
1





Organic Fruits Vegetable







��������	
�

現代人對「吃」相當的講究，食物要美味以外，還要吃得健康，因此，在料理烹調

的過程中，除了口感、口味，食物的外觀要可口誘人外，更追求少鹽、少糖、少油，富

含纖維質，考量熱量攝取與營養均衡。因此，近年來開始流行起「輕食」的風潮。

輕食強調的是簡單的料理，輕淡、低熱量，七分飽的飲食方式。一般的人吃了太多

油膩、太鹹、太辣、太甜等重口味的食物，雖然飽足口腹之慾，但卻往往對身體造成過

多的負擔，因此現在越來越多的人講究吃也要吃得健康，無負擔，飲食清淡、自然，不

要吃得太飽或太撐，但同樣也要強調營養攝取的均衡與健康。

伴著「輕食」的風潮，餐廳或超商紛紛推出了許多輕食餐，種類五花八門，有三明治、

生菜沙拉、水果點心⋯等多樣化的選擇，樣式雖多，但其中一定都有蔬菜或水果，在你

大啖這些美食之前，你是否想過這些蔬果是否安全無虞？會不會有農藥殘留問題？食材

是新鮮現採嗎？

當然，聰明的你一定馬上就想得到：「那就吃有機的吧！」

是的，有機的農產品講究自然、健康，有機作物的種植環境、種植過程沒有化學農
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為了兼具健康與美味，並推廣在地的特色食材，花蓮區農業改良場這次特地舉辦了

一場「有機風輕食料理競賽」，鼓勵參賽者用在地的有機農產作為競賽材料，使用在地

農產不但可以保持食材新鮮，也符合低碳運銷的環保概念，降低食物的碳足跡，並多元

開發地方農產料理的運用，讓更多人知道宜蘭、花蓮的特色農作，品味這裡的好食材，

好味道，也幫助農村的經濟發展。

說到在地食材，近來在糧食安全問題的衝擊與考量下，大家也開始關心、討論及反

思，臺灣生產的大宗作物是稻米，那為什麼我們不多吃一點米食，鼓勵國內基本作物的

生產，保障我們自己的糧食安全？回頭看看一般的輕食簡餐，多半都是麵包、三明治搭

配蔬果點心，用的多是麵粉製品，而不是米製品，因此，為了提振更多米食的消費與運

用，我們這次競賽還規定大家要創作出一道米食料理，搭配一道使用在地的有機農產食

材作成的有機風料理，一份有機風飲品，三道料理合在一起變成一份美味、健康、創意

兼具的輕食套餐。特別值得一提的是，這次我們選用的米是花蓮農改場所研發培育出的

「花蓮21號」有機白米、糙米、米穀粉，「花蓮21號」的米外觀漂亮，香軟好吃，煮飯、

熬粥或作成米食點心都很合適！
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這次競賽結合「有機」、「花宜在地農產」、「米食新品種－花蓮 21 號米」、「健

康輕食」、「創意料理」等多項元素，當這些特色「撞」在一起時，會激發出什麼樣令

人驚豔的火花呢？

在全場的競賽中，最受注目的就是冠軍隊伍製作的「金銀蔬果齊爭艷」，一根宛如

拔地而起的橘紅色聖誕樹放置盤中央，氣勢驚人！原來競賽者最初的構想是「芋仔蕃薯

吃百二」，單純只用番薯跟芋頭做出料理來，不過就在完成並拍照之後，卻發現照片上

的餐點看起來顏色怪怪、樣子一點也不吸引人。因此他們在反覆討論之後，大膽的嚐試

將番薯削成絲、加入起司以增加黏性與風味，最後並把番薯絲拉長成為聖誕樹狀，下鍋

去炸。「這可是高難度的喔，因為若是火侯太大，一個弄不好就會立刻開花！」

�����
����� !"
#$%&'()*��+,-.
/*0123��	


Organic Fruits VegetableOrganic Fruits Vegetable

9



距離競賽場地最近的壽豐鄉是花蓮有機

農作重要產區，除了有著名的東華有機專

區，還有許多有機農戶亦散佈此地，當然也

包括壽豐鄉農會的豐華再現館，因此這次競

賽食材大多取自自家有機農場，她們優勝的

「濃情密意」飲品就是用豐華再現館生產的

甜菊及芳香萬壽菊熬成茶湯，搭上有機火龍

果、南瓜作成的彩色小湯圓變成的夏日飲

品，紅、白、黃的湯圓漂浮在清綠香甜的

茶湯中，微甜的口感搭配糯米特有咬勁的糰

子，湯圓當中還包了桂花釀，咬下爆開瞬間

可以嘗到些許的甜蜜還有幽微花香！

花蓮市農會則是

以一道「洋菇蕃茄卡

布奇諾」令人印象深

刻。他們以不過油的

方式來調製蔬果，然

後再將蛋白打發，烘

烤定型後放在杯子

上，看起來就跟真的

咖啡奶泡一樣，不少

人還會問「這是泡沫

嗎？怎麼都不會凹下

去？」
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代表三星地區農會參賽的是三星行健有機村的靈魂人物張美，及另外 2

位村民林素卿、陳月英小姐。行健村位於宜蘭三星鄉的右胸口，不但具有天

然隔離帶，加上村民對環境及生態保護與有機栽培有極大的興趣，經過各方

努力於98年12月2日成立行健有機村，花蓮農改場並針對本村輔導成立「三

星鄉行健有機村」推動小組，除積極辦理有機栽培訓練講習外，並針對經營

管理、創意行銷、導覽解說及有機生活等訓練講習，期望提升村民有機概念

之能力，另邀請專家學者進行環境、土壤及人文資源調查，協助三星鄉行健

有機村規劃生態營造及旅遊路線，使能成為全方位發展之有機村。

這次三星地區農會的競賽米食料理是「川麻米苔目」，做法像麻醬涼麵

一樣是吃鹹的，濃濃臺灣風情有著令人驚豔的創新，亦榮獲優勝鼓勵。形狀

粗短顏色透著自然白米光澤的米苔目，用的是在來米粉混合部份花蓮 21 號

米穀粉，口感別具風味特別有彈性，不過因為蓬萊米較黏，所以不能加太多，

大約 1/5 的比例剛剛好。如果想吃甜的，就把米苔目澆上糖液即可，張美阿

姨也說，米苔目其實適合簡單的吃法，反而最能表現原本的自然風味。

 看了這些美味的有機創意輕食料理，你，準備開始有機了嗎 ?
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員山鄉農會家政班

參賽者

陳麗華、許麗嬅、何素微
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花蓮市農會家政班

參賽者

王鳳玉、梁慶玉、蕭秀琴
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花蓮市農會家政班

參賽者

李美玉、陳瑞禎
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鳳榮地區農會家政班

參賽者

吳阿霞、吳佳誼、鍾瑞娥
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蘇澳地區農會家政班

參賽者

胡翠玉、洪素卿
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光豐地區農會家政班

參賽者

徐定妹、林菊蓮、蕭秀桃
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礁溪鄉農會家政班

參賽者

顏玉桂、劉佳苓
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富里鄉農會家政班

參賽者

吳明伶
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三星地區農會家政班

參賽者

張  美、林素卿、陳月英
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壽豐鄉農會家政班

參賽者

林佳蓉、吳瑞珍、陳寶蓮
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富里鄉農會家政班

參賽者

胡愛英、李三妹
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