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壹、前言 

一、研究動機 

  長橋社區是客家庄，每逢年過節家家戶戶都會準備客家小點心，而草仔粿是最

常見的客家點心之一。一般而言，草仔粿是閩南用語，客語則是說艾粄。在清明

節時用以祭祀，是希望祖先能保佑子孫平安有財，有「拜粿生財產」的意思。 

 

  民風純樸的鳳林鎮長橋里，居民以務農為主，涵蓋原住民、客家人等不同族群。

草仔粿不但是客家美食，也是閩南、原住民的美食。在節慶或舉辦活動時，常常

會看到這個綠色的美食，也是很多人的童年回憶。因此，我們這群由阿美族、客

家人及太魯閣族組成的三年級探索隊，想了解這個常見美食的歷史發展，製作方

式等相關知識，希望能透過查詢網站，閱讀相關書籍，訪談職人等方式，深入了

解這個深具歷史的傳統美食，最後以圖畫留下紀錄，用文字寫下感受，增長我們

對知識的探索能力。 

 

二、研究目的 

  希望能透過文獻探討、訪談職人等方式，了解草仔粿的起源，涵意、草仔粿背

後阿嬤以前的生活背景、製作方式，食用族群等與草仔粿相關的知識。 

 

三、研究方法 

  本研究先透過文獻探討，了解與草仔粿相關的歷史背景，來源，何時食用，歷

史演變，以及製作方法等相關知識。對草仔粿有初步認識後，實際造訪草仔粿的

製作達人，訪談阿嬤如何製造草仔粿，製造時應注意事項，怎樣做才能讓草仔粿

更好吃，以及草仔粿對阿嬤的情感意義。問完問題後，學生實際包草仔粿，感覺

製作草仔粿的手感，品嘗剛蒸好、熱熱的草仔粿，感覺特別新鮮有趣。最後，學

生將個人感受透過圖畫表現，完成對草仔粿的探索歷程。 

 

四、研究流程 

擬定研究主題→收集文獻資料→討論訪談問題→實際訪談→研究討論→撰寫正

文→結論 
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貳、正文 

一、草仔粿的起源與發展 

  台灣在清明時節，會掃墓祭祖，在台灣的習俗中，粿類是祭品中不可少

的。其中的草仔粿，會用鼠麴草和米磨成粿皮，裡面包菜脯米，稱為「烏

草仔粿」，是清明祭祖的重要供品。 

  與清明節相關的食物，都是冷食，其實吃冷食是由寒食節所延續下來的

習俗。寒食節，又稱禁火節、冷節等，顧名思義就是不能開火。  

  相傳在動亂的春秋時代，晉國的王位繼承人在外流亡了 19 個年頭，最

後才回到晉國繼任君主，成為日後為人熟知的晉文公，他在流亡期間有

一位隨行的部下介子推，曾經在毫無食物準備要餓死的狀態下，割下大

腿上的肉作為食物給晉文公充飢，但在晉文公即位後，賞賜了隨行的隨

眾時卻漏掉了介子推。 

  由於介子推不願主動討賞，選擇與老母親隱居深山，晉文公基於補償與

愧疚心情，多次傳喚介子推出山，一急之下更放火燒山希望能逼介子推出

來，但火勢不可收拾、燒了快一個月，大火燒盡上山查看後竟發現介子推

母子相擁的焦黑屍體，得知此事的晉文公悲憤不已，自此看到火或是熱食

就會想起這件事情，因此下令宮中不生火，只能吃冷食，但長期吃冷食也

不是辦法，所以臣子們紛紛建議晉文公恢復熱食，設立了「寒食節」。寒

食節通常是在冬至後的 105 天，維持 3 天，因為這個時節與清明節相近，

也就導致寒食節吃冷食的習俗與清明節結合在一起。 

  根據農委會食農教育教學資源平臺記載，關於清明節要用草仔粿祭祀的

緣由，在清代《重修福建臺灣府誌》中已有相關記載：「三月三日，采鼠

麴草合米粉為粿，以祀其先。」可知在清代時已有用草仔粿祭祀祖先的習

俗，且在清明時用以祭祀，則有希望祖先保佑子孫平安有財，有「拜粿生

財產」的意思。 

  文獻最早記載台灣的「草仔粿」，是清吏黃叔璥著《台海使槎錄》寫《番俗六

考》，記述由北至南平埔族群的習俗和居處、飲食、衣飾、婚嫁、喪葬、器用等，

其中記述巴布拉（Papora，或譯拍瀑拉族）大肚諸社「飲食」指出：「…… 酒

飯各二種。飯不拘秫、糯，炊而食之；或將糯米蒸熟，舂為餅餌，名都都。」 

  「都都」就是今日的「草仔粿」。 

  巴布拉人至今亦如此稱呼「草仔粿」，是巴布拉族祭祖主要祭品之一；近代平

埔人因應通用語言河洛話而稱為「按啦粿」（編按 1），取其以香蕉葉、月桃葉
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為包裹材料，摺按成形而炊，以名之。中部平埔各族群都熟習其製作法。 

  時至今日，草仔粿已不再是年節限定的食物，稻米磨製的米香與 Q 彈口感，早

已深入台灣人的味蕾，成為不分族群，時節的常民美食小吃。 

 

二、各地的草仔粿 

客家地區 

  客家青糰，又稱青粄、清明粄，是以糯米粉與「青草」為主要原料製作成的一

種粑粑，它是客家人傳統的小吃。早年在贛南客家人、廣東客家人地區，是中元

節祭祀，清明節掃墓時攜帶的必備食物。隨著商業化的發展，已走出中元節與清

明節，隨時在城鄉的糕點攤檔、酒樓食肆都可以見到其身影，以綠豆沙為餡者最

受歡迎。 

  客家青糰要用到時令的青草如苧麻草，艾草、白頭翁、苧麻葉、魚腥草、雞矢

藤和使君子等。有特殊的青草芳香。根據放入的草種不同，可以起到一定的藥用

保健功能。若用的是艾草，就叫'艾草粄、艾糍粑、艾糍、艾角'艾粄，用苧麻草

則是苧麻粄，若用「狗貼耳草」（魚腥草）則叫狗貼耳粄。 

江浙地區 

  早期為掃墓時攜帶的點心，現在主要被人們用來當春天的時令點心來食用，也

可以饋贈或款待親友。青糰內餡濃密，外皮鬆軟，不甜不膩，味道清香，有青草

香氣，有點黏但不會黏上牙齒，青糰的夾心有兩種，甜的多為豆沙。 

原料 

  以新鮮的艾草汁和糯米一起舂合讓米粉與汁融合所以為青色，包上豆沙、棗泥

等內餡，蘆葉墊在青團下面放到蒸籠內，熟了後抹上麻油。 

  青糰上色用的材料叫「青」，浙江省臨海市的青為鼠麴草，蘇州、杭州一般用

用青菜汁、嫩絲瓜葉汁增色，將「青」煮熟搗成汁與糯米粉和在一起。臨海青糰

的餡料有鹹、甜兩個樣式，鹹的是豆乾、筍丁、肉丁、鹹菜等，而甜的多為豆沙，

為了能兩種樣式分清，一般將而鹹的包成餃子狀，甜的包成圓的。用楮樹葉墊底

下，用蒸籠蒸 15分鐘完成。 

台灣・閩南地區 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%B3%AF%E7%B1%B3
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%B2%91%E7%B2%91
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%AE%A2%E5%AE%B6%E4%BA%BA
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%B5%A3%E5%8D%97
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%AE%A2%E5%AE%B6%E4%BA%BA
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%B9%BF%E4%B8%9C
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%AE%A2%E5%AE%B6%E4%BA%BA
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%B8%AD%E5%85%83%E7%AF%80
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%B8%AD%E5%85%83%E7%AF%80
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%8E%83%E5%A2%93
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%B6%A0%E8%B1%86%E6%B2%99
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%8B%8E%E9%BA%BB
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%89%BE%E8%8D%89
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%99%BD%E5%A4%B4%E7%BF%81_(%E6%A4%8D%E7%89%A9)
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%8B%8E%E9%BA%BB
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%B1%BC%E8%85%A5%E8%8D%89
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%B8%A1%E7%9F%A2%E8%97%A4
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%B8%A1%E7%9F%A2%E8%97%A4
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%BD%BF%E5%90%9B%E5%AD%90
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%AD%9A%E8%85%A5%E8%8D%89
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%9D%92%E8%8D%89
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%9D%92%E8%8D%89
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%B1%86%E6%B2%99
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%89%BE%E8%8D%89
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%B3%AF%E7%B1%B3
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%B1%86%E6%B2%99
https://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E6%A3%97%E6%B3%A5&action=edit&redlink=1
https://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E6%A3%97%E6%B3%A5&action=edit&redlink=1
https://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E8%98%86%E8%91%89&action=edit&redlink=1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%BA%BB%E6%B2%B9
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%B5%99%E6%B1%9F%E7%9C%81
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%B8%B4%E6%B5%B7%E5%B8%82
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%BC%A0%E9%BA%B4%E8%8D%89
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%98%87%E5%B7%9E
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%9D%AD%E5%B7%9E
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草仔粿 

  草仔粿（台羅： tsháu-á-kué[a]，方音： ㄘㄠˋ ㄚˋ ㄍㄨㆤˋ），又稱青

草粿、草粿、挹墓粿（閩南語：臺羅 ip-bōng-kué 或 ip-bōo-ké、方音 ㄧㆴㆠㆲ˫ 

ㄍㄨㆤˋ 或 ㄧㆴㆠㆦ˫ ㄍㆤˋ），流行於閩南與台灣等地的傳統食物，因攙入

可食用草類而得名。早年是中元普渡和掃墓祭拜之食品，現為日常可見之小點

心。 

原料 

  外型扁平約巴掌大小，內以蘿蔔切絲剁碎為包餡，味道鹹，綠色外表，以香蕉

葉、月桃葉等為墊。閩南地區主要只有鹹的餡料，臺灣受到客家莊的影響，也流

行甜餡，食用芝麻、花生餡的吃法。 

  因使用材料的差異而有不同稱呼，較常見的為使用鼠麴草或鼠麴舅製作的鼠麴

粿（閩南語：臺羅 tshí-khak-kué、方音 ㄘㄧˋ ㄎㄚㆶㄍㄨㆤˋ 或 ㄘㄨˋ ㄎ

ㄚㆶㄍㆤˋ；客家語：田艾粄）、使用艾草製作的艾粿（閩南語：臺羅 hiānn-ku

é，客家語：艾粄，ngie55ban31）。除此之外，常用來製作草仔粿的材料尚有青

苧麻葉、大葉田香草、桑葉、香蘭葉、雞屎藤等。 

 

三、草仔粿的作法 

  草仔粿是常見的傳統小吃，以糯米粉為基底的粿皮，裡頭包著蘿蔔絲、香菇、

蝦米與絞肉等內餡，咬起來富有彈性，滋味鹹中帶甜，一般草仔粿在粿皮的製作

過程中，會將煮熟且經搗碎的植物揉入糯米粉，再放入蒸籠蒸煮。因此我們在品

嘗草仔粿時，可感受到植物成分所散發的淡淡青草香。 

 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%8F%B0%E7%BE%85
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%9D%92%E7%B3%B0#cite_note-13
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%87%BA%E7%81%A3%E6%96%B9%E9%9F%B3%E7%AC%A6%E8%99%9F
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%96%A9%E5%8D%97
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%B8%AD%E5%85%83%E6%99%AE%E6%B8%A1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%8E%83%E5%A2%93
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%A6%99%E8%95%89
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%A6%99%E8%95%89
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%9C%88%E6%A1%83
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%BC%A0%E9%BA%B4%E8%8D%89
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%BC%A0%E9%BA%B4%E8%88%85
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%96%A9%E5%8D%97%E8%AA%9E
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%AE%A2%E5%AE%B6%E8%AA%9E
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%89%BE%E8%8D%89
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%96%A9%E5%8D%97%E8%AA%9E
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%AE%A2%E5%AE%B6%E8%AA%9E
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%8B%8E%E9%BA%BB
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%A4%A7%E8%91%89%E7%94%B0%E9%A6%99%E8%8D%89
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%A1%91%E8%91%89
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%A6%99%E8%98%AD%E8%91%89
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%9B%9E%E5%B1%8E%E8%97%A4
https://zh.wikipedia.org/wiki/File:%E8%8D%89%E4%BB%94%E7%B2%BF.JPG
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草仔粿的綠色外皮：臺灣人吃的草仔粿，粿皮的材料最常使用的是「野艾」和「鼠

麴草」這兩種原生種植物。而為何會同時選擇些原料與時節也有關係，艾草

的產期在 3～5 月，鼠麴草則是 2～3 月。另外，平地至中海拔開闊地常見的

「青苧麻」，也是一種會被用來作草仔粿的材料，在一些山區及鄉野道路旁，時

常還可以發現一種「匙葉鼠麴草」，它有時會被當成鼠麴草的替代品，據說以往

南部人較常取用它來製作草仔粿。此外，有些草仔粿還會加入「絲瓜」、「小葉桑」

的葉等材料製作，但與前述種類植物相比，在市面上又更為少見。而這些植物也

未必是單獨使用，有時會與其他的植物原料混合一起搗碎拌入粿皮。聽說在新北

市瑞芳，還可以見到粿皮加了「密花苧麻」的草仔粿。雖然近年工業大量製作

會使用綠色色素來取代艾草或鼠麴草，但仍延續其綠色外皮的傳統樣貌。 

 

草仔粿的粄皮：將糯米、在來米、蓬萊米依比例混合後，泡水後磨成漿。在過去

沒有機器的年代哩，要將米漿放進棉布袋，以人力持棍棒重壓脫乾水分，製作出

客家人稱為「粄脆」的粄團。取一小塊「粄脆」放入沸水中燙熟成為「粄嫲」，

撈起加回原本的粄脆中混揉，原本乾硬的粄脆會因此具備可延展的柔韌性。 

 

草仔粿的內餡：將白蘿蔔刨絲，川燙並瀝乾水分備用，隨後起油鍋加入紅蔥頭、

蒜、蔥、絞肉等配料炒香，最後再將蘿蔔絲放入拌勻。早期的客家人會將蘿蔔絲

曬乾，需要時再加以炒製，並加入蝦仁調味。 

除了加白蘿蔔絲的鹹內餡外，也因應現代人的口味，以及族群文化的混合而有所

創新改變。有包入紅豆泥的甜口味，還有「鹹豆沙」口味，以花豆為主要原料。 

 

草仔粿的襯底：除了粿的外皮，大家應該都注意過草仔粿底下往往會有一片襯底

的葉片，主要是為了避免沾黏。被用於襯底的植物，最常見為月桃、香蕉的葉，

颱風草、黃槿等植物的葉有時也會有人使用。若在其底部墊上柚子葉，一同放入

蒸籠以小火炊煮，剛出籠的草仔粿除了本身食材的香氣，還會有淡淡的柚子清

香。 

 

現代的草仔粿：傳統草仔粿的做法相當費工，現在很多人為求快速，在用料及作

法都簡化很多。有些人會先蒸熟粄皮，包入炒熟的內餡直接販售吃食，或者以在

來米漿、地瓜、艾草粉等現成調味料，取代製作米漿及艾草原料的步驟。如此作

法雖便捷，卻會產生很大的口感的差異。 
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四、草仔粿的問與答 

1. 請問阿嬤是什麼年紀時學會做草仔粿？ 

答 ：阿嬤是從小時候就會做草仔粿，是和媽媽和阿嬤學的。 

2. 以前什麼時候會做草仔粿? 現在呢？ 

答 ：以前過年和清明節時才會做，現在隨時都可以做，而且現在是做來賣了。 

3. 做草仔粿時，會和誰一起做？ 

答 ：和媽媽和阿嬤一起做。 

4. 做草仔粿的時候要注意哪些事情？ 

答 ：要把艾草和糯米洗乾淨，然後把艾草和糯米放到機器裡攪，再把他們拿

出來，一次拿出一點點，做成碗的形狀，裡面包白蘿蔔絲。 

5. 草仔粿現在的做法和以前的做法有什麼不同？ 

答 ：以前的人沒有機器攪拌，只能用手磨米和艾草。 

6. 以前吃的草仔粿比較硬，現在吃的比較軟，為什麼？ 

答 ：因為以前的人做草仔粿的時候沒有機器，只能用手，所以比較硬，現在

有了機器，可以揉比較久，所以吃起來比較軟。 

7. 草仔粿以前包在裡面的材料，和現在有不同嗎？ 

   答 ：阿嬤說沒有，都加蘿蔔絲，我們賣的草仔粿，和以前的做法都一樣。 

8. 草仔粿的顏色是怎麼來的？ 

   答 ：是加艾草，艾草要先煮，煮好後放在冷凍庫，要用時再拿出來煮。 

9. 為什麼草仔粿外表看起來亮亮的？ 

   答 ：做完蒸完後，草仔粿就會變亮亮的了。 

10.為什麼草仔粿會黏黏的？ 

答 ：阿媽說那不叫黏，叫 Q。 

11.為什麼草仔粿放在冰箱會變硬？ 

答 ：放冰箱是因為可以保存比較久，如果硬了，只要拿去煮一下就會軟軟的。 

12.做草仔粿對阿嬤來說，有什麼特別的感情嗎？ 

答 ：阿嬤說包草仔粿來賣，會得到成就感。 

 

參、結論 

    草仔粿是客家的美食，也是許多族群的傳統美食。以前是在清明節或節慶時

才會包來吃，可是現在什麼時候要吃都可以，也有很多店在賣這個美食。傳統的

草仔粿作法相當費工，現在人為求簡便，會用現成的材料來做，可是口感就差很

多。因應族群融合及現代化，也有了不同內餡的草仔粿，可供現代人隨時享用。 
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     在訪談阿嬤後，我們最感動的是，阿嬤小時候連學費都無法繳納，造成她

上學時的壓力，所以我們在吃著熱騰騰的草仔粿的同時，更應該珍惜現在所擁有

的，感恩父母的付出。 
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