换种以改善豆子的品质与抗性。这使

得丰富多样的种子在偏远的重重大山之中，如宝藏

般得以传承，串联丰富多样的饮食滋味。

李瑞珍对食物很挑剔，总说“还是自己种的好，吃得

才安心”。这些从土里采收的各式豆子，在石头城人

的巧手与饮食习惯下，月月都能变成豆子盛宴。

石头城社区种子库管理者李瑞珍在自家的菜园里 梯田中多样的豆类，从左至右依次是黄豆、红豆和绿豆

扫码阅读全篇



在团队的支持和村民的共商下，石头城成立了种

子保育小组，将传统作物品种资源进行登记，并记

录相关的饮食与文化故事。种子保育小组以妇女

为主体，充分发挥她们在种子与食物多样性保护

利用中的积极作用。这些种类丰富的豆类，都被视

种子如宝贝的纳西妇女好好收进瓶里，安放在种

子库中，待来年种豆时节，取出与大家交换。年复

一年，散落在这方美丽的水土中。

多样种子的保育之路

牧牛科“农民育种专家”张秀云家里的厨房里，鸡

豆粉皮被泡在一个大盆里。秀云的妹妹将用它来

制作另一道纳西名菜⸺韭菜炒鸡豆粉皮。韭菜是

刚刚去屋后那一小小片自家菜地里拔的新鲜韭

菜，鸡豆粉皮则是家家户户都会制作的干货。制作

方法跟鸡豆凉粉类似，把鸡豆磨浆后，过滤一下，

摊成片中晾晒，干了之后收纳起来。

鸡 豆 粉 皮 是 春 节 期 间 的 必 备 品，过 年 祭 祖 时
一 定 要 有 ；而 春 节 期 间 若 吃 得 油 腻 了，纳 西 酸
菜炒鸡豆凉粉，也是相当受欢迎。

秀云是牧牛科（也叫“石头城一组”）的组长，作为

“农民种子网络”的长期合作伙伴，如今和李瑞珍

等几位姐妹，都是村里的育种高手和骨干。走进秀

云家的小院儿，迎面而来的就是一整面墙的“种子

库”，保存了各类农作物种子���多个品种，其中玉

米品种就有��多个。秀云说，豆子不需要太肥的

土，所以不用追肥，除除草就好，比较好种。在她朴

素的价值观里，老种子种出来的作物（包括玉米、

豆类），粉质高，因此做出来的食物味道更好。

“农民育种专家”张秀云



豆角与红没丝
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位于河北邯郸涉县的王金庄，地处太行山区，有连片的旱作梯田。

各种菜豆角、豆子，在这个小山村里不是主食，地位却胜过主食。

王金庄人会将黄豆磨成面粉，做抿节，捣黄豆熬豆面汤，黄豆、绿

豆生豆芽，小豆熬粥，豆角炒菜，饮食与当地生活习惯紧密结合。
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豆子焖饭

河北涉县



梯
馈
珍
馐
，
肉
不
如
豆

河
北
王
金
庄

王金庄隶属于河北省邯郸市涉县的井店镇，地处太行山区，推开家门

就是连绵的群山。全村可耕作土地大约���多公顷，都是依山势而建

的旱作梯田。各种菜豆角、豆子，在太行山东麓的这个小山村里，不

是主食，地位却胜过主食。居民们日常吃的豆类就有几十种，而这些

豆类也都是家家户户自己种的。王金庄人不怎么吃肉，对豆类却“爱

不释口”。菜豆角虽然品种多，但吃法并不复杂，新鲜时炒着吃或者

做焖面。吃不完就晒成干豆角；冬春时候，经温水泡过再行烹制，又

是一种滋味。

豆类，在涉县旱作梯田系统核心区王金庄共有��多个品种，分为大

豆、小豆、菜豆等类别。在王金庄之所以有这么丰富的品种，是因为

不同的品种适应当地不同地理环境，每个品种的生长周期不同，以及

各种豆类口感差异不同，从而保证人们在不同时期都能够食用最新

鲜的豆类，饮食更多元化，更好满足人们身体营养需求。

各种菜豆角、豆子，在太行山东麓的这个小山村里，不是主食，地位却胜过主食

＃食豆之乐

＃旱作梯田

＃地种百样不靠天



传统豆类饮食 ，地域风土文化

刚刚从藤蔓上被摘下的、紫色和绿色的豆角，被掰成

指节长短；大葱也现从地边儿上薅两棵；地笼边上还

青绿着的番茄，也摘它几颗下来。随便切些半肥瘦的

肉片丢进锅里，肉呲呲啦啦地发出响声，阵阵香气也

随之散漫在周围。掰好的紫豆角、绿豆角和土豆块

儿、番茄块儿们被一股脑儿地倒进大铁锅里翻炒。正

在炒菜的大叔见惯不怪，给食材加了调味料再略喷点

水，继续不停翻炒着锅中的食材。豆角土豆们这会儿

呼应着猪油的香气，在锅里腾挪上下……不多久，一

锅地道的“王金庄农家大碗菜”就出锅了，搭配上新

鲜的手擀面条，呼噜噜地来上这么一碗，是祭祀五脏

庙的恩物，也是此时此景下最大的精神享受。

扫码阅读全篇



在团队的支持和村民的共商下，石头城成立了种

子保育小组，将传统作物品种资源进行登记，并记

录相关的饮食与文化故事。种子保育小组以妇女

为主体，充分发挥她们在种子与食物多样性保护

利用中的积极作用。这些种类丰富的豆类，都被视

种子如宝贝的纳西妇女好好收进瓶里，安放在种

子库中，待来年种豆时节，取出与大家交换。年复

一年，散落在这方美丽的水土中。

找回小白豆

小白豆，在王金庄失传已有七八年的时间。����

年�月，涉县旱作梯田保护与利用协会组织会员到

王金庄����多个农户里收集老品种，曾在三街曹

爱栾老人家收到小白豆，在����年、����年分别

两年在倒峧沟试验田试种，由于种子年久，都没发

芽。����年年底，我在五街李书良家串门，偶然间

发现了他家还有八年前的小白豆，便提出想要借

种子试种。尽管老人想免费赠与，但我还是硬给了

大爷钱，因为种子是有价值意义的。

由于小白豆种子较少，如果种不出来，就意味着小

白豆从此在王金庄就彻底灭绝了，因此种起来格

外小心翼翼。����年�月��日，我先将一些种子放

在纸杯里试种，由于气温偏低，试种失败。�月�日，

我又将一些种子种在了门前的菜地里。五天后，三

株露出了脑袋，很是欣喜，朝夕看管，但还是很不

幸被麻雀叼了脑袋，又一次试种失败。�月��日，

在朋友的指点下，进行第三次试种。提前刨好坑

后，往坑里浇水，使土壤保持足够的湿度。 对老种子感兴趣的刘玉荣，也是本篇作者

王金庄的石堰梯田 家家户户保存了多样的本地老品种

刘玉荣
河 北 涉 县 旱 作 梯 田 保 护 与 利 用 协 会 秘 书 长，土 生 土 长 的 王 金 庄 人，本 土 资
深吃货。2016年返乡，平时爱好试种老品种，关注地方老品种传承保护 。一地一豆

为了保证出苗率，每个坑里都撒上了��颗种子，避

免被麻雀吃，还在坑外圈上了圆形罩子。�月�日、

�日，接连下了两半天的小雨，所有适宜种植的温

度、湿度都满足了条件，就静等着发芽。�月�日，

十几株小白豆终于从土里露出了绿绿的脑袋，充

满了希望。�月底开出了第一朵洁白色的小花，居

然不是我潜意识中的大豆类的花，而是菜豆花，着

实颠覆了我们的想象。�月��日，结上了豆荚，菜

豆无疑，更确切说是全县唯一的一个食籽型菜豆。

��月��日，收获了表皮洁白光亮的小白豆。从此，

小白豆的种子，传承延续了下来。



在昆山的菜市场里，夏季几乎每个蔬菜档口都卖毛豆，且都要标

注上“本地毛豆”或“太仓毛豆”字样。本地有一种常见的毛豆叫作

“牛踏扁”，因豆型比其他品种略长略扁、形似牛脚掌心的扁圆形

而得名。这种豆煮熟后，口感细腻酥糯、豆香浓郁，做主菜、做配菜

都能胜任，口味绝佳。

江苏昆山
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江苏昆山吃豆类非常普遍，过去也几乎家家都会

种一些在田边地头。种豆子不挑土，只要有些空地

就能种；与其他作物相比，种豆子更简单便捷，无

需追肥或其他复杂照料，是最省时省力的食物来

源，因此家家都用它来丰富餐桌。有一餐“鲜毛豆

猪油拌饭”在当时已经是相当顶级的享受了。

尤其过去本地有一种常见的毛豆叫作“牛踏扁”，

因豆型比其他品种略长略扁、形似牛脚掌心的扁

圆形而得名。这种豆煮熟后，口感细腻酥糯、豆香

浓郁，做主菜、做配菜都能胜任，口味绝佳。作家沈

嘉禄就曾忍不住表示：“毛豆以‘牛踏扁’为佳，香

糯软绵胜出同类多多。”

以“全国百强县（市）之首”闻名的昆山市，飞速发展的工业化为
其积累了雄厚的经济实力，亦拥有辉煌的稻作历史文化。

昆山“牛踏扁”毛豆

在食物种类不丰富的年代，人们惟有充分利用手

中仅有的食材，充分发挥想象力来创造更多。然

而恰是这样的“不丰盛”和“被迫创造”，形成了

一地一隅独特的饮食文化。“因地而制、因时而

造”是每个地方美食文化形成的基本法则。

扫码阅读全篇



悦丰岛倡导和实践不使用化学投入品的有机农

业，与“不食不时，食知其源”的在地消费，为消

费者提供健康食材，亦减低阳澄湖湿地的面源污

染。为了让有机农业的经济效益和环保效益惠及

社区，自����年起，悦丰岛与绰墩山村合作种植

有机水稻，唤醒村民保育环境和乡土文化的意

识。正是这一契机让悦丰岛触碰到发展和推广有

机农业的关键因素：可追溯与有保障的种子。合

作种子问题成为农场和村庄共同面临的挑战：有

机农场没有安全可追溯的种源，村里的老种子早

已在经济发展浪潮中被取代和放弃。

为解决无有机品种可种、无地方品种可用的问题，

悦丰岛成立了自己的种子银行，收入了一部分农场

自留品种，和收集而来的实验种。悦丰岛逐渐成为

昆山地方品种保育基地，也在农民种子网络的支持

下建立了包括种子资源信息登记和种子田活化试

验等种子多样性保育流程。如今，悦丰岛已经保留

和收集了��个豆类品种，它们一部分会被端上餐

桌，一部分会被存入种子银行。随着改良的品种不

断丰富，它们的利用是否只有被摆上餐桌这一条

路？亦或是有一天，昆山的小朋友面对着摆放在种

子银行中的牛踏扁、羊眼乌珠，不再沉默，而能讲出

隐秘在其中的文化故事？

悦丰岛的种子保育之路

昆山本地土生土长的悦丰岛有机农场的技术人员汤耀中 参与种子实验的年轻人



石屏产豆腐，也以���多年的豆腐制作史为自豪。自豪的原因有

二，一是石屏豆腐不点卤，而是以古城区水井里打出来的“酸水”

点制。这种井水不能饮用，只适合点制豆腐。曾有人试图将井水运

到外地去点制豆腐，无功而返。因此石屏豆腐第一大令石屏人自

豪的原因，就是它只能产自石屏。

云南红河

石屏烧豆腐
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＃豆类加工食品

＃豆腐新花样

＃本地豆复兴

石屏县是位于云南南部红河州内的宜居小城，说起这里，人们自然

会想起风味独特的石屏豆腐，故而石屏又被称为“豆腐之乡”。

走在石屏的街道上，两旁随处可见卖豆腐的小摊、主营烤豆腐的小

店，坐在热炕桌边吃豆腐仿佛是流淌在石屏人血液里的生活方式。

百年来牢牢抓住本地人味蕾的石屏豆腐除了多样的种类、质地和制

作方法外，还有灵魂的蘸料。方块的、整条的豆腐，皆可烤、炸、煎、

煮、烩等，再配上绝妙的蒜油小米辣或干辣椒蘸料，尽显豆腐的美妙

韵味。

石屏县豆腐出名，天下皆知

自
然
馈
赠
，
在
地
坚
守
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与通常用石膏或卤水点豆腐的工艺不同，石屏豆腐

采用古城方圆�.��平方千米内的天然地下水作为

凝固剂，只需将热豆浆倒入这天然的“酸水”中后，

澄清�分钟，豆花即成，做出的豆腐不酸不涩、鲜嫩

爽滑、营养丰富。

在石屏，很多人会特意把新鲜豆腐在室温下放置几

天，撒一点点盐，让其自然发酵一下。大概是因为都

含有很高的蛋白质的关系，发酵后的豆腐跟芝士有

着类似的形貌特质，味道上也有相似之处，区别在

于豆腐发酵后，仍然保留了一定的豆香，口感上更

多层次。

最传统的石屏豆腐吃法是烧豆腐，将新鲜豆腐晾干�

天后炭烤，做小方块或整条形的小豆腐块，也可多放

几天变成臭豆腐，香味更加浓郁。负责烘豆腐的料理

人坐在热炕C位，需具备眼疾手快的功夫，通过一双

筷子掌控豆腐的命运，让它们在一次次翻身中均匀

快速地膨胀与变身。与此同时，料理人还需眼光八

方，随时观察食客们夹走的豆腐块数，夹走一块就往

单独的碟子里扔一颗玉米粒，一颗玉米代表一块豆

腐，最后清算时按玉米粒付账。似乎从料理人的热炕

上“抢走”的烧豆腐吃起来才是最香的。

一方水土养育一方人 。从一颗小豆子开始，经过好水点出的好豆腐活跃在人们的餐桌上，打造了专属于石屏、独特绵长的本土风味，也
孕育了淳朴热情、外表干练且内心柔软的石屏人。



本地豆的记忆与复兴

帅虹豆腐厂在石屏已经开了��多年，现在的吴厂

长已经是“豆腐二代”了。眼下他们除了做新鲜豆

腐，还开发出系列包装豆制品和自有的豆制品零食

品牌。可以说，生意越做越大，但显然这位“豆腐二

代”并不满足。

他说，小时候吃的豆腐、豆制品，都是本地种植的

大豆，感觉那个味道要香很多，豆味也更浓些。而

这些年来，随着厂子的发展壮大，对原材料大豆的

需求量越来越大，而本地豆种反而越来越少，收成

量远远不能满足厂子的需求，慢慢地也就开始从外

地采购大豆了。他说，石屏豆腐靠的就是豆子的质

量和水。

为了能努力寻回儿时吃到的豆腐的味道，也为了让

自己厂子的产品有品位的跃升，这些年吴厂长也开

始着手花时间和精力，尝试重新种植本地老种子的

大豆。

����年吴厂长与农民种子网络收集了本地加云南

其他地区的��多种地方品种豆子，在吴厂长的带

领下，来到了海拔����米的异龙镇砚瓦山的张李

夫妇家开展豆类的引种试验。砚瓦山山顶地势较

平缓，一年种一茬作物，山上老品种的豆子零星种

了一点，大面积种植的只有一种本地菜豆。本次试

种的石屏本地品种有大绿豆、本地黄豆和花豆。其

中“大绿豆”是大豆品种，因种皮绿色且个头大得

名，多为自家鲜食毛豆，或自己做腐乳。

吴厂长自己在家也有种植一点老品种大豆，说起

这个，他有些骄傲的拿出自己留着的种子向我们

展示。在砚瓦山的豆子试种成为了本地豆复兴之

路上迈出的第一步。

帅 虹 豆 制 品 厂 的 吴 厂 长，因 传 承
制 作 石 屏 豆 腐 的 传 统 技 艺，荣 获
非物质文化遗产传承人。



纳豆

北京豆坊

一小碟褐黄色的黄豆，用筷子一搅就拉出了长长黏黏的丝儿。

这样的发酵黄豆，现在被固定叫作纳豆。而在中国，有可能叫

作霉豆、梅豆、臭豆子、腊八豆、水豆豉、盐豆子、豆豉等，在湖

南、江西、安徽、山东、江苏、贵州、广东等地都有。
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北
京
豆
坊 秀才姓孙，就叫秀才。秀才没有辜负家人和老师给他取这个名字，他一

直读到硕士。但似乎，秀才也没有放弃他的“出身”，本科学农，研究生

依然学的是农业。“务农”的孙爸爸一直在做选、育种的工作，读完研

究生后，秀才也“子继父业”，做了选育种和种子贸易的工作。����年

秀才刚从一家有机蔬菜农场离开，寻找新的职业突破口。有个朋友提

到现在的豆腐好多都没豆腐味儿，说“你干脆做豆腐算了”。

秀才想起了家乡牡丹江的卤水点豆腐。牡丹江本来就是大豆产地，豆

质优良；而老家的除了卤水什么也不添加的老豆腐香气，也是自称“嘴

刁”的秀才特别怀念的。老家有豆，自己也喜欢吃豆制品，那就用家乡

的优质大豆来做豆腐试试吧！在北京工作生活多年的秀才，就这么在

郊区“鼓捣”起了秀才豆坊。但做真正好吃的、靠谱的豆腐，单有好黄

豆做原料，仍旧不容易。

想吃到自己家乡产的黄豆做成的卤水豆腐，而开办了一家豆坊，他名唤秀才。



为求纯粹，重回选育种行列

一块小小的有机豆腐背后，实际上是整个农业产

业链条的支撑。秀才说，在加入WTO之后，大豆的

进口量激增，我国的大豆种植受到很大影响。很多

过去大面积种植大豆的产区，改种其他作物的情

况也非常普遍。

好豆腐必须有好豆子做原材料，而好豆子又需要

依靠好豆种……有机食品行业不是单纯的终端产

品，涉及到整个产业链条，如果没有好的原料，难

免让“秀才们”陷入“巧妇难为无米之炊”的困局

目前秀才做豆制品依赖的黄豆来源，主要还是集

中在老家，父亲和一些乡亲们还坚守的那片土地

上的，并且坚持使用传统农法来种植大豆。����

年，孙秀才参加了农民种子网络的老种子就地保

护培训，心甘情愿地给自己又背上一个担子：过去

是用老家有机种植，在北京做无添加豆制品；下一

个�年计划，他要做自留种的提纯复壮，从自己熟

悉的豆类领域开始，自己繁育和复种。

他也尝试从家乡带了数十个品种在北京周边进

行试种。虽然因为气候影响，这批豆子全军覆没

了。即使在遭遇各种困难的情况下，这些年秀才

也没有放弃豆坊。更“过分”的是，为了把精力更

多投入在选育种、有机大豆种植这些事情上，

����年，他还以“照顾家庭和孩子”的名义，把太

太也“拉下水”了。秀才称太太于晓艳为“于总”。

他说，于总在做豆坊的生产、品控和销售等等方

面，是有天赋的，简直就是“豆腐西施”。而这位

“豆腐西施”，也的确为豆坊注入了新的活力。

晓艳说，这几年订购有机食材的餐厅只剩下两家

了，但也增加了两个在京工作生活的日本顾客团

购群，主要消费纳豆、豆腐等；此外根据客户的

需求，他们也增加了天贝（一种经发酵后做成的

豆制品）等产品。虽然制作天贝对人工的消耗特

别大，但接受的客户也跟刚开始推纳豆一样，慢

慢多起来了。

制作纳豆的于晓艳传统农法种植的大豆

扫码阅读全篇



邂逅察汗淖尔红豆

����年因为工作需要，在内蒙古乌兰察布盟商

都县驻扎时间比较多。我和马哥经常去的一家早

餐店，有奶茶、杂粮粥和包子，从第一次去喝粥

就喜欢上了那里。

这个粥黏稠适当，有小米、大麦、大米、红豆、大

颗玉米碴粒，经过文火长时间熬煮，滑滑溜溜、

香气扑鼻，红黄白相间，边喝会边忍不住点头称

赞。禁不住感叹美味食材的混搭恰到好处，当然

也不能缺了老板的好手艺。我爱喝稀粥，也爱吃

豆，但无意间这个粥里的红豆吃起来与众不同。

无痕，细腻无渣、入口即化，感觉不到豆皮存在。

向老板询问红豆由来，老板眼睛一亮，从后厨给

抓了一把，“这个就是本地老豆子，也不知道啥

名字，从小本地人就吃，现在也不多了”。这个豆

子个头不大，比英国红小一半，扁四边形，白脐，

周身通红。马哥说咱们村里就有，回去可以找

找。老板把豆塞给我，很自豪地和我们告别。那

顿早餐如获至宝、格外高兴，感觉那碗粥更加香

甜了。

这颗红豆，问了不少人，都不知道名字。马哥说

咱们这属于察汗淖尔流域，索性你就叫它察汗淖

尔红豆吧。

我们所在的村毗邻湿地边缘，因为这些年地下水

抽得差不多了，湖面早已经干涸，只剩下白白的

滩涂，十分厚重的盐碱地荒在那里。也许这个红

豆的命运和察汗淖尔一样，共同见证着历史的变

迁。农村在凋敝、年轻人在流出，种植效益并不

欣欣向荣，不少主流产业的物种不断消亡。过去

传统农业以自给自足的方式为主，现在这种方式

已完全改变。社会物质不再稀缺，营养也不匮

乏，高产品种层出不穷，而那些记载历史的老品

种，渐渐地在生活的大舞台上消失了。何去何

从，多少年后，谁会记得曾经的察汗淖尔，曾经

相伴相思的红豆。

那么好喝的红豆粥，会消失吗？

孙秀才
在 黑 龙 江 一 个“七 山 二 水 一 分 田”的 小 山 村 长 大 。2 0 0 6 年 硕 士 毕 业 于 东 北
农业大学农学院，先在外企做技术推广，后创办秀才豆坊 。喜逛田野并尝试
写作。

一地一豆
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日啖豆子许多颗，不辞常做“食素”人
适合城市消费者的7款豆类快手食谱

除 了 肉 类 之 外，豆 类 富 含 丰 富 的 植 物 性 蛋 白 质，一 样 可 以 支 持 身 体 所 需 营 养 ；

少 油 少 盐 未 必 不 能 有 滋 有 味，老 话 叫“咸 中 有 味 淡 中 香”；尽 量 采 用 在 地、当 季

的新鲜食材，替代重口味烹饪和大鱼大肉，身体可能更舒服。

日 常“豆 食”并 不 像 我 们 想 象 得 那 么 复 杂，简 单、快 捷，少 辅 料、少 调 味，既 符 合

大家对“快”的需求，也能够让豆类食物更频繁地出现在我们的餐桌上。

本 着“不 时 不 食”的 古 训，有 些 豆 类 可 能 鲜 食 最 佳，有 些 则 可 以 不 计 时 令，看 看

手边有什么，信手捻来入馔的，就是合适的。
扫码阅动手做料理


