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台灣農村文化的底藴豐富多元，而在地美食更是豐富多彩，一桌「家常菜」，不僅
有家的味道，還牽繫著人與人、人與土地的記憶和生活，這些都是值得傳承、保留
的珍貴記憶，然經過時代的變遷，這樣的記憶正逐漸流失。

本書透過全台 20 幾個農村社區的探訪，蒐集 25 種在地食材及 36 道美味家常料理，
以全齡角度記錄台灣農村的在地人文、食材小知識及美食烹調等，繪製成「島嶼食
紀」一書，集 3 冊為一套，包括「食農趣」、「科普說」及「家香味」等 3 冊，並
依食物類別分為「全穀雜糧類」、「蔬菜類」、「豆魚蛋肉類」、「水果類」及「油
脂與堅果種子類」等五類，本冊為其中的「食農趣」。

「食農趣」是將這 25 種在地食材，與台灣的環境生態、人文風情相互連結，探索
在地飲食、文化及產業，整個島嶼就是豐富的食材寶庫。例如，南投埔里，有些農
民為回復生態環境，捨棄農藥打造白魚復育基地，成就了茭白筍天堂，發展生態與
經濟價值雙向平衡的永續產業；屏東可可讓舊時檳榔園成功轉型，近幾年從可可樹
到巧克力產業，發展全世界最短的食物里程，獲獎無數、揚名國際。

此外，還介紹具農業經濟及休閒特色之產業，如花蓮赤科山的金針花產業，每年花
開盛季，吸引近 30 萬遊客前往觀賞；新埔柿子產業，除展現先人保存食物的智慧，
每年九降風到來，農家曬柿餅場景更是吸晴，是遊客打卡熱門景點；來到埔里，還
可以穿上青蛙裝體驗茭白筍如何採收和製成美味泡菜；枋寮的食魚小旅行，讓遊客
體悟漁村生活。

另為吸引讀者翻閱並促進視覺刺激，本冊特規劃三頁立體頁，例如透過立體繪圖強
調原民運用智慧驅趕鳥類，同時融合環境生態與文化記憶的「小米」；又如定置漁
場豐富的「魚」食材庫，藉由翻閱魚圖找尋魚類的趣味來認識魚種…等，都很適合
親子一同閱讀，讓「食農趣」更多元有趣。

前
言
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台灣島嶼四面環海、地貌多樣，更融合了多元族群之特色，從地形地貌到人文演變，
隨節氣轉換與產業遷移，農村飲食文化呈現多樣風貌。那一桌「家常菜」，那一道
道農家手藝，可從食物的「源頭」，進而了解台灣農村食材緣由、地方產業更迭與
變化，在在顯現農村在地食材的重要性。

本局以環境教育為主軸，發展農村綠飲食為核心，邀集專家學者，從山村、平地到
海港，從北到南再到東台灣，走訪宜蘭縣、新北市、新竹縣、苗栗縣、台中市、南
投縣、雲林縣、屏東縣、台東縣及花蓮縣等 10 個縣市，實際探訪 20 多個農村社區，
拜訪農民、在地達人和農村居民，進行田野調查，共蒐集 25 種在地食材及 36 道農
村佳餚，以全齡思維和繪本方式，繪製成「島嶼食紀」一書。

本書集 3 冊為一套，包括：「食農趣」、「科普說」及「家香味」等 3 冊，並依食
物類別分為「全穀雜糧類」、「蔬菜類」、「豆魚蛋肉類」、「水果類」及「油脂
與堅果種子類」等五類，記錄台灣農村之人文風貌、食材產地、食材小知識、飲食
文化和記憶中珍貴的家鄉味，不僅提供營養的料理指南，並呈現在地食材的人文風
情與順應環境的農村智慧，也希望藉由繪本引動親子共同學習，一起進入「島嶼食
紀」，探索從台灣優質的在地食材中，所引出的永續發展精神與農民愛惜這塊土地
共生共榮之價值。

本冊「食農趣」將所蒐集的 25 種食材，從單一食材的探索，延伸到環境生態、人
文歷史的鏈結，甚至引動在地休閒、產業的永續發展，例如花蓮佳民社區的太魯閣
族，以林下經濟發展山蘇產業與文化連結，讓在外年輕人找到回家的路；屏東枋寮
氣候、水質適合養殖石斑，更透過體驗行程讓民眾認識漁村的風貌；苗栗三灣茶頗
負盛名，當地以大甕泡茶的「大碗茶」奉茶文化，讓人感受先民好客的熱誠與貼心。

農村是這片土地的根，土裡生長出的作物、海裡豐沛的資源，滿足了味蕾，豐富了
對食物的知覺。「島嶼食紀」不只是一套農村食材及文化紀實繪本，更希望透過本
書，喚醒記憶中的家鄉味，並成為農村飲食文化傳承的種子書，為農村飲食哲學展
開序曲。

只要我們辛勤耕耘、保水護土，這塊土地也必報以我們豐盛富足之路。

行政院農業委員會水土保持局  局長 
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全榖雜糧類
{ Whole grains }

榖
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友善農作復育環境 
淡水忠寮打造詩文社區

新北市淡水區忠寮社區位於大屯山腳下，「母親河」
公司田溪流經，土壤富含礦物質、水源乾淨，目前
有 100 多戶農家種南瓜，因鄰近大台北消費市場，
可待南瓜較成熟、甜度最佳時採收運銷，栗子南瓜
平均甜度達 12 至 13 度，最高甚至達 18 度。

忠寮社區近年因環境復育成功，獨角仙、螢火蟲等
指標再次現蹤，社區將生態多元性和在地百年古厝
的歷史代表性結合，舉辦活動展現成果，更結合淡
水福爾摩莎國際詩歌節打造「詩文社區」。

南瓜
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南瓜品種多  四季盛產拚加工

南瓜種類繁多，顏色有橘黃色、綠色、白色或是綠白相間等，外型有球形、
洋梨形、碟形等，非常多樣。

台灣一年四季都產南瓜，種植面積逐年增加，到 2020 年已逾 5,000 公頃，
南瓜種植數量增加和加工品有關，不只煮來吃，商家還拿去做蛋糕、布丁，
甚至做南瓜派，是營養豐富又繽紛的食材。
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公館芋頭產量大 
與台中大甲齊名冠全台

公館地區的芋頭產量與大甲地區為全台之冠，公館
的芋頭是檳榔心芋，灌溉水源來自含有石灰質的穿
龍圳，不但提升公館芋的營養價值，也讓芋頭富含
澱粉，吃起來更香鬆可口，讓人無法忘懷。

芋頭
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航海王來開台 
水林成就地瓜與候鳥生態圈

明朝末年，海商顏思齊率眾在雲林縣水林鄉登陸設寨，是漢人大
規模來台起源，水林因此號稱「開台第一庄」。水林靠海，先民
栽種生命力強的地瓜維持生計，讓水林成為地瓜之鄉。

候鳥高蹺鴴過境台灣時，在水林鄉瓊埔村的雜木林棲息，也讓水
林擁有豐富生態。

地瓜
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水林地瓜產量冠全台 全年能吃到

水林地瓜占全台總產量 1/5，水林鄉日照充足，砂質土壤方便塊根透氣、
排水，適合種植口感香甜綿密的台農 57 號（黃金番薯）。每年 7 月開
始種植，12 月底到隔年 3 月底採收，冷鏈保存可達 8 到 12 個月，全年
都能吃到水林地瓜。

地瓜的台灣精神

台灣島形似地瓜，台灣人也常形容自己是
「番薯仔囝」，俗諺「番薯不怕落土爛，只
求枝葉代代湠（傳）」就是形容台灣人堅毅
不拔的生命力，是台灣精神的象徵。
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超級食物！從配角到主角的太空糧食

原民部落種植小米會間作小鳥不吃的紅藜，用來防鳥，還可做為釀
造小米酒的酵母， 後因美國太空總署把藜麥列為理想的「太空糧
食」，讓紅藜從配角食物成為高經濟作物，躍升「穀物界紅寶石」。

紅藜
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土地生命力  南迴部落的幸福珍珠

紅藜以屏東、台東與花蓮的原民部落為主要種植區。因營養
價值高，加上國際巨星碧昂絲推崇，一度在 3 年之間種植面
積成長 7 倍。台東多種植在南迴公路沿線，一串串飽滿紅潤
的藜麥，豐富南迴部落的景色。
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開墾、播種、驅鳥到豐收， 
串起原民文化儀式！

小米是原民部落主食，在原民各族中，小米不只是經濟
作物，更有生存與文化傳承意義。小米能吃，小米梗燃
燒後能去晦氣，更是具有靈性、能與祖靈溝通的神聖作
物。從種植到豐收，成為不同原住民族的信仰寄託與儀
式。

小米
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小米豐收慶典 
原民聲動「八部合音」

小米在春天撒種，歷經發芽、疏苗、抽穗、
成熟等過程，約 135 天採收，也就是 7
月中旬。

納貢文化有保種概念 
小米滿倉代表富有

排灣族、魯凱族等原住民有「納貢」文化，
族人會把收成小米中最飽滿的 1/10 送給頭
目，做為來年的種子使用，是很有智慧的
「保種」觀念。女子婚配時也會去看男生
家中穀倉，滿盈豐收代表富有。

原民族人在小米採收後會舉辦收穫或
豐年祭，感謝上天賜與平安；台東海
端崁頂部落布農族在慶典上以古老渾
厚聲音唱出「祈禱小米豐收歌」，是
驚豔世界樂壇「八部合音」的原鄉。
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好水好土好風好氣候 
縱谷平原造就優質好米

台東池上、關山、海端、鹿野等地區，位於中央
山脈和海岸山脈之間的縱谷平原，卑南溪水富含
礦物質，海岸山脈沖積的黑土黏性強、有機質高，
病蟲害不易入侵，且縱谷山風吹拂，有助於蒸發
水氣，減少稻米疾病，加上日夜溫差大，稻米生
長期長，生長出來的稻米特別優良，故本地生長
的稻米近年成為熱門之選。

稻米
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關山米與竹炮文化 
「戲說雷公火」傳承

關山米品質精良，關山鎮電光部落居民多為恆春阿美族遷徙
至此，因泥火山地形富含磷，夜裡產生炫目的光，居民認為
是閃電造成，稱當地為「雷公（台語「閃電」之意）火」，
後更名「電光」。100 多年前，清兵入侵，原住民利用電土
加水放入竹管製成竹炮，發出巨響，讓清兵誤以為部落也有
火炮，欺敵退敵，如今電光社區仍保有竹炮體驗活動，並在
二期稻作收割後上演「戲說雷公火」傳承文化。

米國學校彩色屋的米食體驗

調色盤建築是關山鎮農會「米國學校」的特色，設有水稻
文物館、米食 DIY 教室、農產品展售中心，還有「著時」
(tio'h-sî) 的田媽媽大碗公飯，能親身參與從碾製米 ( 稻穀、
粗糠、糙米到白米 ) 到吃米（米食 DIY）的完整體驗。
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蔬菜類
{ Vegetables }

蔬
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愛玉 與蜂共生，友善農耕的台灣特有種

外觀像土芒果的愛玉鮮果，綠色外皮帶著白色斑
點，是台灣獨特品種，大多產於山區，愛玉不能
噴農藥，主要仰賴愛玉小蜂授粉才能收穫。近年
來水保局推動平地愛玉種植成效良好，新竹新埔
鎮九芎湖地區農民精進種植技術，成為體驗愛玉
推廣愛玉的重要基地。
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愛玉凍成天然消暑聖品

將愛玉種子用布包起來，在礦泉水中輕輕搓
洗，就可洗出果膠凝結成 Q 軟的愛玉凍，加
入糖水、珍珠、鮮奶、冰品，就是絕佳天然的
消暑聖品。
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苗栗大湖薑麻園是薑母原鄉

薑麻園位於關刀山區，海拔 750 至 800 公尺，與隔壁的火焰山是南北氣
候分水嶺，易起霧且溫差大，適合種薑。薑麻園是傳統「薑母」產區，不
採收的老薑留種到隔年，與生成的子薑一併挖出成為薑母，再賣給各地薑
農當薑種，種出嫩薑、粉薑、老薑，是台灣薑「原鄉」。

薑
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研發「袋薑」打破連作障礙

薑有連作障礙，種 1 年薑，土地要休耕 6 到 9 年，必須不斷更
換種植地，近年研發「袋薑」，讓薑離地種在「美植袋」裡，
再嘗試以廢棄菇土加粗糠、蚓糞等做為生產介質，不需持續覓
地種薑。

健全的土壤與排水成就生薑專植區

薑很怕積水，要選擇排水良好的山坡地種植，避免爛掉，而薑麻
園的水質、土壤無汙染，種出的薑品質比較好，清代至今都被政
府與民間選為生薑專植區，迄今已有 200 年歷史。

40 41



130 縣道串起苗栗水果之鄉 
薑麻園的創生典範

130 縣道自苑裡經三義到大湖，由西向東，從冬季草莓、春夏桃李到
秋季柑橘，串起一條苗栗休閒農業大道。

薑麻園在 130 縣道上，共 30 多戶，多是親戚，已有十多戶吸引第二代、
甚至第三代回鄉打拚，有人把農作物多元化，也有升級為觀光果園、
經營民宿、餐廳、咖啡館等，翻轉出富麗新象。
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南投名間成為嫩薑故鄉

台灣的薑是由原住民從南洋引進種植，擴及全台。薑喜
歡海拔較高、氣溫較涼且土壤排水良好之地，多山的南
投縣、台東縣成為台灣最大產地，其中南投縣名間鄉的
嫩薑產量占全台約 9 成。

薑母鴨

羊肉爐

晨起三片薑  賽過人參湯

天冷之際，台灣人的「歲寒三友」薑母鴨、麻
油雞、羊肉爐都少不了薑。

俗諺「晨起三片薑，賽過人參湯」、「冬吃蘿
蔔夏吃薑，不勞醫師開藥方」，中醫認為生薑
性辛溫，可以祛寒提神、發汗，淋雨或受風寒，
老薑煮湯喝有助暖身驅寒。

麻油雞
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團圓、平安菜  公館福菜之鄉

公館有「福菜之鄉」美稱，大心芥菜屬性耐寒不耐熱，故農民每年於 9 月
至 12 月在田裡種大芥菜，生長期約 2 個月。早期農業時代，芥菜成熟時，
剛好是準備與家人團聚過年時刻，因此也被稱為團圓菜、平安菜。

芥菜採收後因醃漬方法及製作時間不同，可以做出酸菜、福菜及梅乾菜等
3 種食材。受惠於穿龍圳乾淨水源，以及乾濕交替的氣候有助芥菜生長，
公館的芥菜加工品特別受到消費者喜愛。

福菜
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新社河階台地溫差大 
農作物生長的後花園

台中新社海拔 450 到 650 公尺，13 層的
河階台地提供農作物生長好環境。日治時
期（1928 年）興建的白冷圳採倒虹吸管
設計，取水自大甲溪，是滋潤新社土地的
生命之水。

新社夏天涼，冬天不會低於零度，大甲溪氣流形
成溫差，一天可達 10 度，提供農作物良好生長
條件，造就香菇、花卉、甜桃、柑橘、高接梨、
枇杷、葡萄、苦瓜等經濟作物。新社高處可眺望
台中，是台中最美的後花園。

香菇
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新社崑南社區白玉苦瓜 
比市價高一倍仍搶手

崑南社區海拔 550 公尺，溫差大，約 15 到 20 年前開始種白玉苦瓜，
因為品質好，吸引盤商進駐，產季時 1 天可出貨 2 萬公斤，全被包
走直送餐廳。

給苦瓜穿黑裙子  防水防蟲害

近年來苦瓜園的土壤受鐮刀菌入侵，苦瓜容易萎凋，農民透過南瓜、
絲瓜層層嫁接，做為對抗病菌的防火牆，加上給苦瓜穿上不織布黑
套子防雨水、蠅蟲，終讓苦瓜結實纍纍。

苦瓜
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好山好水成就美人腿

埔里盆地在遠古時期是「綠湖」，時光荏冉，地殼變動，湖水洩
盡，沉積沃土成良田，加上水質好、溫差大，造就「茭白筍天堂」，
占了全台 8 成產量，近年更朝無毒、有機栽植邁進。

茭白筍
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打造台灣白魚復育基地

無毒農業發展出農學新體驗，瀕臨絕種的台灣
白魚在乾淨水質裡復育，種植、加工、觀光體
驗，發展生態與商業平衡的永續產業。
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浮萍畫防線減少福壽螺危害

福壽螺是茭白筍農的痛，曾養鴨或烏鰡、鯰魚除害，後來發現成蟲「見
綠就吃」，田間浮萍等水生植物成為第一道防線，讓福壽螺就近取食，
加上農民順手拿除田梗上的螺和卵，不噴藥後，好久不見的紅冠水雞、
綠頭鴨回來下蛋，田裡也重現青蛙、蛇，生態活了起來。
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山坡起伏岩石錯落  花蓮赤科山金針生長環境佳

赤科山是全台金針三大產地之一，日夜溫差大，常年雲霧籠罩，豐
沛雨露滋潤地力極佳的紅壤土，提供金針良好的生長環境。海拔約
800 到 1,200 公尺，山坡起伏大，渾然天成石頭「千噸石龜」成為
拍照景點。海岸山脈的古老地層蘊含多種微量元素，更赋予赤科山
的金針獨特風味。

金針
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古厝屋頂曬金針  古樸農村風光

赤科山上僅存的半木造閩南式建築「汪家古
厝」見證早年移墾史。1959 年的「八七水災」
重創台灣，西部農田盡毁，同是天災的受災戶
汪家族人篳路藍縷、辛苦遷移到花蓮山區種金
針，由於山區不易取得瓦片，屋頂以茅油氈紙
建成，金針盛產時，除了在古厝庭院地上鋪黑
網、甚至利用屋頂曬金針，成為特殊景觀。

從傳統務農到賞花觀光 
友善土地產業華麗轉身

早年金針花還沒開就採收做成金針乾，後因售
價不敷成本，農民放任開花，反因花海美景爆
紅，赤科山和六十石山每年吸引 30 萬遊客，
讓傳統農作轉型休閒產業。

農民採花後只噴一次藥，平時靠拔草照顧，讓
金針有 10 個月恢復期，友善土地，回復生態。
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台灣是蕨類王國 
山蘇成為原民部落林下經濟作物

台灣氣候溫暖潮濕，原生蕨類多達近 700 種，堪稱蕨類王國。花蓮
縣秀林鄉佳民社區雨水充足，豐沛且乾淨的山泉水流經部落樹林，
在林間栽種的山蘇梗粗水分多、嫩葉脆，是當地太魯閣族人傳統作
物，成為獨特的林下經濟。

山蘇
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彩虹下的山蘇蕨起 
年輕人找到回鄉路

從市區遠望佳民社區常會看見彩虹，被
稱為彩虹的故鄉，卻面臨年輕人出走、
部落沒落困境，耆老沒料到社區能因「山
蘇」重新「蕨起」，更沒想到有 20 多位
年輕人因為這個不起眼的野菜，陸續找
到回鄉的路。

山蘇不用灑農藥  
名副其實的有機蔬菜

蕨類需要濕度與遮蔭，山蘇種在樹下
很合適，一年四季都可生產，但夏、
秋兩季長得特別快。山蘇照顧起來相
對容易，2、3 個月巡一次就好，也不
用灑農藥，是名副其實的有機蔬菜。

木琴多種功能
傳訊、驅鳥、
伴奏

台灣原住民族中，太
魯 閣 族 和 阿 美 族 是
少 數 使 用 木 琴 的 族
群。太魯閣族人早期
在 深 山 打 獵 時 敲 擊
木頭，利用不同聲響
傳 達 不 同 訊 息 給 部
落，後來逐漸演變為
兼 具 驅 趕 雀 鳥 的 工
具 與 召 喚 親 友 共 享
美 食 或 舞 蹈 伴 奏 的
娛樂性樂器。

GAYA 規範生活 
殺豬祭祖靈是重要儀式

太魯閣族人遵守源自祖靈信仰的
GAYA( 祖訓，亦指祖先留下的生
活規範 )，不論婚喪喜慶，殺豬
共食與供祭祖靈是重要儀式，其
中以畜養的家豬做為牲禮，表達
人的勤勞本質 ( 人的力量 )，獵
取山豬 ( 靈的力量 ) 則是印證擁
有祖靈的福賜。
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豆魚蛋肉類
{ Legumes, fish, 

eggs, meat and their 
products }

肉
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口湖 1600 公頃魚塭  水產豐富「食材庫」

雲林縣口湖鄉有 1600 公頃養殖漁業生產專區，魚塭生產草
蝦、虱目魚、蟳、鰻魚、龍膽石斑、文蛤、烏魚、蚵仔等，
加工產業則以烏魚子聞名國內外，是豐富的水產食材庫。

養殖漁業

68 69



口湖水車聲中的守寮人海產粥

口湖鄉魚塭林立，水車如同魚塭的心臟，輸送氧氣，早期
養殖業者擔心水車沒轉動，全年辛勞付諸流水，就睡在魚
塭旁，聽水車聲入眠，稱為守寮人。守寮人晚餐就地取材，
魚塭有什麼就吃什麼，形成特色海產粥。

金水 164 串連宗教農漁村

雲林 164 縣道連接口湖、水林、北港，稱為「金
水 164」。「金」為水林黃金番薯與烏魚子的烏
金、「水」為水林，164 縣道串起了北港宗教、
水林農村、口湖漁村的線性深度之旅。
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蚵殼畫社區 烏魚子閃金金

口湖鄉蚵寮社區隨處可見村民剖蚵畫面，累積大量蚵殼，社區
廢物利用製作蚵殼畫，或拼貼在建築物外牆成為美麗壁畫，展
現在地特色。

蚵寮也是烏魚子生產重鎮，烏魚子價格高，是名符其實的「烏
金」產業。
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口湖遊客中心打造「甘苦人」特色料理

口湖遊客中心結合在地食材推出「甘苦人」系列料理，
食材有鰻魚、烏魚子、馬蹄蛤、牡蠣等，都是農漁民在
烈日下「戰」整天的成果，回家隨手煮來吃，以此命名。

摸蛤仔兼洗褲  全台最大蜆仔「馬蹄蛤」

馬蹄蛤是生長在紅樹林周邊的台灣原生種貝類，體型碩
大，因環境汙染逐漸消失，在自然生態混養下成功繁殖
後，業者設立馬蹄蛤主題館園區，讓遊客體驗「摸蛤仔
兼洗褲」樂趣。
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養殖大縣集合生產  造就石斑王國

乘坐台鐵「藍皮解憂號」跟著移動海風，來到沒有明顯
冬天的屏東縣，這裡適合暖水性的石斑魚類生長，加上
海岸線長，海水取得容易，天時地利造就屏東成為石斑
魚養殖大縣，產量占全台近五成。養殖技術的突破，更
讓台灣早年有「石斑王國」美譽。

龍膽石斑
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從廢棄魚鱗到年收百萬保養品

龍膽石斑取下的魚鱗，漁民從魚鱗萃取精華，製造出
一系列護膚保養品，透過在地團隊創意行銷，年產值
上看百萬元，更讓以往社區內隨處可見的魚鱗廢棄物
幾乎絕跡。

從宜蘭送小鯖魚餵石斑 
吸引斑王搶食

石斑養殖技術高，且為提升品質，經常一早
從宜蘭捕撈小鯖魚後，送到屏東給龍膽石斑
當生餌，讓石斑有充足營養。

石斑膠原蛋白

石斑嫩白保濕面膜

石斑保濕修護乳液

石斑保濕精華液

石斑眼霜
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午仔魚一夜乾  三步驟 DIY

一夜乾是日本北海道保存漁獲的風乾
方式，在枋寮「食魚在地小旅行」中，
老師會教導清理午仔魚、鹽水醃漬、
吊起風乾，完成自製一夜乾。

食魚在地小旅行 
從單向到互動的進階

新龍社區推動「食魚在地小旅行」，
以導覽及傳統手撒網捕魚教學、漁事 
DIY 等互動性活動，讓遊客深入漁村
生活。

焢沙窯  學習食魚、樂魚、慢魚

沙窯加入魚、地瓜、蛋等食材，體驗漁村五感
漫遊，讓消費者學習食魚、樂魚、慢魚，豐富
漁村體驗。

註：請先請教當地可否焢沙窯，焢
完窯也要收拾乾淨。勿留髒亂保護
環境喔 !! 岸邊均需注意自身安全。

新龍社區生態豐富 
海茄苳紅樹林最南端

屏東枋寮新龍社區近山靠海夕陽美，
養殖水源豐富，除魚類生產、加工外，
加上導覽與旅遊等，促進漁村產業六
級化發展。
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全台最晚興建漁港  早、午兩次搶魚大作戰

宜蘭縣蘇澳鎮朝陽里東臨太平洋，早晨太陽由海平面緩緩升起，景色優美，
故名「朝陽」。朝陽里 8 成地區高山環繞，聚落集中在出海口的沖積平原，
農民種植苦茶樹、咖啡、紅柚等，社區規劃「朝陽小舖」，販售在地小農
作物。

朝陽漁港又稱南澳漁港，是全台 230 處漁港的最後一個，從此政府不再興
建漁港。定置漁場的畚箕形開口都迎向黑潮潮水湧入沿海的入口，漁船早
晚 2 次定時出海收魚，每天上午 7、8 點及下午 3、4 點回港下貨，供饕客「搶
魚」購買，是在地特殊人文風景。

魚
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定置漁業讓漁獲穩定  新鮮度好價值高

朝陽社區沿海水深落差大，又有黑潮經過，加上季風影
響，造成海面擾動，水中溶氧和浮游生物密度高，形成
資源豐富的天然漁場，早年即引進「定置漁網」等漁法
捕魚，一年四季幾乎都有豐饒漁產。
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水果類
{ Fruits }

果
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柿餅

柿餅之鄉  黃澄澄「柿界」 
成為秋天最美風景

新竹縣新埔鎮旱坑里擁有得天獨厚的丘
陵地形，乾旱、濕度低，風力強勁，擁
有製作柿餅的最佳地理條件，台灣 8 成
以上柿餅產自於此，有「柿餅之鄉」美
名，一片黃澄澄的「柿界」成為秋天絕
佳景致，吸引許多人拍照打卡。

利用九降風、陽光製作柿餅 
客家人保存食物的智慧 

柿子收成期，業者從凌晨 4、5 點就開始忙著削柿
子皮，才能趕在太陽出來時曬柿餅。柿餅最喜歡
寒流，九降風連續吹起的日子，柿農晚上高枕無
憂，但只要一下雨，就要趕著收起日曬的柿餅，
免得潮濕腐爛。

柿餅帶著客家人保存食物的智慧，趁著竹縣每年
入秋颳起的九降風，將原本乾澀、無法入口的柿
子，加入陽光、冷風與時間元素，變成 Q 軟甘甜
的柿餅。

88 89



無毒種植  柿子樹給鳥吃也發展觀光

曬柿餅時常有鳥爭搶食，在地人展現智慧，保留樹
上的部分柿子與鳥共享，鳥兒就不會吃正在曬的柿
餅。無毒種植、友善共享，也讓民眾在現場可以拍
照觀賞，增加觀光收入。

扶牆印記  象徵客家勤奮與開啟柿染之路

新埔柿染起源於柿餅園區的一根柱子，2004 年新埔鎮公
所上門探查，看到園區一根柱子上有許多印記，「柿餅婆
婆們做柿餅時手上沾滿柿子汁液，起身時會扶著柱子，這
些汁液就留在柱子上」，這讓公所人員萌起發展柿染的念
頭，開啟新埔柿染之路。柿染的染料來自向果農收購的落
果，或是外形較醜的柿子，展現客家惜物精神。
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紅棗、芋頭、芥菜 
在後龍溪水與河谷風下滋長

全台第一棵紅棗樹約 150 年前由中國廣東引進苗
栗縣公館鄉石墻村。20 世紀初的一場大水造成後
龍溪改道，先民利用河床沃土墾植，並開鑿穿龍
圳引入礦物質豐富的溪水，大小水圳穿梭農地，
成為公館灌溉大動脈，加上雪山山脈沿後龍溪谷
吹入的冷風，降低果蠅蟲害，讓公館成為台灣唯
一的紅棗專業生產區。

紅棗
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苗栗與公館的陶藝文化

日治時期，日人岩本東作在苗栗發現黏土礦
脈，因此在苗栗市與公館鄉設窯場，因苗栗土
製酒甕透氣佳，1970 年代盛行一時，帶動陶
器產業蓬勃發展，連帶運用到日常生活如醃漬
菜甕、花器、茶具等，近年轉型成觀光工廠，
如苗栗陶瓷博物館、五榖文化村等。

補氣養血 
鮮果界的紅寶石

紅棗有補氣養血功效，紅棗打油詩：
從小吃紅棗，年輕不顯老；一日食三
棗，青春永不老；五穀加紅棗，勝過
靈芝草；小姐若要皮膚好，煮粥莫忘
加紅棗。

全台少數稻草編織工廠

稻草編織是公館特色產業，日治時
期，日人教導民眾將稻草編織成趨
吉避凶的注連繩，流傳至今。「喜
妹娜哇」是日本稻草結繩的意思，
為全台少數的稻草編織工廠。
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百香百變  果汁之王

百香果酸甜香，可以剝開舀來鮮吃，也能做果汁、調飲料或搭配
涼拌菜、肉類醬汁，風味百變，被譽為果汁之王。

百香果
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一張吊床救了百香果

過去百香果採收後酸甜不一，只能加工成果汁，果農發現
果實掉落後若有草地保護，減少撞擊力，果肉不分離，就
能保持甜度，因此在果樹下架吊網，成熟的百香果落入鬆
軟「吊床」，外觀完整也保障甜度，吸引民眾鮮食，讓果
農找到更燦爛的春天。
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埔里山水造就百香果王國

全台 8 成百香果出自於南投埔里，並集中在海拔 650 到
800 公尺的大坪頂地區，當地溫差大、水質好，成為百
香果專業產區。

百香果的百變名稱 歐洲稱它叫受難果 : 百香果原產巴
西，17 世紀末傳入西班牙，傳教士
看到花芯襯出十字形，柱頭 3 個分
裂像 3 根釘子，花瓣紅斑恰似耶穌
頭部被荊蕀刺出的血跡，於是稱之
「 受 難 花 」(PassionFlower)， 果
實稱做受難果。

日本稱它叫時計果：台灣百香果
由日人引進，早年不少農民以日
語「to- ke-so」稱呼，意思是「時
計果」，日本人認為花朵外側雄
蕊散開，像時鐘的外環鐘點刻度，
中間分裂的柱頭像是時針分針秒
針，所以稱它「時計」。

百香果是外來種，台灣早年稱
西番果，或以它形似雞蛋而稱
雞卵果。因 「Passion」一字，
也有不知由來者譯為熱情果、
愛情果。
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油脂與堅果種子類
{ Oils, fats, nuts 

and seeds }

油
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水土良好品質佳 被譽為東方橄欖油

台灣種植油茶樹的面積約 1500 公頃，苗栗縣占了 1/10，多集
中在三灣鄉，鄉內有永和山水庫，山坡地排水良好且年均溫
約 22℃，適合油茶生長，加上高品質的生產流程，產製的茶
油被譽為東方橄欖油。

苦茶油
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活化農地  山林轉型健康油品作物

農委會輔導農民砍除檳榔改種油茶樹，推廣茶油產業，讓台
灣油茶栽培面積 20 年來增加 5 成。油茶種下後要等 5 年才
開始豐收，但可採收茶籽數十年、甚至上百年。黑心油事件
後，茶油成為健康油品代名詞，更是長期的經濟作物。

奉茶用大甕 推廣客家大碗茶文化

早期農村有奉茶文化，三灣奉茶的特色是用大甕、不用茶壺，茶
水上還鋪滿一層米糠，藉著杓子撥開米糠，路人可以緩和呼吸、
喘口氣再喝茶，有健康概念，三灣也據此發展用大碗泡茶的客家
茶藝文化。
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國境之南檳榔園  轉型林下作物可可

可可為熱帶植物，喜好高溫多濕，屏東縣內埔鄉東
片社區昔因種檳榔帶來繁榮，隨著環境和觀念改變，
新一代農民回鄉在檳榔樹下間作可可，創造一波新
經濟產業。

可可
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家庄盤花生態教育 地方創生共享共榮 
建立台灣 Tree To Bar 揚名國際

東片社區多為客家人，村內「開庄伯公廟」是信仰中心，居民每天採摘桂
花、樹蘭、夜荷、新丁、含笑等香花，放在圓盤裡供奉土地伯公，這種「盤
花生態教育」讓村民了解其他生物也有靈性，萬物要共生共存，地方創生
要共享共榮。

屏東近 10 多年出現 30 多個巧克力品牌，從可可樹（Tree）栽培、發酵、
研磨、調溫到製成巧克力塊（Bar），成為全世界加工里程數最短的 Tree 
to Bar。2020 年世界巧克力大賽，屏東巧克力更是表現優異，橫掃數十面
獎牌，成績亮眼。
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可可樹上長出錢 ?  
從馬雅風行到歐洲

馬雅人是最早發現可可豆祕密的民族，
他們的象形文字顯示可可豆是用來獻給
統治者和祭師的珍貴貢品。當時可可豆
能充當貨幣，100 顆可以買 1 名奴隸。

發現美洲大陸的哥倫布曾接觸到可可，
但不知道它的價值，直到西班牙探險
家將可可加入糖等不同做法，才傳遍歐
洲，受到 17 世紀歐洲上流社會人士的
喜愛。

濃郁情意 
你是我的巧克力！

巧克力是甜蜜象徵，表達情意
的必備商品，也常在電影引申
出經典台詞，如「濃情巧克
力」裡說「你不能拒絕巧克
力，就像你不能拒絕愛情」。

阿茲特克人與巧克力

巧克力壺
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