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前　言

醋為酸、甜、苦、鹹、鮮五味之一，是

現代人生活中不可或缺的生活必需品。食醋很

適合用於菜餚的料理，因為在醋中大部分的營

養成分都很安定，除了具有調味功能之外，也

因為能降低食品的酸鹼值，可避免細菌性食物

中毒。此外，更具有促進健康的功能，現代人

的飲食多為高油高鹽高糖，對健康是不小的負

擔，運用食醋調味可降低食鹽的使用量，是較

健康的選擇；年長者因為味覺較不敏銳偏好調

味較重的菜餚，在高血壓、腎臟病等慢性病患

者方面，則是需要限制食鹽攝取量，此時，食

物的料理就可加強運用食醋。就代謝的角度而

言，醋的分子較葡萄糖小，吸收後容易代謝。

醋的酸性有助於鈣、鐵的溶解，促進礦物質吸

收。此外，以醋浸泡水果（梅子、蘋果、鳳

梨、檸檬）、中藥材（枸杞、紅蔘）、香草作

物（香茅、迷迭香、薰衣草）、蔬果（大蒜、

牛蒡）等製作成蔬果醋，搭配冰糖或蜂蜜調

味，可佐菜料理，稀釋飲用也很合適。具有這

麼多好處，讓我們一起動手來做醋吧。

米醋釀製的主要程序

醋的釀製過程如下圖所示，分為三個主

要階段（如下圖）：糖化、酒精醱酵、醋酸醱

酵。

以2公斤白米的小量製作為例，可獲得10

公升左右醋液，製作過程如下：

1.蒸飯：2公斤白米，掏洗乾淨後加入2公升清

水，浸泡1小時後蒸熟，蒸好的飯應該比平

常吃的稍微硬一點。

2.接種酒麴：將飯打鬆放涼，大量時則可以用

酒精先消毒桌面再將飯攤在桌上放涼。冷卻

到室溫之後，均勻撒上酒麴。酒麴用量依據

酒麴提供者的建議量使用，一般約為一公斤

米使用5～10公克。將飯與酒麴拌勻後，以

鬆散的狀態堆置於乾淨的大鍋子或桶子中，

厚度不宜超過10公分，鍋緣的米飯可堆得較

高一些，並在中央處挖一凹洞，目的是增加

表面積並促進散熱及通氣。上面覆蓋上一層

蚊蠅不能通過的布例如紗布，放在24～28℃

左右陰涼處培養，不宜受日光直射。
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