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美食無國界。

每一個民族的食物都與其發展歷程及所處的自然地理環境息息相

關，因此，深入究裡食物的內涵，總能在美味的享受中透過味蕾遨遊

一個族群的生活演進過程，爬梳其文化肌理，那種超越時空、跨越種

族的體會是美食的極致境界。

客家族群依山遷徙造就出堅忍卓絕的毅力根性與耐久放的食物特

性，後到的歷史宿命也讓客家族群練就一身克勤克儉，以及把資源發

揮至極致的能耐。

油鹹香的料理滋味讓客家兒女有更多的體力支撐，鹹的巧妙應用更讓

醬缸文化成為客家美食的典型特色之一，獨特醬料與在地食材的巧妙融

合，也讓客家菜在臺灣的文化版圖上占有一席不可抹滅的地位，而誠如

阿基師所言，客家文化甚至可說是最能代表臺灣的文化。

這一獨特的文化滋味經過近年來的大力推廣，逐漸從庶民

的簡樸中散發出日益精緻與創意的風情，經過諸多客籍

與非客籍料理達人的巧手，也迸放出千滋百味的美食

風采，值得一提並給予高度肯定的是，縱或時代變遷

速度奇快、即使外來衝擊波濤洶湧，客家美食中蘊藏的

取之於天、還之於天，同時珍愛地球資源的初心始終存

在。

從2014年春季號起，臺北市《客家文化季刊》

將一改過去側重活動報導的方向，以一期一主

題的方式，帶領讀者進入更深層的客家文化國

度一探究竟，同時輔以導覽和引介功能，提

供充足的資訊讓讀者得以輕易進入客家文化

的任一領域。

春和日麗，這一期我們將帶大家開啟一趟

味蕾的不平凡旅程。

T
aipei 主委
的話

舌尖上的客家記憶

臺北市政府客家事務委員會  主委

    劉佳鈞
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品嚐料理最重要的是文化和內涵，而非做菜的技

術，無論教學或烹調，我想傳達出去的是每一道美食

的食材特色、文化和淵源，而不僅僅只是華麗的刀工。

雖然，我不是客家人，但是我早年學習的是廣東料理，

而粵菜正是由珠江、潮洲、廣州和客家四大地方匯合而成的特

色料理。過去幾年我也參加過多次客家義民祭的活動，介紹客家

美食文化，深深感覺到客家美食在臺灣的飲食文化中扮演著極為

重要的角色。我認為要能作為臺灣美食代表必須有幾項要素；

第一，它必須具有獨特的人文文化，第二，具有代表的生活習

性，第三，則是要有宗教特質，才能構成所謂的特殊飲食文

化，而客家美食文化正具備這些特點，因此當政府和一般民

眾積極將臺灣美食推廣到國際市場時，應該好好思考如何

讓客家文化被真實呈現並傳達。

自醬缸文化原味中溢出清香

談到客家菜一般人的刻板印象就是「大鹹、大甜、

太油」，這些特色其實都有背後的故事。客家美食

可以追溯到早期客家祖先離鄉背井來臺灣，當時的

祖先多半未能帶來豐沛物資，只帶來了客家人的根

本精神—「勤儉持家」。客家人至田埂當中摘野菜

拿來醃製，做成醃醬，因而衍生出後世具代表性的

客家文化—「醬缸文化」，所有的客家

美味都來自於這個調醬，而這個醬

的特色就是「大鹹大甜」，此

後客家人更將這個醬配合各式

食材結合產生新的美食，也配

合不同食材的口感加入了油脂

的使用，漸漸發展出一套客

家菜的特色。

只是客家美食並不符合

現代養生概念，製作手法

也欠缺精緻度，因而鮮少有

高檔酒店或餐廳會以客家菜為
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主題。但我相當肯定客家菜在臺灣美食文化上的演進和

地位，也建議烹調人員適度調整口感與製作方式，並在

保有客家飲食文化的基礎下，慎選每一個客家食材的特

性，比如：客家菜中的特色福菜或是梅干菜，我們在運

用時要保有其鹹酸的特質，所以不能過份淡化而失去客

家菜的風味，我的做法會在調理時加入一些芥菜，並用

鹽去除芥菜的苦澀味而保有芥菜爽脆的口感，利用淡味

芥菜來調和濃味的福菜或是梅干菜，保有其原來特色的

鹹風味。

未來，要推廣客家美食文化不能只就單一項目或是單

一方向來進行，平民美食可以推廣，但是「粗菜也可以

細做」，亦即平價的客家美食也可以走高檔路線。早期

老祖宗當然無力也無暇注重擺盤呈現，但現在只要再將

外型做調整及設計，加入一些巧思，客家菜要走向精緻

化並非不可能；只要料理人能讓客家菜顯得「秀色可餐」，再配

合宴會場合的氛圍，就可以將每一道菜轉化成一個個精緻的藝術

呈現，讓即使不是客家人的顧客也能從美食中認識客家文化。

美學養生並重 清新前進國際

如此深具臺灣精神的客家菜該如何走出臺灣跨入國際？我認為政

府單位可以主辦一些宴會邀請駐外使節或是代表，準備一些平價但

是高檔精緻的客家美食招待外賓，透過介紹客家菜餚的同時也能夠

把客家文化推廣出去；另外也可以邀請海外華僑回國舉辦客家美食

宴，也建議駐外使節或企業家將具有優秀手藝的客家廚師帶到國外

發展，聘為餐廳廚師或者成為家廚，隨時把握每一個與外國友人

分享道地客家佳餚的機會介紹臺灣。

但在推廣客家美食時須謹記，一定不能夠完全因循舊有的方法，必

須透過食品科技的演進，選擇符合食品安全的技術，避開一些不合現

代健康觀念或是有爭議性的方法，料理人更需謹記「調味的動作是操

之在料理人的手和味蕾」，要善用自己的手藝和舌頭為這些喜歡、或

是未來將會喜歡客家美食的饕客們盡忠職守，為客家美食把關。

我深信如此多管道齊下，深具臺灣文化與精神的客家美食，應

可望成為新一代臺灣美食的特色代表。

1.	阿基師所設計的創意客家
料理─高麗腐皮卷，半
肥瘦的五花肉切細，以豆
腐皮糊口，下鍋油炸，再
拌入高湯回蒸，味鮮而不
油膩。

2.	殷紅面帕白玉粄。鳳梨
醬、漬薑交互搭配剁碎，
拌鯛魚片後捲起下鍋清
蒸，再搭配鳳梨果肉，清
爽適口。
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珍藏•私房
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客家人勤儉持家的天性，反映在開門七件事：「柴、米、油、鹽、醬、醋、

茶」上面。古時候因為長期遷徙，客家人運用鹽去保存每個得來不易的食材，

封醃、保存、曝曬‥‥‥勤奮的客家婦女將巧思發揮極致，不僅保存食材，也

善用食材，生活雖然貧苦，但對料理美味的執著，是客家人不容妥協的堅持，

任何簡單的食材，經過他們的巧手，都可以千變萬化成一道又一道令人食指大

動的私房料理。

四炆四炒、濃油赤醬，是很多人對客家料理的基本印象，幾經改良，客家菜

已經跳脫了以往多油多鹹的印象，清爽、微酸、依然美味，結合先人的智慧，

以及現代創意，客家菜走出了新的方向，成為了美味的私房珍藏。本期封面故

事，以「珍藏•私房」為主題，由客家傳統

美味－醃料出發，帶領您尋味現代

經典客家菜再改良的「五月雪客

家私房珍釀」以及「桃群客家餐

館」享受味蕾饗宴。

客家餐廳　食在美味
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C
over Story 

封面
故事

珍藏
私房

客家人原寓居大陸，生活環境所迫，千里迢迢橫

渡黑水溝來到臺灣，在靠山的丘陵地駐足開墾，

在長途跋涉、遷徙與開墾荒地過程中，養成客

家人冒險犯難、順天應時的民族精神；更因先

祖歷經千辛萬苦，為求溫飽與傳承，「刻苦勤

儉」的因子成為客家人血液中的一份子，特別表

現在儲備糧食上，而關鍵技術便是「醃漬」。

醃菜
刈菜、鹹菜、福菜　料理客家酸甘甜

每逢蔬菜盛產時，除了現採成為桌上佳餚，深謀遠慮的客家人不忘加以採摘醃漬，

延長食材壽命，一旦客人來訪或是青蔬季節過了，這些醃菜在客家媽媽的巧手下，更

幻化成另一道令人食指大動的菜餚，不但不浪費，更因而確保糧食無虞。

時代演進，使得只要是身為客家女性或是嫁做客家媳婦，對每逢刈菜、蘿蔔豐收之

際，紛紛趕忙以壓榨、曝曬等方式，先去除水分，再添加鹽阻絕微生物孳生，以期延

長蔬菜保存期限的醃漬食品的過程，再熟悉不過了。

冬季盛產的刈菜，整株在經過陽光曬軟後，以一層刈菜一層粗鹽交織鋪排下，經過

雙腳用力踩踏，最後擺上大石頭重壓出水，約莫1星期，翠綠的刈菜變黃褐色的鹹菜，

也有人稱為酸菜；口感也由粗纖維，轉變成帶點酸甘的滋味，最適合與豬肉、雞肉、

鴨肉煮一鍋湯，或是搭配小魚乾、豬血爆炒。

刈菜變鹹菜還不夠看，鹹菜再經過陰乾及曬乾的過程，有點乾又不能太乾的情形

下，擇一瓶罐或罈子，將瓶口緊緊密封後，整個反過來倒放，置於通風沒有陽光處約4

到6個月，最後會發酵成較酸菜更為酸甜的口感，就叫福菜或覆菜，同樣可與肉類一起

炒或煮湯，但味道較之鹹菜，更為誘人。

實在太會保存食材的客家媽媽，光是1變2還不夠；利用未封瓶的福菜，再陽光下曬

乾及風乾後，福菜整個乾燥沒有水分，就成了梅乾菜或是鹹菜乾，通常會每一株捆成

客家醃料這一味　
耐人尋味
品味客家料理，絕對少不了醃菜與醃料這一味，而隱藏在客家醃料

背後的人文風情，卻是與天同行、充滿遷徙辛酸的客家文化。

文／李  娃  圖／今周刊

刈菜是客家醃料
不可或缺的食材。
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一把，然後放上個把月甚至1年以上，客家菜中經典

的梅乾扣肉，用的就是梅乾菜。

蘿蔔如人蔘　曬乾烹調才能煮出道地客家味

一種刈菜就可以幻化成鹹菜、福菜、梅乾菜，更別說被喻為窮人人蔘的蘿蔔了；

客家人會利用二期農閒空檔種蘿蔔，除了吃新鮮蘿蔔外，客家料理中著名的

蘿蔔錢湯及菜包餡料中的蘿蔔絲，都是蘿蔔再運用的美味料理。

因此只要冬天造訪客家庄，便可見家家戶戶都忙著曬蘿蔔；

趁著冬陽之際，全家老小齊力拔蘿蔔，最好選擇白胖，輕敲

有脆響聲，女人去蘿蔔莖葉，置留在田裡做肥料，小孩則在

田梗溪流旁把沾有泥土的蘿蔔洗乾淨。

去泥後的蘿蔔不去皮，切成塊狀好曬太陽，這個時候會發現，屋子

外面能曬的地方都運用上了，先是屋外的地上，接著屋頂，再來就是

屋簷，更有趣的是，連屋子圍牆旁的石塊都不放過，若遇到蘿蔔產量

過剩，馬路沿線蘿蔔塊像骨排羅列整齊排隊在做日光浴。

曬蘿蔔辛苦的地方在於並非排一次即可，而是白天曬，傍晚要收回，再灑上一層鹽

後，反覆搓揉，讓鹽分吸入蘿蔔裡，並以大石塊重壓出水分；翌日，利用天晴，再做一

次曝曬動作；如此曬後收進來揉鹽的重覆動作，要一直做到蘿蔔變成乾，揉不出水分才

表示成功，而且吃起來要爽脆可口；有經驗的客家媽媽表示，要做蘿蔔乾，若以100斤

的新鮮蘿蔔，需要搭配約7公斤的鹽，曬上整個月。

曬好的蘿蔔乾，可以配飯單吃，或是切成丁，加入打散的雞蛋，煎成菜脯蛋；道

地的客家蘿蔔角，則是將曬好的蘿蔔乾泡水，洗掉鹽味

後，以辣椒、醬油、米酒、糖、九層塔快炒入味。

至於老蘿蔔乾，通常是要存放至少10年以上，蘿

蔔已變黝黑，不適合單吃，但燉湯或沖泡具有

治咳等效果，色澤雖然不討喜，但別小看那

黑黑的蘿蔔，身價較新鮮蘿蔔及蘿蔔乾

貴了好幾倍，而且還不好買。

蘿蔔用來做醃漬菜，蘿蔔葉也

不能浪費，洗淨後經過揉製、

鹽醃，再曬乾，用法有點像梅

乾菜，可以煮扣肉或是與豆乾

齊炒，烹調出鹽香好滋味。

蘿蔔被稱做窮人
的人蔘，可醃製
成蘿蔔乾。

經過壓榨、曬乾等方式，
去除水分，刈菜就變成可
長久保存的鹹菜乾。

一年四季皆產的竹
筍，也成為客家
人 醃 料 的 食
材。
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