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前言

為什麼是客家美食?

我們組員三人都是客家人，再者我
們都挺喜歡吃美食的，於是決定乾
脆就做我們比較熟悉的客家美食。

我們要介紹的是米粉、客家小炒、
鹹湯圓，這三樣都是大家熟悉，並
且多數人吃過的客家美食。



在這裡放置您的標誌或名稱

米粉的由來

1.

● 以前的米粉是用米作為原料的，現今因為口感的問題改用玉米澱粉為主

原料，原本是因為五胡亂華，因為中國北方人習慣吃麵條，到了南方以

[米]製作麵條，此為米粉的最早由來。台灣的米粉製造技術則是從中國

大陸福建地區傳入，由於新竹地區的九降風，獨特的環境非常適合製造

米粉，因而逐年發展成地方的特產。

● 關於新竹米粉的引進
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• 因為米粉都是使用純米來製作，但是純米製作有一個缺點，黏度不夠且

容易斷碎。廠商對於其品質掌握不易，所以才會在製作過程中加入一些

玉米粉，以增加它的韌度。

• [在來米]是製作米粉的主要原料，此米質地鬆軟黏度低，吃入嘴裡有爽脆

口感。然而因為他的成品容易斷裂外觀不佳，所以米粉工廠才會想出加

入玉米粉之做法解決問題。時日至今，純米製作的米粉已經絕跡了。

為什麼會改為使用玉米澱粉呢?

2.
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• 便宜避免賄選:過去法務部曾訂出30元的賄選金額做為參考，強調[適度餐飲]，造勢完

吃便當、炒米粉，或是接送選名去選舉場，都不算構成賄選。2011年的最高檢查署已

決定放寬標準，只要提供包子、碗粿、米粉炒麵，都不算賄選。

• 烹調方便，大眾口味接受度廣:炒米粉不只烹調方便，而且配料很大眾化，幾乎都是

人人可接受的家常料理，加上用簡單的袋裝、碗裝皆適合，炒米粉自然成為選舉中的

首選寵兒。

• 親民、自在、零距離感:台灣人最被大家稱頌的戒是[人情味]。所以在準備禮品上然要

以能打動人心、博得感情才是候選人的目的。家常的料理，在造勢場合，大家都提供

炒米粉和貢丸湯、鹹菜鴨湯等簡單料理，吃不完還可以打包帶回，不只能成功拉近彼

此的距離，亦能營造親民的形象。

為什麼選舉場都會出現炒米粉呢?

3.
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• 製作材料:

1.乾米粉 200公克

2.肉絲 100公克

3.紅蔥末 20  公克

4.乾香菇 3朵

5.蝦米 15公克

6.芹菜 80公克

7.高湯 100CC

客家炒米粉製作

4.
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1.乾米粉放入沸水中汆燙約1分鐘，撈起瀝乾放入鍋中，蓋上鍋蓋悶10分鐘備用。

2.乾香菇泡軟切絲，蝦米泡軟，韭菜切斷，將韭菜頭與尾分開，備用。

3.熱鍋，倒入2大匙由，放入蔥末爆香，再放入作法二的香菇絲、蝦米、肉絲炒約1分

鐘。

4.加入高湯煮沸，放入作法2的韭菜類、做法1的米粉及調味料(醬油、鹽、糖、雞粉

、白胡椒粉、烏醋、米酒)以小火拌炒均勻，最加入做法2的韭菜尾與香油即可。

客家炒米粉製作過程

5.



在這裡放置您的標誌或名稱

1.乾米粉放入沸水中汆燙約1分鐘，撈起瀝乾放入鍋

中。

客家炒米粉製作

6.

2.乾香菇泡軟切絲，蝦米泡軟，韭菜

切斷，將韭菜頭與尾分開，備用。
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3.熱鍋，倒入2大匙由，放入蔥末爆香，再放入

作法二的香菇絲、蝦米、肉絲炒約1分鐘。

客家炒米粉製作

7.

4.加入高湯煮沸，放入作法2的韭菜類、

做法1的米粉及調味料(醬油、鹽、糖、雞

粉、白胡椒粉、烏醋、米酒)以小火拌炒

均勻，最加入做法2的韭菜尾與香油即可

。
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其實做這道菜一開始並不難，只有把材料準備好，然後照著上面的方法把要切絲狀的

切成絲狀，要切段的材料切成段，該要切的材料全部切好，首要的準備工作就完成了

，接下來就是要爆香，作法寫著要爆香一分鐘，實際上也會因為火的大小，時間有所

不同，最後就只剩下把悶十分鐘的米粉加入拌炒，然後再利用醬油以及鹽巴調出可以

吃下去的味道就可以了，整個過程其實沒有很複雜，反正就是經過這一整套的步驟，

香噴噴的炒米粉就可以端上桌了，因為是我自己炒得所以還是要坐下來慢慢品嘗，就

可以端上桌了，因為是我自己炒得所以還是要坐下來慢慢品嘗，當然是沒有媽媽和外

婆炒的好吃，但是味道還是不錯的。

製作客家炒米粉心得

8.
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• 為中國傳統客家菜餚「四燜四炒」之一，在台灣是十分受歡迎的客家菜

餚，各家有各自獨特的風味。

• 客家小炒發源於台灣客家聚落，早年台灣生活困苦，客家婦女克勤克儉

，用鹹豬肉、魷魚乾搭配青蔥炒成重口味的家庭菜，由於夠鹹也夠油，

既能引發食慾、下飯，有充足的熱量補充體能，且有多餐不易變壞的特

色，久而久之，變成著名客家料理，並遍及全台大鄉小鎮。

• 主要地區 : 江西、廣東、台灣

客家小炒的由來

9.
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• 南北稱謂的不同 : 

客家人不會把自家這道專屬的菜肴叫「客家小炒」南部客家人稱「炒魷

魚」，可見以魷魚為主，豬肉絲僅是點綴，可有可無。

北部客家人則喚「炒肉」或「小炒」自然以豬肉為主角。

• 南北食材、口味的不同 : 

北部客家小炒常加芹菜，南部則不加芹菜，僅加蒜苗。

受到閩南人影響，很多客家小炒竟加了糖炒製，那甜味，其實背離了客

家小炒的初衷。

南北客家小炒的不同

15.
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準備食材:

• 五花肉 350g            
• 乾魷魚 1/2尾
• 豆干 5片
• 芹菜 4根
• 青蔥 2根
• 辣椒、蒜苗 各3~4根
• 醬油膏、米酒 各1大匙
• 水 適量
• 白胡椒 少許

客家小炒的製作

10.
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1.把芹菜切段 2.豆干和五花肉切成長條狀

客家小炒的製作

11.
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3.辣椒切片 4.蒜苗切成小段狀

客家小炒的製作

12.
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5.魷魚、五花肉切小條

客家小炒的製作

13.
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6.熱鍋，加入五花肉煎至焦香出油，將豆干放入鍋中炒香，加入紅辣椒末及蒜末
爆香，再加入調味料，以小火炒約3分鐘至湯汁收乾。

客家小炒的製作

14.
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7.客家小炒完成

客家小炒的製作

19
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這道菜在家裡是常吃到但自己是完全沒做過的，但經過這次的實作，了解了客
家小炒的製作過程，其實一定要先準備好很多食材，開始煮的時候才不會手忙
腳亂，過程中其實也沒遇到什麼困難，因為有爸爸在旁邊指導我的，所以最後
完成這道菜的味道是不錯的。

製作客家小炒的心得

20
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冬至:
● 因為白天最短、夜晚最長，所以古人將這「陰極之日」視為迎接陽氣的日子，

重要性較其他節氣高上一些，甚至好比過年，古代人常說「冬至大如年」，它
也有著「亞歲」的別稱。

● 《後漢書》曾記載：「冬至前後，君子安身靜體，百官絕事，不聽事，擇吉辰
而後省事。」漢代官員為了慶賀「冬節」通通放假一天。

● 明朝則有著：「家家搗米做湯圓，知是明朝冬至天。」的俗諺。
據聞，唐宋時代帝王也會在這天舉行盛大的祭天祭祖儀式。數百年來，看重程
度得以想見。

● 湯圓又有著團圓的意思，在冬至這一天，家家戶戶都會搓湯圓，煮好吃的湯圓
讓大家大快朵頤一番。家裡的長輩也會告訴小朋友，吃了冬至湯圓就代表著又
長了一歲，所以要變得更懂事、聽話。

客家鹹湯圓的由來

16.
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1. 湯圓 : 糯米粉摻加熱水，搓成粉糰之後，再搓成湯圓，隔夜風乾。

1. 湯汁材料：芹菜末、香菇、豬肉(可依自己喜好添加)。

1. 在鍋中倒入切小塊的肥豬肉煎出豬油，倒入、豬肉碎炒八分熟，再依序
加入蝦米(蝦皮)、香菇碎炒香。

1. 將上述材料放進滾水里繼續煮，再加些時令蔬菜(茼蒿)，放少許鹽。

1. 最後將湯圓煮熟再放進湯汁即可(原在湯內的料已經熟了，湯圓煮熟再加
入便可)。

客家鹹湯圓的製作

17.
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1.                                     2.

芹菜洗乾淨 ， 香菇泡熱水

切成細末 泡軟後切小塊

備著 ， 備著

18.
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3.

茼蒿洗淨剝下一片片葉子

太長的葉子手捏半便可

19.
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4.                                      5.
將肥豬肉放 將豬肉撥到

進鍋內，直 鍋邊，中間

到出夠多油 有油的地方

再將瘦肉放 放蝦米(蝦皮)入。

(油多些，湯 炒香。

圓煮出來更

香)

20.
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6.                                      7.

蝦米(蝦皮)炒 將全部一塊

香後，撥開 拌炒，加入

再放入香菇 少許鹽。

炒香。

21.
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8.                                      9.

將剛才炒好的 水滾了後放

豬肉、香菇、 入湯圓，要

蝦米(蝦皮)加 不停攪拌避

入湯內，再把 免黏鍋。

芹菜、茼蒿 浮起便可撈

進湯內。

22.
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10.

這樣好吃的湯圓就完成啦。

23.
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從挑芹菜開始，一大把的芹菜要把葉子都摘掉，再切掉根部，洗乾淨切約一公分

才一下我就感覺累了想睡覺，畢竟平常假日都沒這麼早起。

後來幫著小姑姑一起洗菜，量多到我都懷疑下鍋會不會滿出來?事實證明我想太

多，最後吃的時候我還嫌少了點吃不夠啊。

等到都好了，料全下湯裡，湯圓也放下去，整個香味都出來後我才感覺到我餓

了。

我拿起碗就裝了滿滿的，明明以前也是這麼吃，但一想到這次我從頭到尾都有在

幫忙，一碗鹹湯圓都更好吃了。

製作鹹湯圓心得

25.


