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前　言

近年來因全球氣候變遷造成極端氣候引發

的災難時有所聞，對環境友善的綠色消費已成

為全球已開發國家消費市場的新興風潮。事實

上，每個人對環境的改變都有責任，也都有能

力做一點小小的貢獻。只要多選用在地生產的

食物，就可以降低食物的運送里程，減少二氧

化碳排放，降低對環境的影響。

宜蘭花蓮地區最主要的農產品是稻米。稻

米可分為稉稻、秈稻與糯稻三大類，轄區內種

植的稻米九成以上是日常食用的稉稻，秈稻約

占8%，至於糯稻則僅有不到1%的量。稉米俗稱

蓬萊米，是目前國人食用米飯的主要品種。至

於秈米俗稱在來米，也是作為米飯食用，粒形

較長，米飯質地較鬆散且稍硬，國內的消費市

場較小，進口的泰國米即是秈米，國內的主要

栽培品種是改良種軟秈米，口感與稉

米較接近。除了米飯之外，秈米也是

製作為米穀粉或濕磨做成粿粹，再進

一步加工為米粉絲、蘿蔔糕等食品的

原料。糯米則不論為長形（秈糯；

市面上稱為長糯）或短圓形（稉糯；圓糯），

米粒外觀均為白色不透明，烹調後米飯黏性極

高，是喜慶節日製作油飯、年糕、湯圓等食品

不可或缺的材料。

米食加工與利用

各類稻米主要的加工利用方式簡單歸納於

表一。稉米及秈米在加工上的用途大致相同，

適合做成米奶、寧波年糕、鍋粑、米花糖，或

釀製甜酒釀、米酒、米醋等加工品。糯米的利

用大家就比較熟悉了，除了粽子、油飯、竹筒

飯及釀酒之外，也很常在磨漿後進一步製作成

青草粿、年糕、湯圓、麻糬等節慶食品。目前

市面上可購得製作年糕或粿類所需的糯米乾燥

穀粉（糯米粉）及硬秈米乾燥穀粉（在來米

粉），這些穀粉的用法在包裝袋上或網路上都

極易取得，在此不再贅述。謹將稉米與軟秈的
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簡易米食加工

幾種簡易加工方法簡述如下，提供有興趣的朋

友參考。

壽　司

用一般洗米煮飯的方法將飯煮熟，準備適

量白醋，預先拌上砂糖並以少許鹽調味成為壽

司醋，趁熱將壽司醋混入白飯中拌勻，並將飯

攤在桌面上以電風扇吹涼，即成為壽司飯。視

個人口味搭配海苔、豆皮、蛋皮、肉鬆、小黃

瓜、醃薑等材料，即可捲成壽司。

米　奶

自製米奶時，可使用約等量之白米與花生

（或芝麻、杏仁等），或白米稍微多些。將白

米洗淨泡水約一小時，瀝乾後以炒菜鍋用小火

乾炒到米粒表面微焦並有香味生成，再將調味

用的花生或芝麻等炒香，米及花生均用磨豆機

打成粉末，或用客家擂茶用的研缽研磨。粉末

以5～7倍熱水沖泡飲用。

寧波年糕

寧波年糕以水磨粉製作。水磨粉指的是

將充分泡水的米以濕式研磨的方式磨成粉漿，

再將粉漿的水分壓除之後得到的米穀粉。做法

是將米洗淨並泡水過夜，隔天瀝乾水分後，添

加與米等量的水，以磨漿機磨漿。將粉漿裝入

粿袋中，壓榨或離心脫水至乾，即成為塊狀粿

粹。將粿粹捏細後以手掌推擦成雪花般的粉，

將粉以蒸籠蒸熟成為透明狀後，移入臼中，舂

打至成糰並有類似麻糬般的韌性。趁熱將糕糰

揉捏至緊實，並分切為適當大小，稍加整形即

成年糕糰（條）。可趁軟沾（包）餡料食用，

具有類似麻糬的口感。若冷藏於冰箱中數日，

澱粉老化變硬，則通常以切成薄片的方式，

烤、煎、炒或煮湯。

米花糖及鍋粑

這兩種加工均需要將米飯於烈日下曬乾，

夏天較適合進行日曬，但曬成的米乾可保存供

一年四季使用。首先將米以一般的方式烹調為

白飯。製作米花糖時，將白飯分散成單獨顆

粒，在大太陽下曬成米乾。將米乾以約200℃

的油進行油炸數秒，即膨脹為米花，撈起並將

油瀝乾。

在炒菜鍋

中將砂糖

與麥芽糖

混和，加

入少許鹽

調味，加

少量水以

小火熔化成糖漿，繼續煮到糖漿起泡後，將已

瀝乾油的米花倒入，並趁熱攪拌均勻，放冷定

形後即為米花糖。鍋粑的做法則是將煮好的飯

放冷後，裝在淺盤中，以擀麵棍壓成約半公分

厚的薄片，於烈日下曝曬至半乾，取出切成一

2

3

秈稻 (左上 )、稉稻 (右上 )、秈糯 (左下 )、

稉糯 (右下 )
1

飯以太陽曬成米乾2

米花糖3
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寸平方的薄片後，再繼續翻面曝曬至全乾。食

用前以油鍋將片狀米乾炸開，即成為鍋粑。

甜酒釀

坊間市售甜酒釀大多以糯米製成，但用白

米做的產品也相當可口。白米洗淨後泡水4～6

小時，將水瀝乾後使用飯巾以蒸籠將米蒸熟，

約需蒸半小時以上至飯沒有硬心為止。將飯連

同飯巾移到可漏水的籃子中，以少量冷開水澆

淋，同時用手將飯粒打散，直到飯不黏手且手

摸上去不熱為止。將市場或中藥房購買的白麴

（酒藥）研磨成粉末，將粉末撒在飯上拌勻，

1公斤米約使用10公克白麴。將拌好酒藥的飯

裝入玻璃罐內約七八分滿，表面弄平後以擀麵

棍將中間通出凹洞到達底部，再將瓶口密封，

放置於30℃左右溫度約2～3天，待飯軟化出水

並有香味及些微酒味，品嚐起來具有甜味但不

酸或只有微酸，即算完成。甜酒釀可加冰水稀

釋後直接食用。搭配湯圓、蛋花做成熱甜點，

或用來蒸魚都很可口。做好的甜酒釀若不立即

食用，應放入冰箱冷藏以免繼續醱酵。

米　醋

製醋前須先釀酒，再以米酒為材料做醋。

白米洗淨後，以一杯米加半杯水的比例浸泡

4～6小時，再以電鍋蒸熟。將市售白麴磨粉，

一公斤米

約 用 5 ～

10公克白

麴。將飯

打散放涼

後，將麴

粉 撒 入

並 混 和

均勻，移

至缸中或有

蓋的大鍋子

中，鋪於底

部及四週，

中央留一凹

洞，約1天

麴菌開始生

長後會有微溫，需要翻麴，第2天之後若麴溫

太高，翻麴時可噴些冷開水幫助降溫。當飯上

開始長出小灰點時，加入米2～3倍重的水浸泡

並將米飯攪散，開始進行酒精醱酵。4～6天

後，待米飯全部浮在上面並且泡泡消失時，過

濾，取得下面液體，即為米酒。以玻璃、陶瓷

或塑膠容器（不可用金屬容器）盛裝米酒，加

入種醋，於30℃左右培養，加蓋但不密封，或

以數層紗布覆蓋綁緊，醱酵 1～3個月，再次

過濾取得澄清液體，即為醋液。若將醋液再次

裝罐後放置2～3個月進行熟成，會有些許沉澱

生成，但風味會更溫和順口。

結　語

以上只是幾種簡單易做的米食加工，期盼

藉由搭配本地農產品或融入生活體驗等方式，

大家一起發揮創意巧思，研發具有地方特色的

米食加工技術及加工品，共同創造稻米的附加

價值，達到地產地銷的目的，減少食物運送對

環境的影響，也讓來訪的遊客體驗東部農村的

特色、活力與創造力。
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米醋製作：飯混上白麴後培養到長出小灰點即

可加水
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米醋製作之前要先釀酒，釀酒過程中看到表面

起泡泡表示酵母菌正在生長
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