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親近好食．從小做起

種菜、買菜與做菜

近
年來，食農教育越來越受到重視，當

我們認真看待「吃」這件事，就會

發現除了填飽肚子，還可以吃出好生活。天

河基金會舉辦的食農講座，邀請為家庭走入

農村的尤優佳、「與鄰市集」的王志文秘書

長，以及親子烹飪講師林家岑，分享如何在

種菜、買菜、做菜的過程中，把日子過得精

采。

吃生活中的滋味
 尤優佳是《哈蕃果‧農樂園Hot Fun Good 

Farm》的賣菜人，農園種植了哈密瓜、番茄

和葉菜。很多人好奇農園名稱的由來，她解

釋自己六年前嫁到農村，才開始接觸農事，

夫家已是第三代務農，阿公種稻、爸爸種

菜、他們則打造了瓜果園。

 「田」就像是家裡的大長輩，當時她希望

能改變農夫看天吃飯，任由市場行情破壞價

格等刻板印象，最重要的是想透過計劃性栽

種，生產好的東西給消費者，讓農事變有

趣，於是在名稱中用了熱銷Hot、有趣Fun、

好Good的概念。

 對尤優佳來說，食農教育就是讓消費者

「在日常生活中『想』起你」。農村不能只

有栽種這件事，每次出貨給消費者，她都會

附上挑選和食用的資訊，也聊聊栽種的心

情。她還主動連絡餐廳、食品業者，花了幾

年時間和企業主溝通，讓他們願意將好食材

運用於產品上，目前好幾間北部的知名餐廳

選擇使用他們的蔬菜。

 她常鼓勵客人「吃生活中的滋味」。消費

者採買水果時，常會詢問店家，「怎麼上次

很甜，這次卻不甜？」遇到這種情形，她會

耐心向客人解釋，水果很難從產季頭到產季

尾都一樣甜。例如，番茄轉色主要靠日照，

如果採收期日照不足或是多雨，顏色就沒那

麼均勻，甜度也沒這麼高。

由左至右，林家岑、王志文、尤優佳
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生活萬象



 在哈蕃果，一年要翻土441次、採收20萬

噸蔬果。很多人問尤優佳，妳這麼喜歡種田

嗎？她說自己對土地的情感，其實來自於家

庭，不是說特別喜歡這件事，而是在農村生

活的過程中，學會了喜歡。堅持下去是很重

要的信念，現在他們聚集了一群人，對家鄉

土地有熱情、對栽種方式有一定的原則，希

望把對農業的夢想延續下去。

 認識生產者、動手做料理
 《料理檯上的生活練習》一書的作者林家

岑，從事教育工作超過20年，擅長帶小孩在

廚房做菜，並從中觀察孩子個性和天賦。創

意的發揮，是教學多年來最大的樂趣。她教

做菜不是告訴大家要加幾大匙、幾小匙，而

是先認識各種食材、醬料的味道，再自己決

定要如何搭配，久而久之，孩子都能自己設

計菜譜。

 她去年暑假帶了七個孩子，到日本長野縣

的小布施市進行中日廚藝交流。行前每個人

準備一樣台灣醬料，如客家桔醬、XO醬、

沙茶醬，到小布施市後，開始拜訪當地小

農，就地尋找食材、設計食譜。這群孩子在

五個小時，端出樹子蒸豆腐、桔香茄子、紫

酥包肉、馬鈴薯炒肉絲等九道菜，供50人品

嚐。過程中，除了廚藝還要有良好的時間管

理、分工規劃，才能依序出菜。

 「多給孩子任務，就會發現他們也有邏輯

和想法」林家岑分享，日本人請學生擔任蔬

果大使，一人負責一種食物，還有模有樣地

製作個人名片，讓他們在推銷時使用。面對

挑食問題，他最常用的方法就是讓孩子自己

料理那樣食物，動手做了再嚐，就會有不同

的印象。

 現代人生活繁忙，一個家庭常是大人小孩

都行程滿滿。如果無法經常拜訪產地，也可

以逛逛小農市集。去年六月，台北農訓協會

開始在天母舉辦「與鄰市集」，邀請各地農

友擺攤販售農產品。王志文秘書長說：農業

是一個生活的產業，也是一個生命的產業，

相較於各種驗證標章，他更信任生產者。

 進入小農市集和逛大賣場不同，你可以跟

生產者聊天，知道他怎麼照顧農作物，從中

找到自己認同的農友和產品。林家岑戲稱自

己是「SP老師」，因為她常告訴大家加些

Salt和Pepper就好，我們是要吃食物本身的

風味，如果能挑到好食材，簡單料理就很美

味。

 飲食是一種習慣，只要多些心思、多點堅

持，從小處做起，孩子的成長、一家人的健

康、台灣的農業環境，就有機會越來越好。

小番茄：

蒂頭完整不脫落，果皮無

斑點或皺摺，顏色鮮紅、

澄黃，帶有光澤就是好果。吃多少洗多少勿

浸泡，番茄本身會有退酸機制，採收後放三

天再吃，口感更好。

哈密瓜：

紋路均勻，蒂頭

稍微乾枯，並有

裂痕，瓜兒底部

及瓜身按壓有軟Q

的感覺。採收後先放室溫1-3天，讓瓜仔充分

後熟成，再放入冰箱冷藏，即可品嚐到最佳

風味。 

挑 好 果 ‧ 吃 好 果
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