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一直以來大眾都被鼓勵食用各種顏色蔬果，攝

取多元維生素跟礦物質才能確保獲得不同營養

素。中醫也把不同顏色的食物滋養歸屬於人體

的五臟：紅色入心、青色入肝、黃色入脾、白

色入肺、黑色入腎，可見若從食療觀點，黑色

食物是很重要的養身食物。

黑色食物是指顏色呈黑色、紫色或深褐色的各

種天然動植物，主要指黑芝麻、黑米、黑棗、

黑豆、黑木耳、海帶、香菇、髮菜、栗子、桂

圓、烏骨雞、葡萄等。近年來，科學研究證實

多種黑色食物具有抗氧化作用，經常食用不僅

能延緩老化，並有滋潤肌膚、烏黑毛髮及健腦

的作用。

    臺南有山、丘陵、平原、河川及濱海地區，

多樣化的地理環境造就四季物產豐盛，其中不

乏許多補氣補身的黑色食物，提供民眾一整年

都能時令養生。

胡麻就是芝麻，可區分白胡麻、黑胡麻與黃胡麻

三大類。臺南的西港、善化、安定、佳里、七股

等區域因鄰近曾文溪畔，土壤肥沃，向來是臺南

主要胡麻產地，總產量佔全國的八成以上，是全

臺最大的胡麻產地，胡麻特殊的人工採收方式，

可謂「粒粒皆辛苦」。臺灣本地胡麻籽產量雖

少，但品質較進口胡麻佳，「飽仁、皮薄、油脂

高、香氣濃」等優點，讓麻油、芝麻粉、芝麻糖

之芳香遠近馳名，呷香，也呷健康。



黑豆，為大豆品種，可分成青仁黑豆和黃仁黑

豆二種。青仁黑豆適合製成黑豆粉、黑豆茶、

碳培黑豆、浸酒入藥、藥材等；黃仁黑豆適合

蔭油、豆豉、味噌、蜜黑豆等。早期的栽培集

中於南部秋天裡作，但到70年代後，黑豆栽培

逐漸因經濟作物競爭而沒落消失，至民國87

年，臺南區農業改良場育種出臺南3號及臺南5

號，與進口黑豆比較，不論品質、色澤及風味

均較優異，為臺灣黑豆產業開創新機，臺南善

化、西港、下營、後壁都是目前臺灣大豆重要

產區。黑豆含有豐富的維生素及許多的抗氧化

成分，如異黃酮素、花青素、多酚，可濃縮黑

豆精華開發高科技養身用品，亦適合消費者製

作黑豆漿、黑豆腐、佃煮蜜汁黑豆等。

黑糖，泛指沒有經過完全精煉的蔗糖，因其顏

色較深，在日本和臺灣習稱為黑糖。黑糖是甘

蔗成糖製程第一道產品，尚未經過高度提煉、

脫色，呈現粉狀也富含微量元素，如鈣、鎂、

葉酸、鐵以及維他命B群等，保留較多營養成

分。中醫認為，黑糖性溫味甘，入脾，具有補

中益氣、緩中、化食，健脾暖胃功能，還有止

疼、行血、活血散寒的效用。

桂圓，即龍眼乾，屬無患子科常綠喬木植物，

是亞熱帶的特色果樹之一，常見於臺灣中南部

山區種植，臺南則多種植於東山、楠西、南

化、六甲等，尤其東山區更是全國產量第一。

鮮果產期在每年7-8月，烘乾後便是常見的桂

圓乾。中醫認為，桂圓味甘、性溫，歸心、脾

經，常用於養血安神，改善貧血、失眠。《本

草綱目》也記載：「食品以荔枝為貴，而滋益

則以桂圓為良，」桂圓的滋補力好，效果優於

荔枝。

時序邁入秋冬季節，不妨先瞭解一些能有效幫

助養腎補腎的黑色食物。透過閱讀這期「烏金

滋養」，先了解臺南有哪些地方孕育黑色系食

物，「遇黑三分補」，在冬季即將到來之際，

便能安心冬令進補，防病強身、調整體質的自

我保健。

圖片提供｜溪美社區



一個稀鬆平常的夏日午後，善化區溪美里的

各 處 角 落 透 發 著 讓 人 想 緩 緩 散 步 的 靜 謐 氣

息，彷彿只要一點小騷動，就會將過路人的

目光全吸引過去，此時社區活動中心的門口

有7、8個人圍繞在一個大不鏽鋼炒菜鍋旁，

有人忙點火，有人忙備料，阿伯好整以暇地

拿著鍋鏟，準備好待會要大展身手炒出一鍋

具有濃濃古早味的黑糖。

溪美社區發展協會跟善化糖廠拜師學藝後，

再自行調整作法與配方，與傳統以白甘蔗汁

熬煮4、5個小時才能製成黑糖的方法略有不

同，他們會再加入初榨蔗糖製成的「糖母」

來為白甘蔗汁「帶路」，炒糖時間大大縮短

為40分鐘，時間減少了，但風味與養分不

減，而且更適合外地人來此農村體驗。

能做出正港古早味的黑糖，除了原料要夠純

正，炒糖師的手路也很重要，現場示範的掌

鏟阿伯就是曾在糖廠擔任過炒糖手的資深退

休員工。因與善化糖廠相鄰，社區居民多是

糖廠退休員工與糖廠子弟，可能是炒糖過程

中不斷散發出的甜香味的觸發，過往苦中帶

甜的童年回憶在熱鬧的你一言我一語中接續

浮現。

從一眼望去盡是兒時尋找樂趣的甘蔗田，在

滿滿的甘蔗花海中拔甘蔗花當箭來射，追在

糖廠五分車後頭抽甘蔗來「試吃」，大人在

甘蔗田裡忙採收小孩忙捉捕田鼠，連田鼠都

愛吃的葛鬱金，在洗成粉後最適合與黑糖搭

配做成點心、飲料，再一路聊到農村常用的

古方除了可以消暑解毒的葛鬱金外，還有可

以抹在傷口上消炎的「麻油達」。

「麻油達」是黑芝麻榨油後沈澱下來的殘

渣。臺灣黑芝麻產量有9成是來自臺南，善化

是主要產地之一。黑芝麻一年可栽種2次，以

每年夏季播種而在11、12月時採收的收獲量

最多，冬季採收的黑芝麻能避開雨季，收割

後一束束立在田裡充分日曬2到3週，完全曬

乾後再把芝麻子敲打出來過篩，接著協會會

拿來炒熟後製成黑芝麻粉，也與在地的「麻

油間仔」合作，將壓製好的芝麻餅疊起來慢

慢壓榨出胡麻油，靜置半個月後沈澱下來的

「麻油達」，更是不能浪費的好物，能做成

手工皂與藥膏。

兒時的記憶最難忘記，黑糖、黑芝麻與葛鬱

金已是溪美社區的「三寶」。即使「三寶」

的 傳 統 加 工 過 程 是 高 度 依 賴 人 工 且 步 驟 繁

瑣，但協會認為「蔗葛麻繁」（這個麻煩）

才能留住童年中的古早味。

蔗葛麻繁
童年古早味的忠實再現

❶胡麻飄香滿溪美，胡麻栽種及麻油系列產品是在地重要產業。 / ❷黑糖、黑芝麻與葛鬱金是溪美社區「三寶」。 

❸溪美社區幹部及居民共同熬煮古早味黑糖。 / ❹加入葛鬱金增添香Q口感的黑糖糕。

❺社區鄰近善化糖廠，是假日踏青好去處。(❶❷圖片提供 | 溪美社區)
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善化區溪美社區發展協會 

https://www.facebook.com/shimei581a

文／余世芳



❶從頭學起，陳瀅淨為國產豆打出市場。 / ❷❸從草生栽培到手工挑豆，堅持生產健康安全的國產好豆。

❹❺❻黑豆是「小農夫國產豆類」的招牌產品。

(圖片❷❹❺❻提供 | 小農夫國產豆類)

陳瀅淨的爺爺、爸爸都從農，之前都種綠肥大

豆，配合政府休耕轉作的政策生產綠肥種子。

陳瀅淨從澎湖科技大學食品科學系畢業那年，

政府政策正好鼓勵種植黃豆、黑豆，陳家率先

嘗試，經過幾年的摸索、調整，品質與產量才

慢慢穩定，身為產銷班班長的爸爸才敢帶著班

員種植。

「後段銷售起不來，前端種了也沒有用。」

陳瀅淨一語道出當年的困境，2010年畢業後

即回家，全力投入，從頭學起，為國產豆打

出市場。

陳爸爸開始種黑豆後，感受到國產豆的好，就

不吃進口豆了。陳瀅淨思考著如何將國產豆的

好說出去，第一步，就從直接面對消費者開

始，帶著家裡的農產品跑遍大小展售市集。

只放豆子不顯眼，陳瀅淨還帶上家裡種的酪

梨，「消費者很愛酪梨，看酪梨時，就會連帶

看到豆子。」她把握機會跟消費者介紹：這是

國產豆，來自麻豆，非基改，低碳足跡，因為

能冷藏，運送過程不須用藥。消費者買回家打

豆漿、做食品，常常一試成主顧，回頭反映

「香氣真的不同」，逐漸累積客源。

零售消費者之後，雜糧店家也來洽詢，再來

是食品大廠如義美的訂單，通路漸開。十年

過去，陳瀅淨包辦大小事，在前端與產銷班

討論種植規劃，在後端開拓通路，也要操作

機器挑選豆子、包裝、出貨、當客服，回答

消費者千奇百怪的提問。陳爸爸在旁給了女

兒這樣的評語：「她出師了！問她什麼都可

以回答。」返鄉女兒力，成為爸爸貼心踏實

的後盾。

雖然目前產銷班的大宗訂單是來自食品業者，

但陳瀅淨還是創建「小農夫」品牌，開發商

品，放到各網路平台販售，也帶到實體市集介

紹，努力推廣國產豆類。

她開發成功的黑豆粉，成為自家阿嬤每天必

小農夫的大努力

傳遞國產豆類的好
吃的食品；運用自家黑豆做的醬油，是她最

愛 用 的 產 品 ， 用 來 滷 肉 、 沾 水 餃 ， 濃 郁 香

醇；以麻豆柚子、本土黑豆、釀造醋製成的

柚香和風沾醬，是麻豆農會的熱銷商品；她

也分享習慣的豆漿作法：生豆泡水，直至膨

脹 ， 再 以 果 汁 機 攪 碎 ， 濾 布 濾 過 ， 煮 沸 ，

「這樣最能品嘗到香氣。」

曾經有顧客來取豆，陳瀅淨打開冰箱，豆子香

氣撲鼻而來，讓顧客驚艷不已。現在的她，

對於臺南3號黑豆、臺南9號黑豆、高雄8號黃

豆、臺南5號綠豆等各種豆類的適合用途瞭若

指掌，網路平台上也銷售國產生豆，她希望介

紹更多運用國產豆類製作料理的方式，讓消費

者可以買回好豆，自製好料理，也希望開發更

多商品，讓國產豆更廣更深的走進民眾的日常

生活。

後端市場足夠，前端便能更為安心的生產，作

為種植者與消費者之間的橋樑，她持續讓女兒

力發威，傳遞溫柔純粹的香氣。

小農夫國產豆類
 https://www.facebook.com/samllfarm
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文／李昀諭



「香氣」是臺南佳里延平社區的特色之一，花

生糖香、芝麻糖香，麻油香，這個地區以往就

開始製糖、種芝麻，已屆古稀之齡的總幹事姚

志峰，童年即有芝麻香氣的滋養。

　

「做囡仔的時候，這個地方就已經在種芝麻

了。」在總幹事的童年印象裡，自家就有種芝

麻，曬芝麻時綁成一綑一綑，倘若遇到下雨，

會有蟋蟀停駐在上頭，姚志峰總幹事會請父母

幫忙抓蟋蟀。

　

但芝麻收成曝曬時最忌遇雨，以往都是在國曆

年之後播種，大約75天至90天後，古法會將

芝麻連根掘起，綁成捆，曬兩週，讓養分繼續

往上送，芝麻成熟度較好，處理好後正好閃過

梅雨季節。現在氣候變遷，改收第二期為主，

於農曆七月中種下，社區採取完全不用藥的方

式，讓這股香氣繼續留在這片土地上。

　

曾文溪流淌而過的西港、佳里、安定、善化，

土壤肥沃，特別適合種芝麻。現今的得天獨

厚，在清朝道光年間曾令先民苦惱不堪，因河

流接連四、五年改道氾濫，橫衝直撞、彷彿蛇

不長眼，讓曾文溪有「青瞑蛇」的舊稱。但從

山上沖刷下來的砂質土壤覆蓋於其上，因而帶

來養分。

　

因為進口雜糧與相關政策，芝麻等國產雜糧，

在臺灣的農田裡消失數十年，但在總幹事的童

年裡，芝麻田與其衍生產品，是再熟悉不過

的風景與滋味，能榨油、能製糖，柑仔店的玻

璃罐裡就放著芝麻糖，而麻油，更是「一年透

冬」都用的到的滋養聖品。

　

以往芝麻在曬乾後，經過蒸、炒、榨的過程，

製成清油與麻油，淺色澄澈的清油，即是拌炒

時稍微過火，數分鐘迅速起鍋，即能榨出較不

燥熱的清油，適合涼拌、炒菜；如果以較高溫

度炒較長時間，就會製出顏色深的麻油，適合

燉補、煮湯、煮麻油雞，以往南部婦女坐月子

也使用麻油：煸香老薑，把蛋打入挖洞的椪餅

裡，煎成扁平狀，就能滋養產婦身體。

而以古法製成的麻油，放兩、三年後，底部會

有被稱為「麻油達」的沉澱物，以前舉凡燙

傷、發炎、割傷，都取之塗抹。一罐麻油，外

敷內服，溫潤陪伴著生活。

延平社區復育芝麻，也運用傳統方法製作麻

油、芝麻糕、芝麻糖等商品，其中糕軟糯，糖

紮實，清甜而越嚼越香，搭配熱茶十分享受。

以往又被稱為「糖廍」的延平社區，現在仍有

擅長製糖的老師傅，芝麻糖與芝麻糕的製作，

火侯拿捏十分重要，麥芽與水入鼎熬糖，熬煮

時間會決定糖的質地，熬到適合的軟硬程度

後，若要製糖，則放入炒過的芝麻粒，若要製

糕，則添加磨碎的芝麻粉，傳統的幸福滋味，

各有支持者。

　

土地上有老作物，老滋味，也就持續滋養著土

地上的人群，在味蕾裡訴說著一路走過的溫潤

痕跡。

從頭到腳、從年頭到年尾的

芝麻香氣生活

❶❷堅持傳統手工製程的姚志峰總幹事。 / ❸延平社區香氣濃郁的芝麻糖。

❹❺臺南西港、佳里、安定、善化是主要胡麻產地，地方研發相關產品，受大眾歡迎。

延平社區沿襲早期產業 

▲  
 

研製出不少頗受歡迎的商品          

1

32

4

5 佳里區延平社區發展協會
https://www.facebook.com/yanping117

文／李昀諭



水閥一打開，清水湧進圍繞在炭化爐內的蛇

管 ， 從 管 子 上 排 列 整 齊 的 小 孔 洞 向 爐 內 散

射，正燃燒著的藍色火焰立刻㴧滅，爐內的

溫度在短短20秒內迅速地從1千度陡降到20幾

度。可以出爐了，經過40分鐘的高溫裂解，

菱角殻燒成了幾乎是純碳的菱殻炭，端在手

掌上迎向光細看，烏黑的外表閃爍著婉如同

是碳結晶的鑽石般光芒，而對幫助環境永續

的價值亦如鑽石般恆久遠。

臺灣菱角產量有7成是出自於官田，其中有

75%的菱角會進入零售通路，消費者品嚐後

剝除的殻就進入一般廚餘垃圾處理，而剩下

的25%是留在官田，由在地農戶代工剝殻後

將菱角仁交予盤商做成冷凍包，這些集中且

大量的菱角殻就交由官田烏金社區合作社無

償回收。

每年中秋節前菱角進入為期一個半月的採收

期，合作社也開始啟動回收工作，協同官田

區公所清潔隊，每週三日沿著規劃好的路線

逐點收集。收回來的菱角殻會分散在社區的

幾處空地曝曬，失水率達到標準才會裝袋存

放，日後再分批送回合作社經營的菱炭森活

工場燒成炭。

如何在不耗用其他能源讓炭化爐的溫度能在

短時間內上升到1千度，又如何避免焚燒時產

生空污甚至排出有毒的戴奧辛，森活工場內

的炭化爐雖然有著汽油桶的簡陃外觀，卻是

充分運用了燃燒學與流體力學的科學設計，

透過上方點火法，以及精算過在桶底與桶圍

上方打的洞，引進氣流也讓產生的可燃氣再

次完全燃燒，就能幫助菱角殻有足夠的熱能

燃燒自己而浴火重生為菱殻炭。

菱角殻在炭化過程是節能減排，把耗能與污

染減到趨近於零，但華麗轉身成菱殻炭後，

又能在應用循環中將功能發揮到無限大，因

此有個很威的別稱叫「烏金」。

以關乎孕育地球生命的空氣、土壤與水這3大

元素來看，合作社將填裝菱殻炭的吸附包提

供給臺南的復康巴士，幫助吸附車內空氣中

常有的氮與阿摩尼亞異味，每半年這些吸附

包會送回森活工場更換，舊的吸附包剛好能

配合菱角栽種或菱稻輪耕期，放進田裡能幫

助淨化水質，也能改良土壤的酸鹼度，更有

助菱角能在友善環境中生生不息地成長。

菱殻炭可不是只佇留在官田農地。合作社在

取得成功大學「造粒」技術授權後，將菱殻

炭加工成米粒般大小的小圓珠。裝了炭粒的

吸附包更適合運用在生活空間裡，溼度與臭

味一把抓進炭粒中，可以再利用做為觀賞植

物的介質與淨化花瓶水質，加了精油，還能

把香氣緩緩釋放出來。透過小小炭粒，我們

的日常也融入了菱殻炭的空氣、土壤、水的

循環裡。

菱角殻不廢
炭化成循環永續的烏金

❶炭化爐專利製炭系統將菱角殼製成「菱殼炭」。/ ❷活化農業廢棄物，官田烏金合作社打響名號。/ ❸正在曝曬的造粒菱殼炭。

❹內含餐具、菱炭筷著、四號吸附包的客製菱炭禮盒。/ ❺添加「菱殼炭」的當歸生活薰香，可達到香氣緩釋、淨化空間的作用。

❻菱炭森活工場是全臺唯一的菱殼炭化觀光工場。（圖片❹❺提供｜官田烏金）
官田烏金

https://www.gtbg.com.tw/
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文／余世芳



蔗葛麻繁，童年古早味的忠實再現

小農夫的大努力，傳遞國產豆類的好

從頭到腳、從年頭到年尾的芝麻香氣生活

菱角殻不廢，炭化成循環永續的烏金
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