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journal 游学

在阿玛尔菲
海岸厨房
度过的夏日

我将记叙的是阿玛尔菲海岸（Amalfi Coast）

一星期的柠檬生活，那个一气呵成的烹饪假期。

文、图／晓玮
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我
深深怀念清晨推开落地门，山谷里就

会隐约传来榉木在砖烤炉里劈啪燃烧

发出的熏香味；怀念太阳落山后的八点，

和 Positano 的玛丽露阿姨爬一百多级陡

峭山梯，夜探她后园里的鸡鸭兔和那头圣诞前要杀的

公猪；怀念清晨第一杯咖啡前，就得和卡普里岛的玛

丽亚妈妈去自家菜园采摘当天下厨要用的西红柿和紫

茄子；怀念每晚 9:10 左右，不知为哪位圣人，烟花

就会在波西塔诺山顶的上空盛放；我也至今怀念，在

那个夏风沉醉的夜晚，在佩图索山的满月下，次日将

要告别，那一餐由 Salvatore 厨师度身订制给我们的、

名为“Surprise”的阿玛尔菲告别宴。

这一切只起源于六月里的一天读到的一篇文章，

美国作家 Elizabeth Berg 记叙了她在 Positano 度过的、

犹如流动的圣节一般的一周烹饪假期。女友殳俏短

信飞来：“要么，同去？”“同去！同去！！”这是一

场即兴旅行的缘起，还有什么比两个爱游乐爱厨房

的女伴深入意大利厨房探秘更让人一拍即合的假日

远足呢？

一把打开意大利厨房的钥匙

此烹饪假期名叫“Cooking Vacations Italy ”，创始

人劳伦原本在波士顿经营公关公司，一次重返曾祖父

母故乡的旅行改变了她 40 岁后的人生。劳伦的曾祖

父母上世纪初相继离开那不勒斯的老家，前往纽约找

寻更好的生活。从小在波士顿的意大利家庭长大，厨

房和家庭永远是她字典的头两个词。劳伦心中那颗意

大利种子一直深埋着。几年前她随父母回老家旅行，

住朋友在索莲托山谷中的别墅。和很多意大利家庭一

样，朋友家也有一个一应俱全的露天厨房，她母亲每

天在这乐此不疲地做意大利大餐款待大家，同住的

其他客人不管来自地球哪个角落，都迫不及待地要向

劳伦妈妈学厨艺。就这样，一个新的主意生成了，劳

伦那颗种子破土而出。

索莲托归来，劳伦将自己下半生的目的地锁定为

索莲托东南方约 17 公里外的 Positano。那是她崇拜

的美国作家斯坦贝克热爱的意大利小镇，她要去那儿

搞这么一个烹饪假期：在那里，你能在美妙不可方物

的风景间隙，找到打开意大利厨房的钥匙。

劳伦在 Positano 安下的家也是她的办公室，宽

大舒展的露台犹如 Positano 向第勒尼安海俏皮吐出

上图起：Il Ritrovo 的老板、

厨师 Salvatore 脸上总带着孙

悟空般的神采，他是我们烹

调课的老师；学做意大利面

酱汁；Santa Croce 餐厅的柠

檬提拉米苏。

左页左图起顺时针：坐快

艇前往卡普里岛；搭着花

架的露台，视野正中是如

波西塔诺皇冠般的 Santa 
Maria Assunta 教堂的彩陶

花饰圆顶；成品意大利饺和

Pappardelle
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的小舌尖。露台下的山坡上，是面海的橄榄树

林，这些橄榄将在一个季节后成为自家出产的

冷压初榨橄榄油原料。仲夏午后，初抵 Positano

的我们就在这个露台落座，在坎帕尼亚区小酒

庄出品的法兰娜白葡萄酒作陪下，听女主人描

绘她心目中这里夏天最美的时分：是巨大的西

葫芦花向着海的方向铺撒；是樱桃西红柿盖

满了藤蔓犹如壁毯；是一个个宗教的庆日；是

Positano 山脚大海滩上唱着赞美诗的队列和夏日

音乐会；是圣洛伦索之夜看流星划过八月的夜

空；是在卡普里的黄昏，绕着修道院作长长的

散步，轻声细语；是深夜，在自家露台上秉着

柠檬草烛的长谈。

Positano 的气味

推 开 半 山 腰 Villa Margherita 落 地 门，

Positano 的气味便鱼贯而入我们的房间，大抵能

辨的味道有阿玛尔菲柠檬，第勒尼安海风，北

纬 41º 日光，民居外墙抖露出的水粉画味儿。

这座位于那不勒斯以南约一个半小时车程的

小城作为阿玛尔菲航海共和国的一部分，曾在

12-13 世纪盛极一时，然后世道一路下滑，19

世纪中期 8000 居民中倒有 3/4 移民美国寻找

出路，这里复成为安静的渔村，直到二战后被

斯坦贝克、斯特拉文斯基等老文青老艺青们重

新发现，及至 1960 年代，这里更和临近的卡

普里岛一道，被“甜蜜生活”派时髦人物相中，

就此口碑外传。

Villa Margherita，这个我们一周烹饪假期驻

扎的大本营，属于一女伯爵的资产，某种意义

上，它就像阿玛尔菲海岸的起居室。房间雅洁

可喜，没有诸如鹰头狮身的怪兽在天花板狞笑，

或赤裸裸的胖婴儿雕塑嗷嗷待哺地出现在床头，

以至让你产生正睡在某个意大利公共场所的感

journal 游学

下图起：刚采摘的新鲜柠

檬；波西塔诺另一处规模小

些的海滩 Fornillo Beach
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觉。我们站在搭着花架的露台上，视野正中是如波西

塔诺皇冠般的 Santa Maria Assunta 教堂的彩陶花饰圆

顶。我们深知今后一个礼拜，都要面对着这层层递进

而下的金黄柠树、依次渐升的彩色山居，以及满满铺

开的船坞；在长日将尽时，在这里议一议当天撞到的

风景、烹煮过的菜肴和要珍惜的情谊。Positano，La 

città vertical（垂直的城市），你好，晚安。

这里只有柠檬才一本正经

卡普里岛一日游的次日，也就是抵达 Positano

的第三天，烹饪课正式开始。Salvatore 厨师的餐厅

Il Ritrovo 坐落在波西塔诺半山腰的佩图索山。餐厅

进门处如同其他意大利餐厅一样，挂着种种家庭照

片。我们指着一张老黑白照问厨师：“Are they your 

parents ？”这个脸上带着孙悟空般神采、12 岁就下

厨的中年人断然否认：“No! They are  my mother and 

father。”他并不着急赶我们上灶台，先请我们喝咖啡、

吃自家的柠檬曲奇，再笃悠悠地在 Facebook 上互加

好友。我们立刻就明白这两天的烹调课除了学做莫

札瑞拉乳酪、柠檬意大利煨饭、有五种乳酪的意大

利饺、意面酱汁、红酒炖鸡、意式奶冻、柠檬提拉米

苏等经典意菜外，还将有多少莫名欢乐的花絮在厨

房里飞舞啊！到了意大利，没人能够、甚至没人敢一

本正经，这是不被气温、光照、食物、本地人的手舞

足蹈，以及那些头上顶着重音符号的意大利元音所

允许的。

第一天是柠檬日，柠檬当道。事实是柠檬无处

不在，像清新的露珠，浸润着阿玛尔菲海岸的厨房。

此地出产世界上最好的柠檬，得益于地中海温和的

小气候、肥沃的火山土壤、充足的日照和咸湿的海风。

此地的柠檬叫 Sfusato Amalfitano，个头颇大且长，表

皮凹凸不平且厚实。同一般柠檬在我们印象中大抵贡

献汁液不同，此处的柠檬最活跃的部位却是其最外

层的金黄色果皮，用刨擦刀细细刮擦下金黄色的果皮

细末，隐藏在果皮颗粒状结构中饱满的怡神香氛和果

油就此释放出来，这些纯天然的柠檬调味料犹如天兵

降落在意大利煨饭里、鱼里肉里甜食里、酒精饮品里，

迅速解放了这些普通食材平淡的生活。你只要看见

厨师的婶婶玛丽露在烹饪过程中的这一步和下一步之

间沉吟着，就该讨巧地递上一枚柠檬，因为她必在想

“可得加上些柠檬果皮才好啊”。

上图起：玛丽亚家的小姑娘在

搅拌米饭；Santa Croce 餐厅的

Bruschetta ；跟着玛丽亚大妈做意大

利土豆小面团；玛丽亚大妈家的露

天厨房，桌上都是从自家菜园采摘

的新鲜蔬菜，是我们当天的食材
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意大利煨饭如波浪般在舌上舞动

让我们从做一道柠檬意大利煨饭来体验意大利

厨房的迷人之处吧。

先在浅平底锅里融化白脱，再加切碎的洋葱，倒

入 Risotto 米，略翻炒一下，待其足够高温又不致焦

黄前，加入白葡萄酒，酒倒入时其温度应能滋滋沸腾，

待酒蒸发后逐步加入蔬菜高汤，不停搅拌，因这种米

非常吸水，一待略干，就得不停补充蔬菜高汤，以免

烧干，但每次只能加一勺高汤，切忌心急。好在就在

搅拌间隙，尚能腾出一只手喝一口厨师刚斟上的气泡

酒，趁汤未烧干，大可腾出另一只手，品尝厨师犒赏

聪明学生的柠檬叶烤莫扎瑞拉乳酪。其间不时有厨师

的叔叔、弟弟抱着妹妹的孩子，还有各路供应商、穿

制服的神秘人等，默默站在厨房外的玻璃后端详我

们，好像参观笼中物，然后悄悄走了，正如他们悄悄

地来。意大利作家 Beppe Severgnini 曾道“我们意大

利人擅长适应新环境和新情况。把一个意大利人塞

进一辆德国火车车厢，三小时后他就能知道所有乘

客的家庭史（语言不通显然不会造成任何障碍）”，那

么显然，只要在意大利厨房呆上三小时，你亦能深刻

体会这一点。

可别光顾八卦，我们还有一锅饭在火上！20 分

钟到。关火。在装盆前加入削薄的帕马森干酪、柠檬

汁和柠檬果皮。装盆后再如云雾般淋些许柠檬橄榄

油，缀些帕马森干酪、柠檬果皮和香菜细

末，上菜！

烹调课的高潮往往是坐在被佩图索

山拥在怀中的露台餐厅，一起分享漫长的

员工午餐，端上桌的就是我们现做的菜。

唇齿徜徉在被柠檬汁液微触过的芝麻草

嫩芽叶之间，红酒炖好的走地鸡肉的酒香，

默默地在我的口中扑扇着翅膀，柠檬提拉

米苏则在齿间隐约闪露淡金色的柠檬之光。

对了，差点忘记提起我们的柠檬意

大利煨饭，果然，除了意面的“al dente”，

煨饭特有的“all'Onda”也正缓缓释放，

那是一种略带液体感的口感，能让人感觉

波浪起伏的味道，而这波这浪，是由我们

在道地的意大利厨房中、在八卦的海湾里

掀起来的，且让它们慢慢翻涌，我们今天

可不赶时间。π

原料

♦ 500 克 Risotto 米（需用 Carnaroli 米，

产于意北，相对不易栽培的稻米颗粒细长，

口感细致绵密，奶味十足，米粒较不易煮烂，达到意面所特

有的外软内硬的“al dente”口感）；

♦ 1.5 升蔬菜高汤（在冷水里加入切成大块的两根胡萝卜、

两只洋葱、一捧西芹、海盐，烧开后放小火慢煮 80 分钟

左右）；

♦ 4 粒柠檬，取其汁液和柠檬果皮；

♦ 100 克研碎的帕马森干酪；

♦ 50 克白脱；

♦ 1颗切成细碎的白洋葱；

♦ 1杯白葡萄酒；

♦ 以下各项则纯为附加原料，并非

烹煮该菜必需，视心情心境心相酌

量增减：一杯气泡酒、一小盘柠檬

叶烤莫札瑞拉乳酪、一颗随时准备

溜出去看看厨房内外热闹的心。
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指南

Cooking Vacations Italy

Via G. Margoni, 

177, Positano; 39-

339/6042933

cooking-vacations.com

在 cooking-vacations.

com/programs-italy.asp

链接中可找到其遍布

意大利的各种烹饪假

期，从一天到一周者皆

有，有些更和文学、

摄影和绘画交织，费用

$195-3995 不等。

皆为英语教学

上图起：成品柠檬意大利煨饭；

波西塔诺海滩边临摹风景的当地

老人；烹煮中的柠檬意大利煨饭


