
                      浅谈先秦荆楚饮食和烹饪 

                       李琪   

一、研究目的及范围 

食物在人类生活中扮演着极其重要的角色，以食物为基础，衍生

而来的饮食文化，在人类物质与精神文明中都有着重要的地位，中国

是一个美食大国，拥有自成一体的饮食文化体系。在中华饮食文化体

系中，奇异浪漫的楚文化与中原文化在地域人文、民俗民风等方面都

不尽相同，因此楚文化的发源地——荆楚地区的饮食风俗更带有明显

的地域特色，本文选取先秦时期的荆楚地区为研究对象，一窥古代饮

食社会的风貌。由于时间和资料的限制，只从饮食和烹饪的角度出发，

试图理清先秦荆楚饮食的基本状况，有关更深层次的文化内涵等内容

暂不提及。 

楚，丛木也，又名荆，本义灌木名，一木二名，因此也以荆楚相

称，后来楚成为了族名，进而成为国名，随着楚国的形成和发展，楚

也衍生成在楚国地域上形成的独特的文化代名词。楚文化，或称荆楚

文化，发祥于长江中游地区，与上游的巴蜀文化，下游的吴越文化紧

密相连，是一个大的地域文化概念。其中又包括若干基本的子文化，

如江汉文化、湖湘文化、江淮文化，在这三个主要的子文化的周边还

有一些边缘文化，但是楚文化的地域中心始终是在两湖地区。因此

“楚”或言“荆楚”包括了楚国、楚人、楚文化等主要概念。苏秉琦先

生就曾指出，“楚”第一是地域概念，第二是国家概念，第三是民族

概念，第四是文化概念。本文选取荆楚为限定范围，即是考虑比之国



家及民族概念，荆楚所能涵盖的时间长度更为久远，包括周末楚国形

成之前，所有先秦时期生活在楚地的先民的饮食风俗。而随着楚国的

形成和发展，楚文化的影响从地域角度而言也在不断扩大，但考虑到

文化来源与传承的一致性，本文所设定的荆楚地区，综合了自然和文

化双重因素，最终将荆楚明确限定为楚文化的腹地，即指狭义上的荆

楚地区，范围为如今湖北省全部，湖南省北部洞庭湖平原一带，以及

河南省西南部南阳盆地和丹江流域。这一地区的文化现象更具地域性

与典型性，能更好表现出荆楚的饮食和烹饪所独有的特点。 

本文从饮食和烹饪两个方面立足，研究先秦荆楚的基本饮食状

况，其中包括食材、器具、烹饪与饮品四个基本内容。 

二、荆楚饮食食材 

    荆楚饮食食材表现为其谷宜稻兼食五谷杂粮的主食体系，副食则

有丰富的瓜果蔬菜，其中柑橘最富盛名，水生植物最为特色，而且荆

楚地区的居民由喜食肉食，包括水产类、家畜及野味。 

（一）主食 

    主食原料，主要为谷物类，荆楚地区气候温和，降水量充沛，适

宜稻谷的生长，《周礼》就曾有云：“荆州.......其谷宜稻”，相关的考

古发现也证实了这一点，目前在长江中游地区的史前稻作遗存已发现

了几十处，年代最早的可追溯到新石器时代早期，在湖南道县玉蟾岩

遗址就发现了距今近一万年左右的稻谷遗存，经分析可判定为野生稻

和人工栽培稻的共存。除此以外，在彭头山文化、大溪文化、屈家岭

文化、石家河文化、皂市下层文化等多个长江中游地区新石器时代文



化的相关遗址中，都有发现稻作遗存，从而佐证了荆楚以稻谷为主食

的饮食传统，这一习俗也一直延续至今，如今两湖地区仍是以食米饭

为主。 

    除了稻谷是最主要的主食以外，荆楚的主食材料依然有着其他的

选择，在《楚辞·招魂》中就曾中写到“稻粢穱麦，挐黄粱些 ”①。 

    粢：指米质较次的旱地谷类作物。 

    穱麦：就是小麦，甲骨文中有来麦、受麦、呼麦、告麦、田麦、

登麦、食麦等卜辞，足见当时中原地区对麦种植的重视程度。在地域

上而言，荆楚地区距离中原并不遥远，也具备种植小麦的自然条件，

因此谷物中包含小麦，也不足为奇，而据秦不远的汉代，在长沙马王

堆汉墓中就曾出土过大麦、小麦的实物，也可间接证实小麦是荆楚主

食材料来源之一。 

    粱：是指糯性粟，乃粟中上品。粟，即谷子，籽实去皮后常称“小

米”。自战国到秦，文献中经常记载粟也是主要粮食之一。《墨子·尚

贤》载“菽粟多而民足乎食”。②苏秦曰：“楚地方五千里，带甲百万，

车千乘，骑万匹，粟支十年”。③《史记·越王勾践世家》载，楚怀王

时，齐伎者游说越王云：“雠、宠、长沙，楚之粟也。”④可知粟在楚

国也多产。河南信阳楚墓曾出土有 1000 余粒小米的实物，小米都出

于椁板缝内，颗粒保存完好，出土时呈金黄色，遇空气后逐渐变浅黑

色。米仁已腐朽，仅存外壳。  

                                                        
① 【战国】屈原著,【清】蒋骥注,《山带阁注楚辞》，上海古籍出版社,1984 年版,第 165 页。 
②

  吴毓江、孙啓治：《新编诸子集成:墨子校注》，卷二，尚贤中第九，中华书局，2008年版。 
③ 【西汉】司马迁：《史记·苏秦列传》，中华书局，1959 年版。 
④ 【西汉】司马迁：《史记·越王勾践世家》，中华书局，1959 年版。 

http://www.amazon.cn/s?ie=UTF8&field-author=吴毓江&search-alias=books
http://www.amazon.cn/s?ie=UTF8&field-author=孙啓治&search-alias=books


豆：豆也称菽，戎菽、荏菽，自汉代始称大豆，是豆类的总称。

战国文献常将“菽粟”并提，可知大豆在古代也是主要的粮食之一。

在《天问》中就有“惊女采薇”，“薇”即被释为野豌豆⑤，另外《九

叹》中也有“藜藿”一词，“藿”泛指一切豆类的叶子，在江陵望山

二号墓还出土了 81 粒芸豆遗存，外壳保留较为完整。 

菰：这是最具楚地特色的主食，《楚辞·大招》中有载“五穀六

仞，设菰粱只”。⑥这里的菰实称苽，多年生草本植物，属葫芦科，嫩

茎称“茭白”或“蒋”，先秦时作为谷类，位列《周礼》中所载的“六

谷”之一，其果实称菰米或雕胡米，如今一般当做蔬菜食用，一般为

煮食。包山楚简 255 记有“糟苽之菹一缶”，据考证就是“茭白”⑦
 

（二）蔬果 

荆楚自然条件优越，适宜蔬菜生长，盛产水果，加之荆楚守长江、

汉江、云梦之泽，湖泊众多，水生植物种类繁多。目前楚墓中出土的

蔬菜果实遗物，经鉴定有板栗、荸荠、藕、柿、杏、梨、枣、芸豆、

李、梅、南瓜、樱桃、橙、毛桃、山茶、苍耳、葫芦等多种。 

橘柚：《吕氏春秋·本味篇》曰:“果之美者，……江浦之橘，云

梦之柚，汉上石耳”。⑧伊尹认为先秦最好吃的水果有长江流域的橘子、

云梦地区的柚子、汉水上游的石耳，荆楚瓜果囊括三项殊荣。其中最

负盛名的还是荆楚之橘。屈原《九章》有《橘颂》：“后皇树橘徕服兮，

受命不迁，生南国兮。”是说楚王好草木之树，而橘生其土。《战国策·赵

                                                        
⑤ 潘富俊著/摄影,吕胜由摄影：《楚辞植物图鉴》，上海书店,2003 年版。 
⑥ 王灿：《浅谈“楚辞”中的先秦楚地饮食文化》，载《鸡西大学学报》，2011 年第 11 期。 
⑦ 刘国胜：《楚丧葬简牍集释》，武汉大学博士学位论文，2003 年 5 月。 
⑧ 【战国】吕不韦 著，陈奇酞 校释，《吕氏春秋新校释》，上海古籍出版社，2002 年版。 



策》记云:“楚必致橘柚云梦之地”⑨，可见荆楚产橘柚之处在赵人眼

里也是兵家必争的富庶之地。此外《史记·货殖列传》也说:“蜀、

汉、江陵千树橘”。 

栗：栗富含淀粉，营养丰富，滋味甘美，性质温厚，可干制磨成

粉，或取其甜味作糕。古代栗榛并提，至战国常将栗枣并提，同被视

为重要的木本粮食。包山二号墓中出土有 300 颗栗，果壳尚有明显

的弹性，果肉已无。 

枣：枣有丰富的营养价值，不仅可鲜食，还可制成枣脯、枣糕等

甜品食用，且干制后耐储存，营养不变。枣除作干果外，还可以入药，

在战国时也被视为木本粮食。在荆州包山二号楚墓出土有 368 颗枣，

果柄多残留在核果上，说明采集时枣尚未十分成熟。 

梨：梨可生食，也可酿酒，或制成梨膏、梨脯和其它产品，有清

毒、补水、促进消化等功效，古称“树檖”。包山二号楚墓竹笥中出

土有一批梨的种子，研究人员认为这是以鲜果成排摆放下葬的。 

柿：先秦时期写作柹，至汉代才写成柿。我国特有水果之一，含

有丰富的维生素和矿物质，除生食外还可制成柿饼及酿酒。包山楚墓

和信阳长台关二号墓中都出土有柿，包山楚墓的柿疑已为栽培柿。 

水生食用植物，也是荆楚地区蔬果的一大来源，独具特色。最主

要的有：菱、荷、荸荠、芋、水芹。 

菱：古称菱角、芰、龙角、水栗，可生食或磨面做粉，《楚辞·招

魂》中有“涉江采菱”的句子，在江陵两台山楚墓和包山一号、二号

                                                        
⑨ 【西汉】刘向集录：《战国策·卷十九·赵二》，上海古籍出版社，1988 年版。 



楚墓都出土有菱角，菱在楚人的日常饮食中占有重要的地位。 

荷：荆楚一种常见的水生植物，莲根茎供食用，称之为“藕”，

味甘甜爽口，可作蔬菜和粮食，营养十分丰富，也可作成藕粉。莲子

为滋补食品，藕节、莲子、荷叶均可入药。包山二号楚墓中有两竹笥

排列整齐的莲藕出土，江陵两台山楚墓也出土过莲子和莲藕。 

荸荠：为浅水性宿根草本的果实,盛产于荆楚，古称“马蹄”、“地

栗”、“乌芋”。球茎营养丰富，鲜嫩多汁，可作水果或蔬菜，也可以

制作淀粉或入药。其皮黑紫，肉质洁白，口味甘甜，在荆门包山二号

楚墓中也出土有两竹笥的荸荠，但只留有外皮，果肉已全无。 

芋：又名芋艿、芋头，多年生草本植物，作一年生植物栽培。球

茎富含淀粉及蛋白质，供菜用或粮用，也是淀粉和酒精的原料，芋十

分耐运输贮藏，其叶类似荷叶，在长江中游地区同时拥有水芋和旱芋，

味辛，性平、滑，有小毒，可宽肠胃，养肌肤，和鲫鱼、鲤鱼一同煮

羹很好，但不适宜长期食用。 

水芹：云梦之芹，声名远播，芹有旱芹和水芹之分，荆楚特色即

为水芹，水芹是长江流域所独有的一种植物，多年水生宿根草本植物，

亦称水英、牛草、楚葵、野芹菜等。各种维生素、矿物质含量较高其

嫩茎及叶柄质鲜嫩，清香爽口，可生拌或炒食。味甘辛、性凉、入肺、

胃经，深得荆楚民众的喜爱。 

除此以外，根据文献及遣策记载，荆楚应还有葵、瓜、葫芦等菜

籽及实物类蔬果，只因不易保存，缺乏相关的实物资料。 

（三）肉食 



 1、以鱼类为主的水产 

    荆楚地处南方，河网密布，鱼类及其它水产是人们喜爱的食物。

《吕氏春秋·本味》记有“鱼之美者：洞庭之鲋，东海之鲕，醴水之

鱼，名曰朱鳖，六足有珠百碧”。《战国策·宋卫策》也说江汉地区所

产的“鱼、鳖、鼋、鼍”是天下最多的。 

    根据文献记载楚地常见的水产有鳌、龟、鳖、鼋、鲮（鲤鱼）、

文鱼、鰿（鲫鱼）�、鲂（鳊鱼）等。其中最具地方特色且—为楚人

喜食的鱼是鳖、龟、鰿、鲂。 

    鳖：又称甲鱼，水陆两栖动物， 脊背隆起与龟类似，甲壳的边

缘有肉裙。鳖肉味鲜美、营养丰富，有清热养阴，平肝熄风，软坚散

结的效果。《楚辞·招魂》中有名菜“胹鳖炮羔”，而胹鳖即指清蒸甲

鱼汤，如今鄂菜中的“鳖裙羹”正是从此衍化而来。 

龟：《楚辞·招魂》中有名菜“露鸡臛蠵”，《楚辞·大招》中也

有以“鲜蠵甘鸡”为主料的菜肴。这里的蠵即为一种大龟，如今洞庭

湖产的金龟,是食用和药用之珍品。因为荆楚盛产龟，龟甚至成为贡

品和珍贵物品的代表，在《史记夏本纪》就有记载,荆州上贡的特产

中就有“大龟” 。《竹书纪年》记周厉王元年, “楚人来献龟贝”⑩
 。

在大溪文化的遗址中也能见到殉龟的现象。 

    鲫鱼：是楚人喜爱的鱼类，《楚辞·招魂》也记载有用鲫鱼烹制

的菜品。包山二号楚墓东室 16 号罐内就出土有两条鱼，经鉴定是鲫

鱼。 

                                                        
⑩ 【清】陈逢衡:《竹书纪年集证》,江都线装古籍,嘉庆十八年癸酉春二月,卷三十一，第 16 页。 



鲂鱼：为三角鲂、团头鲂的总称，其中团头鲂即为今天所称的武

昌鱼。 

贝类：《史记·货殖列传》记有楚越之地食“果隋蠃蛤”11，“蠃

蛤”就是淡水中螺与蚌一类的硬壳水生动物。 

2、品种齐全的家畜种类 

    在荆楚地区许多原始文化遗址中均发现了动物的陶塑像,其种类

主要有:鸡、鸭、猪、牛、羊、兔、狗、象、猴、龟、熊、鸟等12，除

此以外还出土了各种动物的肉脯和骨骸，有的骨上还附有肉。动物标

本鉴定表明楚地较为常见的食用动物有牛、猪、羊、狗、家鸡、家猪、

水牛、山羊等，还有鸟类和鱼类，由此可见，先秦荆楚先民的肉食食

谱非常丰富。 

    牛：是大型的家畜，即可用于耕田又能用于运输，正所谓“诸侯

无故不杀牛”13，因此楚墓里出土的牛残骸，可能是用于祭祀或殉葬，

不会轻易宰杀牛作为日常生活肉品。 

    猪：楚墓中存在大量随葬肉脯的现象，长沙楚墓出土的肉脯很多，

可能是属猪肉一类，在陶镬鼎中出土了数块猪蹄骨和猪月骨板。包山

二号楚墓出土有猪骨若干块，至少代表两个幼猪的个体，几乎是与鸡

遗骸共存。因此荆楚家猪的饲养应该较为普遍，猪肉是人们的主要肉

食来源之一。 

    鸡：包山二号楚墓中出土了鸡的胸骨、综荐骨、腰带骨及若干颈

                                                        
11 【西汉】司马迁:《史记》，卷一百二十九·货殖列传第六十九，中华书局,1959 年版。 

 
12 李想生:《石家河遗址家养动物叙略》，载《农业考古》,2005 年 01 期。 

 
13 【汉】郑玄注、【唐】孔颍达疏：《礼记正义》，北京大学出版社，2000 年版。 



椎、上翅和下肢骨，都是煮熟后分置于不同的竹笥中。望山二号墓一

件竹笥中出土许多鸡大腿骨，可见楚墓以鸡为上等随葬肉食，鸡也是

肉食品之一。 

    羊：春秋战国时期，在诸羹之中羊羹最富盛名。《战国策卷三十

三·中山》上记中山君手下的大夫司马子期，就因为没吃到中山君赐

的羊羹，而怒走投楚，说服楚王伐中山君。中山君亡，说“吾以一杯

羹致亡国”。 

3、 丰富的野生动物资源 

    古代荆楚山多林密,多禽兽出没,故捕获野味为楚人肉食的重要来

源之一。常见的禽兽有野鸡�、野兔、兕（犀牛）、鸿、雁、象、鹊、 

糜鹿、鸽、乌鸦、野猪、豹、熊、野鸭、雀等等。 

    相关的考古资料表明，在距今 5000-8000 年的城背溪和大溪文化

遗址中,考古工作者发掘出了很多动物残骸的遗存。其哺乳类动物遗

骸分别有:水獭、豪猪、狼、虎、熊、猪猫、猴、豹猫、花面狸、青

鼬、猪、獐、水鹿、小鹿、黑麂、貘、爪哇犀等。14
 

 三、饮食器具 

饮食促成了饮食器具的产生和发展，而饮食器具的演进又与人们

日常食谱的改变，食品质量的提高，烹饪技艺的改善，饮食风俗的变

化等密切相关。在陶器产生以前，人们是利用原始的自然材料作为饮

食器具，种类和功能都较为单一，随着材质的变化，器物种类增多，

烹调方法也有所革新。 

                                                        
14 李玉麟：《先秦荆楚饮食研究》，兰州大学硕士学位论文，2009 年，第 17 页。 

 



针对饮食器具的分类，按功能可划分为炊具、水具、餐具和酒具，

针对这几类器具还可以做进一步的细分。按其质地划分，可分为陶器、

铜器、铁器、漆器等多种，其中荆楚的饮食器具以铜器和漆器最为显

著。 

1、炊器：包括釜、鬲、鼎、甑、甗、锅、炉等，其中较为特色

的有： 

    甗：蒸食器，由甑与鬲组合而成，蒸食用具，可分为两部分，下

半部是鬲，用于煮水，上半部是甑，两者之间有镂空的箅，用来放置

食物，可通蒸汽。 主要流行于商代至战国时期。鬲的形状一般为侈

口、圆腹、三足，下面生火。 

    釜：敛口，圆底，置于灶口，上置甗以蒸煮食物，随着鼎从炊器

衍化成礼器，釜成为人们日常生活经常使用的炊器，从战国到秦，出

土实物中釜的材质以青铜居多，形制逐渐向如今的锅演变。 

    鬲：是煮粥所用的炊器。春秋战国时期，鬲多以偶数组合与列鼎

同墓随葬，起陪鼎的作用。到了战国晚期，青铜鬲逐渐消失。楚鬲与

商式的分裆鬲和周式的瘪裆鬲区别明显，一般为联裆或弧裆，空足很

浅、甚至略有略无，高柱足，足跟与器身分开制作，俗称此制法为二

次包制，学界称之为楚式鬲15。     

    鼎：居青铜礼器之首，多用于烹煮肉食。一般有方鼎、圆鼎、双

腹或带托盘鼎等形制。楚国的鼎名和鼎式是多种多样的，与其它各个

区域文化的鼎相比，有成熟的富于个性的形态特征，称为“ 楚式鼎” 

                                                        
15 苏秉琦：《从楚文化探索中提出的问题》，《江汉考古》1982 年第 1 期。 



16。在楚式鼎的造型系列中，两种具有代表性的鼎是升鼎和于鼎。这

两种鼎从春秋中晚期开始到战国晚期在楚国一直都很流行。 升鼎因

鼎上有铭文“升鼎”而得名，其特征是侈口，立耳外撇，颈内收，束

腰，平底。有的还在器身满饰文饰，造型样式较特殊。最有代表性的

是河南淅川下寺出土的王子午升鼎，九连墩 2 号墓也出土有彩绘云纹

漆鼎。于鼎也是自命而得名，特征是深腹圜底，三条蹄足甚为粗壮。

这种风格的鼎为楚国所独有，一般在高级贵族墓葬中发现，为楚国贵

族身份的标志。  

2、水器：瓶、匜、盂(盘、盆、洗)、击、瓶、鉴、斗等。最常

见的还是盘盂和匜的搭配组合，匜用以浇水，盘盂可以盛净水、接弃

水。在大型宴飨或丧葬仪式上浴鼎和长斗的组合也较为常见。浴鼎是

一种小口鼓腹的鼎，出土发掘时该器皿常自铭为“浴”，或又称之为

“汤鼎”。用来承载大容量的水和烧开水。 

3、盛器：专门用来盛装食物的器具，主要有簋、簠、盏、盒、

豆、笾、笥、筒等。 

    盛、簋、簠、敦，功用相同，仅在形制上有所区别，其主要功能

都是盛谷类饭食。 

    盏：荆楚有一种与碗相似自铭为“盏”的餐具，在今湖北襄阳、

宜昌、当阳、江陵的楚墓内均有出土。其用途也与碗类似，不过有足

或圈足，主要是盛米饭和汤羹。曾侯乙墓曾出土一金盏，造型精美，

代表了先秦荆楚高水平的制盏技术。除此以外还有笾、豆盛装配菜。 
                                                        
16 关于“楚式鼎”，学界看法不一，一派以高崇文先生为代表，认为存在“楚式鼎”，并将楚墓中出土的铜

鼎,根据器物形态的差异,从早至晚分为七型二十二式。另一派以叶植等学者为代表，认为不存在所谓的“楚

式鼎”，楚鼎仍然是以中原鼎式为主，加以吸收了长江下游及江淮文化的些许文化因素。 



    笥：是古代较为普遍使用的一种盛物器具，髹漆竹编织品，有方

形、长方形和圆型三种，多放置于棺外的头端或器物箱里，出土大量

的笥。其用途十分广泛，可盛装的种类多为食物、衣物、日常用品、

竹简和乐器构件、砝码、文书工具等杂物17。 

4、助具：俎、案、几  

    俎：先秦贵族祭祀、宴享时陈载牲体的案形器具，载牲陈之于堂，

是礼仪用俎；解牲切割于厨，是庖厨用俎。俎有柱形四足、凹形板足

等不同形制，楚简称之为“梡俎”和“房俎”（因其足似房而得名）。

九连墩 2 号墓出土有，彩绘带立板凹形板足漆俎、彩绘方柱形四足漆

俎。在成都百花潭中学 10 号战国墓铜壶镶嵌纹中出现了陈鼎设俎图，

刻画出宴会上陈鼎设俎过程，一大鼎旁，一跪姿人手臂前伸执匕，一

跪姿人双手执俎。  

5、舀具：勺、匕、箸     

    勺：多是配合壶、禁一类的盛酒器使用，用来自壶中挹取酒水，

在故宫博物院所藏的战国燕乐狩猎水陆攻战纹铜壶上，有“执勺挹酒

图”，纹饰中层右上，楹间设一典雅的翘头曲足禁，禁上双壶，一女

子左手持觚形器，右手执勺，躬身从右壶中挹酒。  

    匕的形状是长柄浅斗,跟匕首的形状颇有几分相似,只不过前端为

钝刃,损出一个浅浅的凹槽以便盛汤水。18
 

6、酒器 

楚国饮酒之风盛行，在楚墓中出土过大量的酒器，有盛酒器（贮
                                                        
17 陈振裕：《楚国的竹器手工业初探》，《考古于文物》，1987 年第 4 期。 
18 王仁湘:《中国古代进食具匕著叉研究·匕篇 6》，载《考古学报》,1990 年 03 期。 

 



酒器）、饮酒器（酒杯）和温酒器。 

盛酒器种类主要有尊、缶、鉴缶、壶、盉、卣、罍、觥、彝等 

    尊缶是最常见的一种贮酒器,一般是成对出土,早期多配提链,方

便倒酒"常与尊缶配合使用的是鉴和盘，饮酒时人们往往用尊击来盛

装酒,并在尊缶与鉴或盘之间的空隙来放置冰块,文献中称为“冰鉴或

冰盘"（曾侯乙墓所出土的铜鉴击）另外还有壶和禁。 

    饮酒器有爵、斝、觚、觯、角、耳杯。 

    最具特色的是瓒，瓒是一种带圭形柄的酒杯,用于古代的祼（guan)

祭礼日本林巳奈夫先生对瓒有详细的考证，他认为“瓒是一种有曲折

板状把手的饮酒器,用于献祖先或飨上等宾客等场合”19在江西新干大

洋洲商代墓葬中出土一件瓒,该瓒跟以往中原地区见到的瓒柄折形相

异,而且板状柄上也没有玉饰,应该是属于商代先楚地区南北文化交流

的产物。 

温酒器：斝、鬶、盉   

四、烹饪 

（一）烹饪方法：食多方也，蒸煮为主，保持鲜味。 

    根据人类学的研究，现在普遍认为史前人类通常使用的烹制食物

方法有：把肉直接放入火中去烧叫“燔”；把肉用泥巴包起来（有时

要加上苇草）放在火上烧熟，然后剥去泥巴来吃，称为“炰”；把生

肉用器物串起来架在火上直接烧成熟肉叫“炙”。 新石器时代发明了

陶质的鼎、鬲、甑，说明食物的加工出现了以煮和蒸为主要的加工手
                                                        
19 林巳奈夫:《中国古代の祭玉、瑞玉》,载《东方学报》(京都)第 40 册,1969 年版。转引自李玉麟：《先秦

荆楚饮食研究》，兰州大学硕士学位论文，2009 年，第 30 页。 

 



段，这是利用热水和水蒸气来加热食物。 

    楚人的烹饪方法主要有炮、煎、蒸、臑、脍、炙20，《招魂·大招》

中的烹调方法有烧烤、煎、焖、煮、蒸、炖、醋、卤、酱等十多种。

其中最为特色的是蒸煮食，至今鄂菜依然是以蒸菜闻名，湖北天门更

被誉为“中国蒸菜之乡”。 

（二）五味调和  

    楚人的调料非常丰富，包括由盐、梅、醋、酒、椒、饴、蜜制成

的咸、酸、苦、辛、辣、甘等多种味道。 

咸：盐是食品烹调的主要调料，分为海盐、池盐、井盐、末盐、

崖盐等。包山二号楚简 147 简记有“陈宋献为王煮盐于海”，显然是

说于楚国东部海滨煮水取盐。面向东部海域的江北、淮南沿海一带，

自古以来就是海盐的产地。“为王”说明楚怀王时的滨海煮盐机构属

于官办。21
 

酸：梅是调味品的主要原料，取其酸味。信阳长台关楚简有“一

瓶梅酱”的记载。 

辛：姜的根茎具有芳香和辛辣味，可用来调味或者渍食，又为驱

寒之药。包山楚墓出土数十块姜，肉质已无，外形完整，不破碎。楚

墓多用花椒随葬，花椒可作食品调料，还有杀菌、防腐、芳香的作用。

由于花椒能够温中行气，驱寒逐湿，因而在楚的自然环境中可以发挥

积极作用。22
 

甘：甜味是楚人喜爱的味道之一，楚人使用天然蜂蜜、甘蔗汁及
                                                        
20 黄凤春：《浓郁楚风：楚国的衣食住行》，湖北教育出版社，2001 年版。 
21  何浩：《略论楚境“东至于海”》，《江汉考古》，1995 年第 1 期。 
22 曾京京：《我国花椒的栽培起源和地理分布》，《中国农史》，2000 年第 4 期。 



富含糖分的栗和枣作为甜食调味品。《礼记·内则》：“枣、栗、饴、

蜜以甘之。”是说当时甜味的四个来源。《招魂》中的“柘浆”就是指

使用甘蔗汁作为蘸料。 

苦：苦味的来源或出自动物的胆汁或酒。 

（三）善制和喜食腊制品 

由于南方气候潮湿，食品不易保存，楚人擅长用酱、豉、盐、姜、

花椒等佐料腌制食物。用水果制作的蜜糗、果脯、果糗等，用肉类制

作的如肉脯、腊鱼，都是楚地的美食。包山楚简中有多种“菹”，如

“葱菹”、“藕菹”等各种菹类即腌制的酸菜也是楚人日常饮食所必须

的。如今在两湖地区，人们依旧十分喜食腊制品，仍然保留着古法腌

制、风干食物的习俗。 

五、饮品 

（一）酒 

    楚人饮用的酒通常以麦曲和白蘖（nie)为发酵剂, 曲是发霉的粮

食, 蘖是发芽糖化的谷粒。杵米粉, 杂以众草叶......置蓬蒿中, 经月而

成, 用此合糯为酒。这种酒曲制作方法一直流传至今。 

    楚人的酿酒技艺与方法精湛，其制造的品类也较多，主要有茅香

酒、醴酒、瑶酒、琼酒、蜜酒、果酒、桂酒、椒浆和楚沥等，楚人善

酿有各种香味的酒，其最具特色的当是茅香酒，即是用一种茅香草或

郁金香草过滤而成的酒，著名的有房陵白茅。 

此外，《九歌·东皇太一》中还记有“奠桂酒兮椒浆”，就是指用

桂皮和花椒浸泡的酒。 《楚辞·招魂》在铺陈美酒时曰：“瑶浆蜜勺，



实羽觞些。”“华酌既陈，有琼浆些。” 其中提到瑶浆和琼浆都指是低

度米酒，如今江汉平原民间依然有做米酒的习俗。做米酒用的酒曲都

是自做自用, 一般是采摘田头野地里植物花(如芝麻花、荆棘花等), 

捣碎, 与米粉混合后制成圆丸形。 

楚沥是一种度数很高的清酒，酿造所需时间较长，酒精度较高，

甜度稍低，相对清澈。 

楚人还使用多重酿造的方法制酒，在酒发酵的后期，再在酒中分

次加入过滤出的好酒，跟据次数的不同，有双投酒、酎酒之分。 

楚人好酒，尤喜冰镇，除了冰鉴的出土以外，在楚都纪南城原址

发现了 8 座冰窖，这些发现可以从一侧面表明，楚人当时已掌握了酒

的冷冻和保温技术，这有助于楚人好酒之风。除此以外，楚地水广林

密，气候湿润，饮酒可除湿驱寒。 

先秦时期，尤其是春秋战国时，楚地流行乐舞，而发达的乐舞往

往时与酒宴相连，酒更成为楚人日常生活，乃至娱乐休闲不可或缺的

一部分。 

（二）茶 

除了喜好饮酒以外，先秦的荆楚先民还有饮茶的习惯，如今在荆

州博物馆陈列的一只楚墓出土的竹笥里, 并排放着两个小竹笥, 分别

装着茶叶和生姜。这里的茶和姜都是制作姜茶的原料，如今湘西民间

有吃擂茶(由茶叶和生姜制作而成)的习俗, 就是楚人饮茶习俗在民间

的遗存。事实上, 在茶中加姜的习俗至唐代都还很流行, 到宋代才渐

失。 



除此以外在常德德山楚墓时在一完整木椁墓出土的陶罐内也发

现了茶叶，马王堆遣策中亦有“槚一笥”的记录。据周世荣考证苦羹

中的苦即指苦茶。这些迹象都表明先秦时楚人已经有饮茶的习惯。 

 

六、结语 

中国的饮食文化丰富多样，源远流长，因地域差异，饮食风俗也

表现出多样性的特点，本文着眼于荆楚地区，试图从楚地的饮食谱系、

器具、食物加工方法和喜好为出发点，结合考古发现、文献记载以及

如今荆楚地区的古风遗留，还原先秦荆楚饮食的基本状况。有关先秦

荆楚的饮食方法、饮食礼仪、少数民族饮食风俗、享神饮食、饮食文

化内涵等多方面的内容暂不论及，希望以后有机会再做补充。 
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另附文献资料 

   有涉及先秦饮食的文献可见：《诗经》、《周礼·天官·冢宰》、《吕氏春秋·本

味》、《史记》、《战国策》。 

   明确指出荆楚美食的书籍，以《楚辞·大招》和《楚辞·招魂》23为最，《大

招》有如下记载： 

   五谷六仞，设菰粱只。 （五谷丰登满谷仓，菰米做饭喷喷香）  

   鼎臑盈望，和致芳只。 （大鼎熟肉满满装，加些香料更芬芳）  

   内鸧鸽鹄，味豺羹只。 （鸧鸹鸽子天鹅肉，配上鲜美豺肉汤）  

   ……  

   鲜蠵甘鸡，和楚酪只。 （海龟新鲜鸡味香，和上楚国的乳浆）  

   醢豕苦狗，脍苴蒪只。 （狗肉干、猪肉酱，切点蘘荷来配上）  

   吴酸蒿蒌，不沾薄只。 （吴国白蒿酸菜汤，不浓不淡正恰当）  

   ……   

   炙鸹烝凫，煔鹑陈只。 （红烧乌鸦蒸野鸭，清炖鹌鹑桌上摆）  

   煎鰿雀，  遽爽存只。 （油煎鲫鱼雀肉汤，吃来滋味真爽快）  

   ……  

   四酎并孰，不涩嗌只。 （四缸醇酒都已熟，酒味纯正不涩喉）  

   清馨冻饮，不歠役只。 （清香薄酒宜冷饮，烈酒莫饮易晕头）  

   吴醴白蘗，和楚沥只。 （吴国甜酒白曲酿，掺和楚国清沥酒）  

《招魂》则记有： 

   室家遂宗，食多方些。 （家族聚集在身旁，吃的东西千百样）  

   稻粢穱麦，挐黄梁些。 （大米小米加新麦、掺杂黄粱味道香）  

   大苦咸酸，辛甘行些。 （有苦有咸又有酸，辣的甜的都用上）  

   肥牛之腱，臑若芳些。 （肥牛四肢蹄筋肉，煮熟炖烂喷喷香）  

   和酸若苦，陈吴羹些。 （酸的苦的相调和，做成吴味三鲜汤）  

   胹鄨炮羔，有柘浆些。 （清蒸甲鱼烤羊肉，甘蔗甜汁来拌上）  

   鹄酸臇凫，煎鸿鸧些。 （醋烹天鹅炖野鸭，油煎大雁还有鸧）  

   露鸡臛蠵，历而不爽些。（卤制肥鸡龟肉汤，味道浓烈胃不伤）  

   粔籹蜜饵，有餦餭些。 （油煎圆饼蒸甜糕，另外还有麦芽糖）  

   瑶浆蜜勺，实羽觞些。 （饮用美酒加蜂蜜，鸟形酒杯满满装）  

   挫糟冻饮，酎清凉些。 （沥去酒渣和冷酒，醇酒可口又清凉）  

   华酌既陈，有琼浆些。 （豪华酒宴已摆上，玉液琼浆等你尝） 

 

先秦部分楚墓出土的食物资料 

 

临澧九里一号楚墓     甜瓜子、板栗、枣和藕等实物 

河南淅川下寺春秋楚墓   有猪、牛骨若干 

湖南澧县双堰东周遗址   有稻、桃、杏、李、梅、枣、瓜子种籽遗存，螺蛳壳   

                                                        
23 吴广平译注：《楚辞》，长沙岳麓书社，2001 年。 



                       和蛤蚌壳 

湖北江陵雨台山楚墓    出土菱数粒，莲子数粒 

河南信阳长台关楚墓     松塔、柿核、板栗、树叶、杏核，枣核、葫芦籽、小 

                       米、栗子、梅核等 

 

江陵望山沙冢楚墓一号   柑桔、梅、小茴香、毛桃、花椒、板栗 

江陵望山沙冢楚墓二号   花椒籽，羊、鸡、麻雀、雀类等动物的骨骼 

湖北荆门包山楚墓       板栗、荸荠、生姜、柿核、芋角、藕、杏核、梨核、 

                       花椒等。 

荆门包山二号楚墓       有板栗、枣、柿、梅、梨、菱、莲、荸荠、姜、花椒 

                       肉类有鲫鱼、家鸡、家猪、水牛、山羊 


