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ēē至今已舉行過兩屆的「瀨戶內藝術祭」，第一屆

舉辦期間就吸引93萬人次到這些小島參觀，第二屆

則超過百萬人次。對島民來說，觀光客的到訪，並非

只是帶來經濟上的利益，需要在地人說明的事務也會

增加，老人家們的故事便能傳承下去。隨著廢棄物清

除、並因著瀨戶內藝術祭而逐漸擺脫毒島之名，除了

梯田美景、歷史遺跡與藝術作品，當年的「廢棄物非

法傾倒現場」，現亦成為觀光體驗行程，由當地居民

敘述豐島的過去與現在。在藝術之外，讓所有來到豐

島的遊客，都紮紮實實地上了一課。

結合民宅的空間創作─「島廚房」
ēē「島廚房Shima Kitchen」本身是

藝術作品沒錯，但與其他獨立的公共藝

術雕塑不同，是與當地民宅或店家結合

的創作品。由藝術家安部良所設計，表

現的主題則是「島與食」，島廚房改建

自豐島聚落中的一棟老舊房舍，室外開

放式用餐區環繞著社區小舞台，不定期

舉行各種活動，演繹了藝術作品與在地

生活空間的親密關係。

ēē島廚房所使用的食材，全由島民親

自耕種，並誠實標示履歷，牆上黑板寫

著親切而簡單的蔬菜來源，讓人忍不住

邊吃邊點名：洋蔥與馬鈴薯是村子口田

中先生種的、紅洋蔥是山坡上的兒島先
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阮明宗、陳如舜、孔繁慧、李積錦、曾淑莉、汪明耀、李鳳美、吳曉銧

文／ Claire Chou
旅遊美食文字工作者

豐島位於瀬戶內海的東部，介於直島與小豆島
之間，面積跟台灣綠島差不多，島民不

足一千人。在這樣一個偏遠的小島上，如何成功

帶來觀光人潮，翻轉以農牧為主的農村榮景，頗

有可觀之處。

走過歷史的足跡
ēē這個小島之所以被稱為豐島，正因

其地下水資源豐沛，滋養出翠綠豐美的

水稻、牧草與蔬果。二戰後憑著島上的

畜牧業與乳業，養活許多戰後棄嬰，提供

母親般的大地養分，讓豐島曾有「牛奶之島」的

美名。然而豐美背後亦有不堪的一面，1975年香川

縣政府與無良

垃圾運輸公司簽

約，在豐島西北

側丟棄高達60噸

的有毒廢棄物，

直至1990年才被

發現，島上大片

土地與海洋生態

卻已遭長期污染

與破壞。之後

島上居民背負

「鬧事份子」的形象，長期奔走抗爭，終於在2000年

獲得日本政府的道歉，日本政府遂以高科技方式處理

這些被污染的土地與海洋，前後花了十多年才逐漸讓

豐島從重傷中復原。

「瀨戶內藝術祭」的活水滋養
ēē讓豐島起死回生的另一功臣，則是

每三年舉行一次的「瀨戶內藝術祭」。

這些瀨戶內海上的島嶼，包括豐島在

內，人口老化、外流嚴重，沒落寂寥，

幾乎已被邊緣化，有些小島上的貓比居

民還多、有些小島甚至曾蓋起療養院，

收容被日本社會長期遺忘的重症患者。

自小在瀨戶內海成長的日本大企業「福

武財團」創辦人福武總一郎，不忍見這

些小島被世人遺忘，遂邀請國際知名公

共藝術策展人北川富朗，以海洋、島嶼

為背景，找來藝術家在小島上創作，但

他們不是要改變這些島嶼，而是讓藝術

品融入島嶼空間、與居民共同生活，為

衰退的小島注入活力，重塑地域價值。

農 村 翻 轉

の農業藝術
島 廚 房 Shima Kitchen

豐島上的農業幾乎都是這樣的小農耕作

而非大規模栽植

▲  原本的主屋作為廚房與吧台，
簷廊則作為和室用餐空間

▲ 廚房料理均由社區媽媽擔任

▲  島廚房原本就是一般民家，
藝術家保留其樸實特色

生種的、炸魚則是港口漁夫安倍先生在瀨戶內海所捕

撈、奶酪則是用島上牧場的鮮奶製作...，讓這些食物

彷彿有了名字與生命，吃起來特別有滋味。

ēē餐點設計由東京丸之內酒店的主廚山口先生指

導，但廚房員工則由豐島上的社區媽媽來擔任，讓島

上的食材呈現如同自家料理般的媽媽手藝。如此一

來，社區媽媽們有了工作，農夫漁夫們的收穫得以銷

售，誰說藝術作品一定是冷冰冰地呈現在美術館中，

像這樣由島民與藝術家共同打造的島廚房，不但活絡

了餐廳生意，也讓島上經濟得以運轉。

ēē我一共造訪過島廚房兩次，每次都覺得地魚料理

特別好吃，炸得香酥鮮美，連魚骨都爽脆可口。餐後

甜點是手工冰淇淋或奶酪，使用豐島牛乳製作，很受

女性顧客歡迎。

島廚房的魚料理

知道來源的生菜沙拉特別有滋味

美

ēē吃完飯就坐在簷廊，望著舞台

旁的果樹，微風徐徐，非常適合

睡個午覺，一切都是那麼自在

慢活。雖然我喜歡在這裡吃

飯，但藝術祭期間天天高朋滿

座，不預約還真是吃不到。不

過非藝術祭期間，它真是一處

靜謐而悠閒的角落，也是

我心中屬於豐島的味

覺記憶！

北海道

本州
東京

札幌

京都

福岡

四國
九州 豐島

直島

小豆島

島廚房（島キッチン）
http://www.shimakitchen.com/

Info
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環
繞在信義區東南側的四獸山

系—虎、豹、獅、象，其

中以形似大象長伸鼻子橫躺的象山最為可親，是台北市

近郊最熱門的登山步道之一。從台北捷運信義線象山站

2號出口走出來，穿過中強公園走個10分鐘，就可以抵

達象山步道登山口。登山步道橫跨象腹與象背，可以循

環繞一圈原地返回，或是可以從松德院區、永春崗公園

等步道口銜接市區，走一趟的時間大概一個半小時至兩

小時。（路線圖請掃描文末QR Code）

⺜⺜象山標高雖然只有海拔183公尺，但因為在山脊線

上視野開闊，台北信義區101大樓整幢矗立眼前，四周

繁華的建築街道歷歷在目，成為登高望遠的最佳去處。

步道沿途生態豐富，較為陰濕的山腰段步道植物以各種

蕨類為主，姑婆芋、冷

水花、中國穿鞘花等

喜好陰濕的植物生

長得欣欣向榮。

較為乾燥的山脊

上植物生態大不

相同，相思樹、

青剛櫟、香楠等葉

片厚硬的陽性樹種

是這裡的主角。登

山健行途中運氣好

的話，還能遇到形形

色色的鳥類、兩棲爬

蟲類與昆蟲等豐富的生態資

源。

業資源，在偏鄉被最有效地利用。」鄰鄉良食的創辦人

譚景文回想2011年創業之初的起心動念。

⺜⺜不同於王福裕將農產品的消費族群設定在家庭，譚

景文一開始就鎖定企業客戶，目標是搭起企業和小農間

的橋樑，希望藉此提升偏鄉弱勢農人收入、保存農耕技

術與農村文化、促進土地環境的永續使用，以及保障消

費者健康。

⺜⺜譚景文採取的做法，是一方面下鄉探訪友善耕作的

小農，掌握農產的收成季節和產量、制定透明

合理的價格、公平交易；另一方面主動拜訪企

業，並根據各企業的日常營運活動、公益計畫

方向和主要核心業務，為每家企業量身打造和

農業有關的企業社會責任解決方案。例如：購

買小農的蔬果供應公司團膳、製作水果禮盒、

股東會紀念品；建置企業認養契作機制；運用

小農不易銷售的次級農產品和通路商合作開發

安心食品；開發偏鄉部落的社區參與活動等

等。近來更開始承租農地，雇用老農、培訓

新住民，解決農村缺工問題，同時也幫助弱

勢就業、有效改善農村經濟。

 「 喜願共和國」與「光原社會企業」  
的公益出發點

⺜⺜此外，「喜願共和國」從關心身心障礙者就業，開

設麵包工坊；到自組「喜願小麥」契作農友團，一步步

推動台灣糧食自主。而「光原社會企業」，則幫助阿里

山和南投的原住民農友從事有機栽培、行銷、認證，提

供免費教育訓練甚至微型貸款。

 以實際行動改變
⺜⺜誠如《心靈雞湯》作者艾倫．柯恩所言:「別只是

等待著大環境好轉再開始行動；行動才能讓環境變得美

好。」這一群實際挽起衣袖的社會企業創業家，正透過

一場又一場的行動，一點一滴改變著台灣的農村和自然

環境。

⺜⺜只要我們願意多多關注菜籃裡的食物，透過友善食

材的購買，你我也可以從餐桌上吃在地、

吃當季開始，參與這場正在進行的食安、

農業和環境

保衛戰。

採訪撰稿／黃兆徽  天下雜誌記者
照片提供／王福裕

近
年來食安新聞，一波接一波衝擊飲食的信心，但是若仔細深究，部

分的確造成傷害，但部分卻是危言聳聽，該如何判斷？我認為不

能一昧相信媒體，也不該把責任推給通路、廠商、餐廳或廚師，畢

竟每日三餐可是吃進自己肚子裡的大事，我們不應該輕忽！其實，只要養成

習慣，不要相信片面之詞；多思考食物的來龍去脈、廣泛收集資料；親自買

菜、把自己訓練成一個敏銳的消費高手；最好還能下廚烹飪，才能真正擁有

一頓安心健康。

⺜⺜今年九月，知名品牌醋疑似混充過期品，被爆料下架，引起消費者譁

然，不禁要問：醋真的愈陳愈香嗎？醋有沒有保存期限？醋會不會變質？

⺜⺜我趕緊打開廚櫃，檢視家中的醋瓶子。二十年義大利陳年酒醋依舊黑得

發亮，風味濃稠香醇。做菜用的糯米醋黃濁，味道一樣酸嗆不會刺鼻。我喜

歡用果醋做梅汁醋番茄；用烏醋做醋溜高麗菜；蒸魚時淋一點白酒醋；調和

糯米醋拌壽司醋飯，一年到頭吃進不少醋，這對我是個重要的大新聞。

⺜⺜於是，我特別請教田媽媽加工食品的輔導委員許嘉生，他擁有專業的釀

造醋工廠，也翻出曾經到醋博物館的資料，重新複習製醋的過程，還有問了

學食品營養的朋友，了解醋的抑菌能力，得到一個結論：醋在一定的條件

下，是禁得起長期保存的。

⺜⺜森林四時都有不同的面貌，晴

雨晨昏、日中夜晚，也各有生物活

躍著。所以，不同的時候來，都能

有全新的感受與體驗。

 春  之  氛
⺜⺜春季的森林充滿各種氣息，花

香、青苔香、春雨過後的泥土香。

⺜⺜紅楠、柃木、密花五月茶等原

生植物，接近夏季時會散發出各種

奇妙的香味。靠入口處民眾種的梔子花、七里香，開起

花來更是香味襲人，讓整個登山過程，都能感受到香味

帶來的愉悅感覺。

 夏  之  聲
⺜⺜盛夏滿山蟬聲震耳欲聾，此時正逢天氣炎熱，最好

的登山時間是清晨與傍晚，如果把握時間，在黃昏時佇

立山頂觀景台賞景，真個符合「蟬聲深樹起，林外夕陽

稀」的詩句意境。如果是夜晚來訪，蟲鳴蛙叫，讓黑夜

中仍然熱鬧非凡。

 秋  之  味
⺜⺜秋季是豐收的季節，野生植物的

果實在此時成熟，以便餵養各種動

物。動物們也不是來吃免費的餐點，

因為牠們可是擔負著幫植物傳宗接代

的重責大任。果實殷紅的紅果金粟

蘭、姑婆芋、山月桃仔和藍色果實的

琉球雞屎樹是鳥兒的最愛。山頂上的

青剛櫟，則是松鼠、鼯鼠的餐點。

 冬  之  色
⺜⺜從象山山後南港山系吹下的東北季風，是森林的化

妝師，將蒼鬱的綠樹塗黃、染紅。烏桕、白桕、山漆、
青楓等落葉樹種，會讓冬季的步道地上多了不少繽紛色

彩。

⺜⺜我常因工作與興趣而走入步道，經常發現錯身而過

的行人，走在山中，心裡想的、嘴裡說的，仍舊是生活

瑣事。既然走進來，就應該懷抱著親近自然、體驗森林

的心情，才不會「身入山林，心在市囂」。放下都市裡

發生的種種，完完全全回歸做自然的一份子。這時，

可以放開身心，敞開錮滯已久的感

官—視覺、聽覺、嗅覺、味覺、觸

覺，領受森林裡的一切，否則來此只

是單純的運動，就未免可惜了。

⺜⺜要檢驗這句話是否可

信，先要了解醋的主要成分

與製程。以米醋為例，成分包括糯米、米麴、水、醋酸菌。製程是

先將糯米蒸熟→再製麴→低溫糖化→再加入酵母菌→先發酵成酒→再

加入醋酸菌→再靜置發酵，轉化成醋。

⺜⺜完成釀醋工序之後，再經過濾、殺菌、裝瓶，就可以上市。許嘉

生解釋，由於裝瓶前，會把醋酸菌過濾掉；接著，會進行殺菌，透過

高溫，把醋裡的酵母菌和醋酸菌去除；最後，使用專業洗瓶機，徹底

清潔、裝瓶、真空包裝。因為醋酸菌是好氣性的菌株，因此只要阻絕

空氣，它就不會再生長作用。

⺜⺜醋因為有酸度，本身可以抑制細菌生長，酸度愈高，抑菌的效果

愈好。因此，只要是使用精良食材，健康釀造的醋，

會變質的機會相對低。所以在義大利會有二十五年

以上的陳年葡萄酒醋，並不讓人意外。相反地，如

果是釀造過程中，就已經不完善、有漏洞，例如醋的

酸度低、殺菌溫度不足、醋中有殘留菌株，那麼，購

買回家後，一開瓶接觸空氣，仍有可能會產生質變。

當農業的老哏        社會企業的創新

文／趙敏夙  飲食專欄作家

亲近自然   体验森林

文／陳坤燦  台北市錫瑠環境綠化基金會 技術組

七里香芬芳撲鼻 紅果金粟蘭

青楓的黃葉

象山自然步道輕鬆行

▲

  青剛櫟的果實
是松鼠的最愛

▲

  像玉米的姑
婆芋果實

▲ 高大的蛇木

醋真的愈陳愈香？
醋有保存期限嗎？

療癒
舒心

從 新 聞

看 飲 食

N E W S
V i n e g a r

舊愛新歡
在華人的觀念裡，「民以食為天」、「吃飯皇帝大」，可見飲食
在日常生活中佔有的重要地位。然而，近來台灣的食安問題層出
不窮，忙碌的現代人在驚恐之餘，也意識到必須重新奪回對健康
飲食的主控權；拉近自己與食材、土地的距離。

說不清是多少年來的老問題，卻有人願意勇敢站出來面對。

農 夫 的
F a r m e r

 檢視台灣農業的現實情境
⺜⺜農業是人類和土地的對話。但是，當我們回頭檢視

台灣的農業，卻發現幾項驚人的事實：台灣每公頃土地

的農藥使用量是全球平均值的五倍！而台灣的糧食自給

率只有三成多，危及國家安全！在此同時，台灣的休耕

農地竟高達二十多萬公頃，佔實際耕作農地的四分之

一！農村工作機會減少，人口大量流失，城鄉發展差距

日益擴大⋯。

 社會企業─創新的商業模式
⺜⺜所幸，有人看見了這些危機，並試圖在消費者

食安、農村經濟、不公平的產銷機制、生態環境永

續......等等面向尋求解方。進而成立「社會企業」，運

用創新的商業模式來改善台灣的農業問題。

⺜⺜所謂「社會企業」，是一個對傳統企業觀與非營利

組織的創新思考。社會企業的基本精神在於結合了獲利

與公益，將社會問題當作市場需求與創業機會，以商業

手法解決社會問題、達成公益目的。

 「花蓮大王菜舖子」王福裕
⺜⺜「社會企業重要的出發點，是你要有在乎的一群

人。農夫需要一個朋友，在產地幫忙配送田間收成的食

材；家庭也需要一個朋友，在產地幫忙準備餐桌上的食

物。」十年前，就讀成大博士班的王福裕，到花蓮進行

農村永續發展的研究計畫，同時期，他的太太也正好懷

孕。為了幫母子尋找好食物，便四處探訪鄰近種植有機

蔬果的農人，從三個家庭的共同購買開始，迅速成長到

三十個家庭。每天和農人溝通所花費的時間和心神就是

很大的負擔，一度讓他猶豫是否要繼續。「有一天，一

群小農告訴我，我們這樣吃的量，讓他們有穩定的收

入，支持了他們繼續耕作。我才意識到原來朋友和農人

都覺得我很重要！這讓我感動到哭。」他想起自己在鄉

村長大，從小眼見許多鄰人種好菜、養好雞卻賣不掉，

便決定要努力把這個支持系統企業化，「我發現透過吃

友善耕作的食材，可以改變一大片農田，甚至一個區域

的生態，並且效應不斷擴散。所以我確定這個方向是正

確的。」

⺜⺜2008年，王福裕正式成立「大王菜舖子」做為通

路平台，訴求「BUY LOCAL，BUY FRESH！享受新

鮮，支持農夫，守護自然」。以社群支持型農業的方

式，支持花蓮在地有機耕種的小農，協助將健康的農產

品配送到每個家庭。

 八年來，大王菜舖子每年擁有一百到三百多個家

庭的長期訂戶，「我們建立的社會信任，同時解決了小

農面臨的認證、信任與通路問題。用對的經濟方式讓底

層的人有工作，他就不會破壞環境！」王福裕興奮地

說：「我們創造了社會、經濟、環境的三贏」。

⺜⺜賣菜之外，王福裕更企圖重建一個可以依賴土地為

生的村落。他在花蓮整理了三棟老房子，一棟是集中理

菜、配送的菜舖子，另一棟是村裡小學的課後輔導、生

態教育場所；還有一棟則是用來做食農教育、農法學堂

的「山下講堂」。

⺜⺜在「農法學堂」裡，王福裕提供農地和住所，培養

年輕人耕種、做麵包、釀米酒、作木工、建麵包窯等等

生存技能。半年訓練完成，就希望他們回到自己的村落

生活，讓村落後繼有人。「菜舖子希望搞一個系統，讓

鄉下人有工作，讓下一代想要、而且有能力留在村落，

培養出新的村民。這模式未來還可以在各地村落再複

製、繁衍。」王福裕信心滿滿地訴說著願景，也繼續著

他這一場超越農業、支持村落永續的實驗。

 「鄰鄉良食」的創辦人譚景文
⺜⺜「我以前擔任企業

顧問時，有客戶跟我

說，他們一直希望將資

源挹注偏鄉，但始終做

不好。因為大企業不了

解偏鄉的實際需求，所

以我認為我應該引導企

課後輔導―醃製品課程

▲ 種紅豆

▲  撿樹枝做彈弓

▲

 木工課―小收納盒成品

▲

 採收芝麻

遇 上

起心動念

象山親山步道

交通及路線圖

▲

 在講堂做芋圓

Info

農法學堂―培養年輕人耕種

快樂的小農
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āā米，除了可以煮成米飯之外，將米磨成粉，可以替代麵粉，製作中式及西式

糕點，簡易的操作，更容易上手。

āā銀川米，是目前知名的有機米品牌，在純淨無汙染的花蓮富里，擁有專用的

有機碾米廠，同時開發有機調理粉類產品―糙米粉、在來米粉、十穀米粉、糯

米粉。這回帶著紮實的用料及專業的講師，由東部開拔到台北授課，歡迎大家一

起參與這場米食復興的學習，體驗有機米的糕點課。

■報名費用：單場次 500 元

■人數限定：每場次32人

■上課地點：台北市忠孝東路一段10號3樓

■報名方式： 02-2394-5029分機33曾小姐     

（上午9～12時、下午2～5時來電洽詢或報名。）

■繳費須知：

① 經電話報名確認名額，三天內完成劃撥繳費！

     郵政劃撥帳號：19454231  戶名：財團法人台北市瑠公農業產銷基金會

② 劃撥單之欄位資料，請完整填寫「上課本人」的資訊。

③ 劃撥單通訊處，請務必註明「場次代號」、費用含2人以上，寫明「參加者

姓名」。

④ 有使用email者，請加註填寫，便於活動通知寄發。

■注意事項：

① 經報名繳費，概不受理退費。   ② 活動通知於活動前一週另行寄發。

場次代號 日期及時間 課程摘要

A1 105年1月12日（週二）下午2—4時 •米製品的製程介紹
•中式點心教學─碗粿、黑糖糕
•西式點心教學─手工餅乾、杏仁瓦片
•品嘗與廚房心得分享

A2 105年1月13日（週三）下午2—4時

A3 105年1月14日（週四）上午10—12時

米食復興 有機米製
糕點課

手作 趣

文／施素蘭  手作創意達人

米 
，像極了它的形狀，向四面八方散發無窮能

量，每到用餐時刻，空氣中飄散著飯菜香，

「呷飯囉！」親切問候語，縮短你我之間的距離，

不只暖胃也暖心。小小的米粒，除了是主食，也可

以變化成生活中極其創意的食物或用品，超乎想像

的實用喔！

蒸肉粉
炒生米的馨香與熟米的飯香截然不同。乾鍋炒出的生
米，一些做蒸肉粉，其餘做乾燥包，一次炒米兩種用
途，省時省力。

材 料 1)  生米：1杯
2)  八角：3顆
3)  花椒：1小匙
4)  肉桂粉：1小匙

米乾燥包
台灣氣候潮濕，乾果、茶葉罐、餅乾實在不耐放，炒
過的生米可直接放入胡椒罐當乾燥粒，亦可裝進中藥
包當乾燥包，天然無毒，使用最安心。

材 料 1)  生米    2)  中藥包

做 法

1)  生米洗淨晾乾，乾鍋炒至微黃。(Tips :米粒不能有
水分，不然易變成炒飯。用木鏟炒米，米粒仍顆顆

完整沒有碎渣)
2)  將米粒裝入中藥包，即為米乾燥包。
3)  當乾燥包潮濕時，可用乾鍋將米粒炒乾或微波1分

鐘即可重複使用。

米飲料

材 料 1)  生白米：1/3杯
2)  美國大杏仁：1杯
3)  桂皮：2支
4)  水：5杯（3杯熱水，2杯冷開水）
5)  肉桂粉：少許（選項）

做 法

這道飲品需兩天進行，第一天熱水浸泡杏仁、生白米、
桂皮一夜；隔天再加冷開水一起打成泥，可直接飲用或
用豆漿袋擠出米汁，它是道會讓人嘴角上揚的好飲品。

粒小小兵
米

稻作R i c e

ēē人類有基因記憶，每顆種子穀也有它的記憶

在傳承，所以每經歷一季的淬鍊，就更為堅強。

因為全世界氣候變遷的加劇，糧食生產越來越艱

辛，更是需要提供自然的環境來學習記憶。

ēē今年二期稻作，褐飛蝨依然毫不留情的肆

虐，越久的品種適應環境的能力越強，也越能抵

禦外強，萬物自有它生存之道，在這裡就更為彰

顯。水稻的生長特性，長得越茂盛、越漂亮，病

虫害越多，反而是較小叢株安然無事。多年的耕

作經驗，讓農友深知箇中的奧妙與智慧，也更懂

得理解：越多的擔心、越多的防治，虫害越是厲

害！

ēē這一期栽種的有機米品種：30年老品種高

雄139、台中秈10、紅糯、黑糯、香米、在來

米、圓糯米、長糯米、無糯性的黑米。經歷了三

次颱風、褐飛蝨的侵襲，沒有豐收、但保存下

來的果實卻特別有風味。銀川有機白米的主角

─高雄139，本期外觀品質較佳，口感較一期

作Q彈。銀川有機長秈白米─台中秈10，品評

上粘度優於一期作，風味較清香。還有坊間流

行的無糯性黑米，有

機栽培下產量真的很

低。總之，不論豐收

與否，都要很感謝的

說：「加油，下期作

一定會更好」。

文／梁美智  
銀川永續農場

記錄這一季的

稻米小常識

ÁÁ從米質特性來做區分的話，米可分為秈米、

粳米和糯米。秈米比較乾、鬆，在來米就屬於

秈米，適合做米粉、蘿蔔糕或炒飯；糯米黏度比

較高，通常用來做粽子、米糕或釀酒等；粳米介

於兩者之間，蓬萊米就屬於粳米，是一般的食用

米。

ÁÁ至於市面上販售的食米，通常可分為：糙

米、胚芽米和白米。稻穗除去稻殼以後，得到的

米就叫做糙米；糙米輾去米糠，保存胚芽，就叫

做胚芽米；糙米輾去米糠和胚芽，剩下的胚乳就

叫做白米。

▲  稻米幼苗

1)  生白米洗淨晾乾，打成細顆粒。
2)  水燒開放入美國大杏仁川燙30秒，撈起馬上放進冰

水，兩根手指輕壓杏仁即可輕易去皮，去皮後的杏

仁以乾鍋炒至微黃。
3)  將細顆粒白米（做法1）、微黃杏仁（做法2）、桂

皮及3杯熱水一起浸泡一夜。
4)  隔天桂皮取出，再加2杯冷開水，全部用食物調理機

打成泥，可直接飲用或用豆漿袋擠出米汁飲用。
5)  加少許肉桂粉風味更佳。

1

1

3

2

1 2

3

4.2

2

4.1

做 法

1)  生米洗淨晾乾，乾鍋炒至微黃。
2)  八角、花椒乾鍋炒至香味散出。
3)  用食物調理機將全部材料打成粉末即可。

亦可當飯糰

裹粉用。

貼心
小叮嚀

產業
點滴


