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壹、前言 

一、 研究動機 

    我們是一群原住民的孩子，從小生長在阿美族的部落當中。部落裡有很多好

吃的傳統美食，例如：糯米飯、石頭火鍋以及各式各樣的野菜。其中，有一個食

物非常神奇，它的外貌看起來像生的，但咬下去的感覺卻是熟的，而且聞起來有

股特別的香氣，吃起來也非常有嚼勁，它就是阿美族的醃生豬肉，叫「喜烙」

(siraw)。我們想了解阿美族醃肉(siraw)的製作過程，所以透過網路搜尋相關資

訊，在查資料的過程中，我們發現原來除了阿美族以外，其他族群也有屬於他們

的醃肉，像是泰雅族的「咑瑪糆」(tmmyan)以及排灣族的酸肉(valem)。雖然都

是醃生豬肉，但製作的方法似乎不一樣，聽說吃起來的口感也跟阿美族的 siraw

不同。 

    阿美族、泰雅族、排灣族在臺灣都是人口較多的原住民族群，醃肉在這三個

族群都是非常重要的傳統美食，我們想瞭解這三個族群的醃肉文化，並探討

siraw 與 tmmyan 以及 valem 製作材料和在製作過程上差異，並實作屬於我們的

阿美族醃肉 siraw，驗證使用不同的鹽製作出來的 siraw 有什麼差異。 

 

二、 研究目的 

(一)探討臺灣原住民族醃肉文化。 

(二)了解阿美族、泰雅族、排灣族醃肉的製作方式。 

(三)歸納阿美族與泰雅族、排灣族醃肉製作材料與過程的差異。 

(四)驗證使用不同的鹽製作出來的 siraw 有什麼差異。 

 

三、 研究方法 

(一)文獻分析 

    我們將組員分為兩組，透過網路及書籍搜尋相關資訊，一組蒐集阿美族醃肉

(siraw)的相關資訊，另一組蒐集泰雅族醃肉(tmmyan)和排灣族醃肉 valem 的相
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關資訊，最後一起將蒐集而來的資料加以分析及歸納。 

(二)實地訪談 

    在暑假期間，老師安排耆老示範如何製作原住民傳統醃肉。在耆老示範前，

我們詢問了有關醃肉文化的相關問題，並在耆老示範時，將所有步驟都記錄下

來。 

 

四、 研究架構 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

訂定主題

•討論研究內容與目的

•確定研究方法

文獻探討

•蒐集相關資料(網路、書籍、影片)，並閱讀資料。

•設計訪問內容

實地訪談

•至社區拜訪耆老，學習製作siraw的方法，分別用不同的鹽醃漬。

•五日後第二次再訪耆老，倒出血水後，再分別用不同的鹽醃漬。

觀察與分析

•醃漬兩週後，觀察三種siraw的顏色、氣味。

•用熱水將三種用不同鹽巴醃漬的siraw煮熟，品嘗風味。

結果產出

•完成研究報告

•登錄歷程於小論文網站
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貳、正文 

一、 臺灣原住民族醃肉文化 

    在以前沒有冰箱的年代，原住民生活在高山叢林中，在山中大量活動、

穿梭，因此會流汗量大，需要補充鹽分。然而居住在高山地區，鹽巴取得不

易，加上取得鹽巴之後的保存不易，族人想到醃製的方法，一方面可以兼顧

保存肉類，使肉類不腐化，同時也能夠讓族人補充鹽分，如此，原住民的醃

肉被發明出來了。而另外一種說法也是，在沒有冰箱設備之年代，為了不浪

費剩下的肉類，所以發明出原住民醃肉。 

    雖然同樣都是醃製豬肉，可以延長保存時間及增加風味，但是不同的族

群會依據其飲食習慣以及當地食材的取得，在醃製的材料、時間及食用方法

上有所不同。 

二、 臺灣原住民族醃肉製程 

1.排灣族 valeng 

  排灣族的 valeng 又稱為酸肉，因為它醃了會變酸。製作 valem 醃肉，

首先準備的是五花肉；另一種不可或缺、且深具排灣特色的食材，就是芋頭

粉。芋頭先煮過、曬乾，再搗成粉儲存。開始醃製時，先將五花肉均勻抹上

鹽巴，靜置一、兩個小時後，將血水倒掉，在五花肉上均勻抹上芋頭乾粉，

最後把醃肉裝進甕中，放置 3~7 天，自然發酵產生酸味、臭味後，就可以食

用。(慢食台東-排灣族醃肉 valem。https://slowfoodtaitung.tw/field。

2021.10.12) 

    不同於阿美族醃肉 siraw 需要長達數月至半年的發酵，排灣醃肉大約

發酵 3～7天之後就可以吃，而阿美族的 siraw 發酵完成之後就直接吃，但

排灣族的 valem 不採生食，需要經過煮熟才食用。 

    Valem 醃製完成後，會將其取出洗淨，水煮白切、或是跟芋頭乾等配料

一起煮湯，或是煮成芋頭粥，也可以作為 cinavu 祈納福、binilawi 小米
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湯圓的餡料，風味結合了酸香與鹹香，令人難忘。 

2.泰雅族：Tmmyan 

    Tmmyan 醃製的材料主要是以生肉的肉類為主，配方大致使用白米飯、

或小米，與鹽巴和在一起，而白米或小米，必須煮成半熟的狀態才不至於變

的太爛。 

    醃製的過程，首先將所要醃製的肉類或是魚類，一定要先用鹽巴醃一個

晚上，並且用石頭壓緊，至第二天才開始醃製。開始醃製時，將配方跟生肉

一起醃製。 

    醃製的順序，首先是在最底層的地方，先灑一層和好的醃製材料，然後

再整齊的放置一層新鮮的肉類或魚類，就這樣一層材料一層肉順序的擺放。

到最上一層是把肉類用準備好的材料舖上，再用編織好的芒草葉鋪蓋在上面，

然後再用許多石頭在上面整齊的排列壓在上方，最後才做緊密的封閉，如此

就算完成了醃製的過程。在常溫下至少放置 10 天，冬天則需要更久的時間。 

(維基百科-得麼面。https://reurl.cc/8jmzXg。2023/7/30) 

3.阿美族 siraw 

    各地區的做法略有不同，一般選用較肥的豬肉製作。在台東海岸地區會

先以粗盬醃過，花東縱谷則加入蒸過的糯米，一週後倒掉血水重新加鹽和米

酒醃漬，一個月後完成。在花蓮的做法則保留較多湯水。可以直接切片生食，

或是煎熟。常搭配米飯食用。 

(維基百科-喜烙。https://reurl.cc/51nVDq。2023/7/31) 

表 1：三種不同族群製作醃肉的方式 

       製作方式 

族群 材料 醃漬時間 食用方式 

排灣族 五花肉、鹽、芋頭粉 兩週~一個月 熟食 

泰雅族 五花肉、鹽、小米 半個月 生食 

阿美族 五花肉、鹽、米酒 半年 生食 
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三、 阿美族 siraw 的製作過程 

    我們實地到部落拜訪很會製作 siraw 的耆老，他製作 siraw 已經有多年

的經驗，而且都非常成功。 

    我們當天準備的材料有：五花肉一斤、粗鹽一瓶、精鹽一包、玫瑰鹽一

瓶、玻璃罐 3個、米酒一瓶。 

    製作的方法：今天主要的任務是先讓豬肉脫水。首先將雙手洗乾淨，擦

乾。接著在五花肉上分別均勻抹上不同的鹽巴，為了讓每一個部位都能均勻

被抹到鹽巴，所以這個部分花了最多的時間。抹好鹽巴之後，灑上一點米酒

提味，再將豬肉放進玻璃罐中，放進去時要壓緊，盡量不要有空隙，最後蓋

上一層塑膠袋再蓋上蓋子，放在陰涼的地方存放，這時候就會看見紅色的血

水慢慢滲出來。 

    耆老請我們五天之後再到他家，這一次我們看到更多的血水滲出來，我

們要把血水倒掉，將豬肉取出來，玻璃罐洗乾淨擦乾，再來就是重複上一次

的步驟，豬肉再次分別均勻抹上不同的鹽巴，最後倒一點米酒提味，再放入

罐子中壓緊。耆老告訴我們，這次再放兩個禮拜後就可以煮來吃了，如果想

要生吃，必須放半年左右。保存的時候要放在陰涼的地方。 

 

 

 

 

 

 

圖 1：將鹽均勻抹在豬肉上         圖 2；放入罐中時務必要壓緊 

 

注意事項： 

    耆老告訴我們，不是每個人做 siraw 都會成功，有的人怎麼做就是會失
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敗，有一個很大的原因就是流手汗，所以容易流手汗的人沒有辦法製作

siraw。再來還有其他可能不成功的原因就是鹽放太少，鹽巴除了脫水還有

殺菌的功能，放太少豬肉就容易壞掉。最後耆老有特別交代，製作 siraw

不能換手，也就是必須同一個人從頭做到尾，否則也容易失敗。要成功製作

siraw 還真不容易。 

 

 

 

 

 

 

 圖 3：第一次醃漬讓豬肉脫水           圖 4；五天後豬肉脫水的情形 

 

 

 

 

 

 

 圖 5：放置一週後的情形               圖 6：放置兩週後的情形 

 

四、 不同鹽巴醃漬的阿美族 siraw 

    我們在蒐集資料資料和實地觀察耆老製作阿美族 silaw 的過程中，發現

不論是哪一個族群，都會使用鹽巴來醃漬，鹽巴在製作醃肉時扮演著脫水和

殺菌的角色，因為醃肉沒有放進冰箱保存，所以鹽巴能讓豬肉在室溫之下保

存一段時間而不會腐壞，而且豬肉醃過鹽巴以後煮起來很好吃。現在由於有

冰箱可以保存食物，而且不像以前食物來源比較缺乏，人們的健康意識增加，
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知道攝取過多的鹽份對身體反而是不好的，所以現在鹽巴大多用來提升風味

(吳祥雲，2010)。 

    我們知道不同族群的醃肉加入他們自己常用的食材，這和他們的飲食習

慣還有當地的農作物有關。 

    不過我們覺得很有興趣的是，市面上有許多不同種類的鹽巴，添加的成

分不同，包裝也五花八門，令人眼花撩亂。最後我們選定三種鹽巴：精鹽、

粗鹽和玫瑰鹽，以下是三種鹽巴的簡單說明： 

(【鹽喜攻略】海鹽、岩鹽、竹鹽…食用鹽該怎麼選、怎麼吃？

https://reurl.cc/QXQmMp。2023/8/20) 

1.精鹽(精製鹽)： 

    是由離子交換的透析方式將海水經過純化處理，過濾雜質製成，可得到

氯化鈉含量 99%以上的精鹽。製造過程中添加些化學物質，例如添加亞鐵氰

化鉀、矽鋁酸鈉或碳酸鎂等抗結劑以防結塊，可以令鹽粒更自由地流動；用

來吸收水份及防止鹽粒結塊的乾燥劑等。另外，食鹽有其他種鹽未含有的碘

化合物。碘是人類需要的重要微量元素之一，我們現在市面上買的精鹽就都

含碘。 

2.粗鹽(海鹽) 

    海鹽是由海水蒸發後產生的一種鹽，其中這是人類祖先早期賴以生存食

用的鹽，透過露天太陽日曬蒸發或真空蒸發後結晶而成。天然海鹽是大海的

精華，除氯化鈉外，還完整保留海水蘊藏人體所需的營養，例如鉀、鈣、鎂、

鐵等人體必須的各種礦物質和微量元素。 

3.玫瑰鹽(岩鹽) 

    岩鹽多在巴基斯坦開採，近幾年世界還有多處也可取得，而粉紅岩鹽通

常被認為是當今最有益的鹽和純淨的鹽。岩鹽來自深藏地底下的海水，經幾

億年的高壓沉澱，結合多種礦物經年累月形成的鹽晶，因含鐵質且經長時間

氧化，使岩鹽的顏色呈現由白色、粉紅以至深紅色，又稱玫瑰鹽。玫瑰鹽含
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有微量的氧化鐵（鐵鏽），富含豐富的礦物質，包括海鹽中沒有的鎂、鉀、

鈣等營養素與硫磺。 

 

    我們在兩個星期之後觀察醃好的豬肉，並且將豬肉燙熟之後品嘗醃肉的

風味，以下是我們觀察的紀錄： 

 

表 2：三種不同鹽巴製作的醃肉比較表 

       觀察 

鹽巴種類 味道 外觀(顏色) 風味 

精鹽 三種鹽巴

醃的豬肉

聞起來味

道相似 

顏色較粉嫩 吃起來最鹹、最香 

粗鹽 顏色較粉嫩 吃起來鹹度中等 

玫瑰鹽 顏色較暗沉 吃起來沒有精鹽和粗鹽鹹 

    用三種不同的鹽巴醃的 siraw 在味道、外觀及風味上有以下異同： 

1. 味道：三種鹽巴醃的 siraw 聞起來味道都很相似，聞起來都有一種淡淡

的醃肉香，沒有一開始的生肉味。 

2. 外觀：用精鹽和粗鹽醃的 siraw 顏色比較粉嫩，還有一點生肉的顏色，

但是用玫瑰鹽醃的 siraw 顏色變得比較暗，已經接近像煮熟的肉的顏色

了。 

   

圖 7 精鹽醃製        圖 8 粗鹽醃製       圖 9 玫瑰鹽醃製 

3. 風味：三種鹽巴醃的 siraw 吃起來都滿鹹的，但是精鹽醃的 siraw 吃起

來味道最鹹也最香；粗鹽所醃的 siraw 口感和精鹽醃的很接近，不過吃

起來沒有精鹽醃的來得香，鹹度也有比較低一點。玫瑰鹽所醃的 siraw

吃起來就沒有那麼鹹，口感上也比較有嚼勁，熟成程度較高。 
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圖 10：觀察三種醃肉的外觀           圖 11：聞一聞三種醃肉的味道 

    

圖 12：烹煮三種不同的醃肉           圖 13：品嘗三種醃肉的風味 

 

參、結論 

一、研究結果分析 

    當天我們訪問耆老時，耆老說早期精鹽還沒有被製作出來時，其實都是用粗

鹽來醃製 siraw，後來精鹽誕生以後，才都改用精鹽醃製。所以當天在使用粗鹽

醃製時，耆老感到很開心，有回到小時候的感覺。 

    我們發現用不同的鹽巴醃漬時，使用的量都是相同的，也都均勻的抹在豬肉

上，都能成功製作阿美族的 siraw，但是醃出來的風味確實不太相同，尤其是玫

瑰鹽的差異最大，所以鹽的成分確實會影響到醃製 siraw 的風味。 

    精鹽和粗鹽的風味比較接近，但是精鹽製作的 siraw 最香，可能是因為精鹽

的顆粒較細，可以均勻的附著在豬肉上，粗鹽的顆粒較大，因此無法像精鹽那麼

均勻的附著，也會影響到鹹度和風味。 
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二、未來研究方向 

    隨著科技的進步，現在有食物保存裝置如冰箱、冷凍庫等，能延長食材的保

存時間，但是用鹽巴醃肉其實不只是延長食物保存時間而已，還能增加食物的風

味，可以說是祖先智慧的結晶，也能讓我們品嘗到傳統文化的風味，每次只要看

到或吃到 siraw，就感覺自己是個十足的阿美族人。 

    這次我們的 siraw 醃了二~三個禮拜就烹煮來吃，據說可以放更久，醃製半

年以上等到完全熟成甚至可以生食。未來希望嘗試實驗，阿美族的 siraw 沒有放

進冰箱保存的狀況下，可以保鮮多久。 
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