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企劃徵文

中正湖的野蓮去頭截尾

鮮綠上桌，就像我們

沒有開始沒有結束的感情

加了薑，幾分辛辣

混雜咬嚼，清脆爽亮

那些曾經的美好細節

高麗菜冬瓜封身段柔軟

堆疊客家風味

那個簡樸年代

那些勤奮的藍衫穿梭田野

人和土地，以浹背汗滴

營合了親密情誼

食物給予最平實的酬報

    

舉筷，挑起食慾，挑戰

粄條肢體韌性，年少好動的

都跳上木條單桿、引體旋轉

如菸草縱入菸樓高溫

慢慢捲起身軀

一溜煙又快速滑落

另一盤紅燒豬腳身側

美濃窯出爐的碗盤杯罐

盛著香草園秋日午后

藝術包澤美感創意

樸拙有光，盈盈

寒喧笑語撐起了

油紙傘風景，可口美味

飽足了遠途跋涉後的飢心

─王希成，2009〈野蓮上桌〉

五都選戰正夯，不久的將來，高

雄縣、市將合併成一「大高雄市」。

而山明水秀的美濃也順理成章的成為

高雄市的一區，樸實無華的美濃客家

美食，自然而然成為高雄市的特色美

食之一。嚐鮮要趁早，大快朵頤正是

此時。

客家人吃苦耐勞的個性，雖然遷

徙到山區丘陵、土地貧瘠的地方，但

也都能深根；早期生活環境惡劣，物

質不充裕，於是養成克勤克儉的生活

方式。他們的吃食與文化均保存傳承

下來，經由通商與通婚的文化交流，

許多客家菜很自然的成為台灣人餐桌

上的家常菜，如芹菜炒魷魚、爌肉

等，著實豐富了台灣的料理菜色。

樸實無華的美濃客家美食

高雄市立聯合醫院 蘇瑞勇醫師
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樸實無華的美濃客家美食

客家人勤儉惜物的生活觀念，加

上靠山不靠海的內陸生活型態，發展

出以米粄為主食、山珍為主菜的飲食

文化，並以勤儉的智慧，將蔬菜肉類

以獨到的醃製手法做成可長期保存的

食物，造就樸實無華、不多贅飾的美

滋味。

客家菜以「鹹、油、香」為其

特色，其中醃漬食物特多，如蘿蔔

乾、高麗菜乾、鳳梨醬、膽肝等。醃

漬食物反映兩個事實：一是較鹹、醃

漬食物能夠補充客家人因勞動所流失

的鹽分；二是早年客家人生活環境惡

劣，醃漬方式保存大量蔬菜，以便將

來慢慢食用。又由於平常需要大量的

勞動，所以對食物的要求特別重視是

否耐飽，因此形成對米食製品情有獨

鍾。

香是為了能刺激食慾，所以客家

的炸芋丸、炸蘿蔔丸，既便宜又易填

飽肚子。另外客家菜裡，煎的菜色也

不少，如煎肉餅、煎蛋、煎豆腐、煎

鹹魚等，為的就是菜色的香味。

以往客家人多勞動，身體需要

的熱量特別多，所以養成喜歡吃油膩

食物的習性，覺得瘦豬肉吃起來不過

癮、肥豬肉才夠味。客家母親在教女

兒做菜時，也常叮嚀：「炒菜時，油

放多一點就會好吃」。

直到有一年，林昭亮偕妻子何瑞

燕回到美濃娘家，喜好美食的他，當

然不會錯過地方美食。就在遍嚐美濃

特產之後，林昭亮驚覺，那些特色鮮

明的道地客家菜餚，不論是盛宴或小

吃，都與他走遍世界各地，嚐過的各

國美食大異其趣！

……所有菜色都用當地食材精

心烹煮而成。實在琳瑯滿目，除了美
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濃粄條之外，林昭亮已經記不清楚其

他菜名。這位名滿天下的音樂家，說

起嚐到的美濃名菜，笑得更開懷了：

「每道菜都很好吃，那是我走遍世界

各地沒吃過的味道」。（＜梅干扣肉

的鄉愁＞2006）

客家人所說的「粄」，就是福佬

人口中的「粿」。以米磨成漿後，經

脫水、搓揉、炊蒸等過程所製成的傳

統米食糕點。由於昔日客家人敬神、

耕作或是年節都會大量製作應景的

「粄」，因此有人說，客家人一年到

頭都在「打粄」。

客家粄可謂琳瑯滿目。在客家

的傳統生活中，不同的節氣和習俗節

氣，可以吃到各式各樣不同的粄仔；

遇喜事要打紅粄，一般婚喪喜慶要打

糍粑，元宵節打菜包（豬籠粄），清

明節打發粄、艾粄，冬至打粄圓。

農曆新年則是一年當中做粄最多的時

節，有甜粄、鹹粄、發粄、菜頭粄

等。客家粄食的精采多元，實在教人

嘆為觀止。也由此可以想像，打粄功

夫是過去傳統客家女性必備的看家本

領。

已登上國宴殿堂的粄條，是客

家人獨創的米食之ㄧ。別小看長相不

怎樣的粄條，它的傳統製作過程是挺

講究的；首先，所用的在來米從購入

到使用期間，至少須放置半年以上，

存放越久的在來米，所含的油脂較少

後才拿來用，避免發生質地太軟的情

形；其次，前一晚才浸泡所需的使用

數量，隔日清晨再磨成米漿。

 第三，將米漿加入蕃薯粉後，

徐徐倒入三杯熱開水勻均，須注意溫

度不能太高以免燙熟，然後在一尺見

方的鐵製模板上塗上少許花生油，在

倒入加進蕃薯粉的米漿，左右搖晃讓

米漿均勻分布在模板上，放入大鍋蒸

煮約1~2分鐘，即成厚度約0.2公分固

體狀的粄條，撕下蒸熟的粄條，將其

折成三折，掛在竹竿上冷卻，如同掛

上面帕（毛巾），所以客家人稱它為

「面帕粄」，既使大力搓揉，也能馬

上恢復原狀。最後再將每張面帕粄對

切，再送進機器切成約一公分寬的粄

條。

滾燙過的粄條，加入味道鮮美的

大骨高湯，搭配豆芽菜、韭菜、蔥頭

酥，和兩三片薄薄的瘦肉，就是一碗

令人垂涎三尺的正宗美濃粄條。老字

號的美光粄條店還另外加上一小勺自

家燉滷的豬腳汁來調味。口味吃的較

重者，也可適量加入烏醋、辣椒醬提

味。不過近年來，為迎合外地遊客，

口味已不像古早時代的油膩、鹹重。

或由於顧客太多，或節省成本，與米

粄相得益彰的薄薄瘦肉片已不見蹤

影，取代的是更多的蔥頭酥，令人有

今不如昔之嘆！

有人喜歡湯湯水水的、也有人

想吃炒粄條。可先將鍋中放些油，爆

香洋蔥，投入肉絲拌炒，淋下醬油及
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少許水，加入豆芽菜、韭菜調味，最

後再加入粄條就成了香噴噴的人間美

味。可是，我最懷念的炒粄條卻在潮

州。

美濃豬腳與萬巒豬腳同是客家

庄出產的名物，但口味完全不一樣。

萬巒豬腳是紅燒後佐以蒜泥油膏，極

富嚼勁；美濃豬腳則是加入米酒和

蒜頭，以溫火滷上兩個小時，Q嫩不

爛、入口即化，為人所稱道。

想要做出好吃又漂亮的美濃豬

腳，可選擇豬前腳，因運動量較大，

所含的油脂較少。而且要勤勞地氽燙

豬腳兩次以上，這樣就不會有腥臭味

與太多的雜質；使用香菇醬油於熬煮

過程中，能融入豬腳的肉質，且散發

出淡淡的香味。豬腳滷好後先撈起，

一來透過溫度變化，讓肉質收縮較

有彈性，同時也可避免一直泡在醬汁

中，越泡越鹹。

薑絲炒大腸也是客家名菜之一。

日治時代養豬戶宰殺豬隻後，大腸往

往丟棄不用，勤儉的客家人撿回利用

而成為今日的客家美食。台灣南北的

薑絲炒大腸有所不同，南部的大腸較

厚實，口感較韌勁，北部較軟些。不

過在我的印象中，就以內埔榕樹下的

薑絲炒大腸最好吃。

炒野蓮這可是美濃本地才有的

客家美食。野蓮又稱「水中蓮」，原

本生長在中正湖的野生浮葉植物，葉

莖特長，滋味Q脆，而且完全不需施

放農藥就可生長，經過移植後加以推

廣，現已成為美濃名菜之ㄧ。一般的

料理方式是將野蓮切段，以嫩薑絲、

肉絲、豆瓣醬、米酒一起以大火快

炒，香脆可口，風味絕佳。

美濃菜封就是燉菜或滷菜，比較

常見的有高麗菜封及冬瓜封。其作法

是在滷豬腳或豬肉時，將它們放入鍋

裡一起燜煮。在從前物質缺乏時代，

只有過年時節才能吃到肉類，也才能

吃到這道順邊燜燉的「菜封」。燜到

軟爛的高麗菜和冬瓜，嚐起來口感纖

細，入口即化，雖是家常菜，卻別有

一番滋味。

在客家菜的取材方面，譬如高麗

菜封的高麗菜每100公克其熱量僅23大

卡，冬瓜熱量更少僅13大卡，常用的

苦瓜也僅18大卡。但由於客家菜崇尚

鹹、油、香的烹調手法，所以烹調後

的冬瓜封肉每100公克就有87大卡、苦

瓜鹹蛋有107大卡、炒粄條就有148大

卡、蘿蔔糕不沾醬也有104大卡、鳳

梨苦瓜雞有155大卡、滷豬腳有255大

卡、梅干扣肉有270大卡。

由此可知，客家菜的食材雖然

熱量不高，然而烹調手法無形中把熱

量提升很多。在往昔的生活困苦環境

條件下，原本就是一種適應環境的生

活方式，而今豐衣足食的條件、養生

減肥的要求下，改變客家菜的烹調方

式，已是刻不容緩的事情。

樸實無華的美濃客家美食




