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前言（Preface）

 

在马来西亚，无论你身在繁忙的城市、宁静的小镇，还是海边的渔村，只要清晨的第一缕阳光洒下，街角的摊位上就会飘出熟悉的香气——椰浆饭。

那是米饭与椰奶的融合，是辣椒酱与江鱼仔的碰撞，更是一个国家共同的味觉记忆。

 

写这本书的念头，源于一次偶然的早餐。那天，我在吉隆坡一条不起眼的小巷里吃到一包用香蕉叶包着的椰浆饭。米饭的香气、辣酱的热度、花生的酥脆、鸡蛋的温柔，全都让我意识到——这不仅是一道菜，而是一种文化的缩影。

 

《椰浆饭：马来西亚必吃早餐》不是食谱，而是一次文化探寻。

它记录了这道国民美食背后的故事、地域差异、历史演变，以及它如何串联起马来西亚的多元身份。

 

我希望这本书能让你在阅读中“尝”到温度。

愿每一个关于椰浆饭的故事，都能让我们更接近“家的味道”。

 

——L.G. LOW
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类型内容（Book Type Summary）

 

这是一本文学与文化交织的美食纪实书（Food Narrative / Cultural Nonfiction）。

它以温暖而细腻的文字，记录马来西亚最具代表性的早餐——椰浆饭（Nasi Lemak）——的文化脉络与社会意义。

 

全书结合历史、地域文化、社会观察与真实访谈，呈现食物如何成为民族身份的一部分。

适合对东南亚饮食文化、跨文化交流、以及人文故事感兴趣的全球读者。
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法律声明（Legal Disclaimer）

 

© 2025 L.G. LOW. 版权所有。

未经出版方或作者书面许可，不得以任何形式复制、储存、传播本书内容。

 

本书为非虚构叙事作品，部分情节与人物根据真实事件整理与综合叙述，所有文化与地域描写仅用于文学及教育目的。

本书未涉及任何品牌或商业宣传，亦无医疗、营养或健康功效之声明。

 

出版平台：D2D / Kobo / Google Play Books / Amazon KDP

 

⸻

作者简介（About the Author）

 

L.G. LOW

马来西亚作家、文化叙事者与饮食观察者。作品聚焦东南亚日常生活中的味觉记忆与文化身份转换。

擅长以人文笔触书写食物背后的社会意义，让一顿饭成为理解一座城市、一段历史的入口。

 

代表作包括：

	•	《辣的故事：关于痛觉与快乐的人类史》（Burned: The Human Story of Spice, Pain, and Pleasure）

	•	《香料线：热与记忆的边界》（The Spice Line）

现居吉隆坡与槟城之间，热爱清晨的街边早餐与文字的香气。
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第一章　一包早餐的启示

 

清晨六点半，天还未完全亮。空气里混着一点潮湿的雾气和椰浆的香味。

路边的小摊开始忙碌了：铁锅里的油正“滋滋”地响着，辣椒酱的香气随着热气往外飘，摊主熟练地把一勺热米饭舀到香蕉叶上，再添上参巴酱、炸江鱼仔、花生、黄瓜片和一个半熟蛋。

动作流畅得像每天重复了一千次的仪式。

 

顾客排成一条短短的队伍，有穿着办公衬衫的上班族，也有刚下夜班的外卖员。

每个人手里都拎着塑料袋，里面包着一份份热腾腾的早餐。

没有人特别去谈论它，但每个人都在用最自然的方式，参与着一个国家的早晨。

 

椰浆饭，看似普通，却是马来西亚最具代表性的味觉象征。

它既不是昂贵的料理，也不是特别复杂的菜式，却能被所有人共同认同。

不论你是马来人、华人、印度人，还是外籍居民，只要住在这片土地上，就会有某个清晨，被这份饭的香味唤醒。
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一、香蕉叶的温度

 

“热的，要包叶子的吗？”

摊主问的时候，语气里带着熟悉的亲切。香蕉叶是椰浆饭的灵魂之一。

有人说，真正的椰浆饭一定要用香蕉叶包，因为那股淡淡的叶香，会在热气中与椰浆米融合，让饭的香味更有层次。

 

小时候的早餐，往往是母亲清晨出门前买回来的那一包。

叶子上有一点油渍，拎起来还温热。

撕开的时候，香气扑面而来——那一瞬间，家里的厨房、街角的摊位、学校的操场，全部都被连接起来。

 

在马来西亚，香蕉叶包的不仅是饭，更是一种传承。

老一辈的人记得那种手工折叠的三角形；年轻一代或许习惯了白色纸包，但仍会怀念那种“叶香”的味道。

这种香味，像是提醒着人：我们来自同一个地方。
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二、辣酱的灵魂

 

椰浆饭里最重要的角色之一，是“参巴酱”（Sambal）。

它决定了这份饭的个性。
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