原住民食材＆外國食材的比較
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壹、標題名稱：原住民食材＆外國食材的比較
一、研究動機
經過組長的挑選後，老師要我們自行決定主題，大家絞盡腦汁想了許多主題；經過大家的討論後，因為不同族群間有不同的飲食文化，希望藉由食材的連結，讓我們可以了解原住民飲食文化。
我們希望透過小論文，將原住民的食材被大家重視，並且朝著將原住民食材發揚光大的目標邁進，讓每一個人都可以認識它，因此我們展開了研究。
貳、主要目標
一、認識原住民食材和外國食材。
二、將原住民食材運用於日常料理。
參、研究問題
一、原民食材可否應用於西式料理上？
二、現在原民食材烹調方法有哪些？
肆、文獻參考
1. 原民食材應用於西式料理上
在秀林鄉義式創意料理Ｇiwas Ali 餐廳，原住民主廚運用原民食材，製作了許多美味餐點，例如「安格斯黑牛肋眼佐鹽之花佐馬告橄欖油」、「嫩煎挪威紅藜鮭魚佐 Giwas Ali 田園香草醬」「馬告鳳梨酥」
2.原民食材烹調方式
堅持簡單的原味烹調法。原住民傳統的烹調法多以水煮，鹽醃，燒烤，蒸煮， 越簡化的過程，越不損害食材的營養，也才能保留，突顯食材的新鮮，本味，這 樣健康、自然簡單的烹調，考驗的是製作者的用心，選材、技巧，材料的真實， 美食即在其中，不在添加的調味料裡。5.

伍、研究過程與方法
一、食材比對
	名稱
(１)
	馬告（山胡椒）
	黑胡椒

	圖片
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	說明
	中文名叫「山胡椒」，具有獨特香氣，可以止渴、消暑、增加食慾。
「馬告」生長於中低海拔山區，樹型嬌弱，葉型細長，適合搭配生薑加入湯品來解渴。
	黑胡椒，又名黑川，是胡椒科的一種開花藤本植物，它的果實在曬乾後通常可作為香料和調味料使用。黑胡椒原產於南印度，黑胡椒的果實在熟透時會呈現黑紅色，並包含一粒種子；果實在曬乾後會成為直徑5毫米的胡椒子核果。（註二）

	料理
	馬告雞湯、馬告檸檬魚、
清蒸馬告鮮魚、勇士湯、炭烤馬告羊

	黑胡椒洋蔥雞絲、避風塘炒明蝦、玉米濃湯
















	名稱
(２)
	紅茄／輪胎茄
（車輪苦瓜）
	苦瓜

	圖片
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	說明
	紅茄是台灣原生種的苦瓜，因為外型像輪胎，口感有苦味，所以阿美族人稱它為「車輪苦瓜」。
「車輪苦瓜」是茄科植物，屬於出苦瓜的一種。

	苦瓜又名涼瓜、半生瓜，是葫蘆科植物。，原產地一般是熱帶地區。在南亞、東南亞、中國、和加勒比海群島均有廣泛的種植。
苦瓜生吃，性味偏寒，具有清熱去火、清心明目的作用；熟吃，性味偏溫，具有滋陰養血、健脾補腎的作用。苦瓜加熱後，會損失一部分維生素C，但味道沒有生吃那麼苦。（註四）

	料理
	輪胎苦瓜排骨湯。

	苦瓜炒鹹蛋、涼拌苦瓜、苦瓜雞湯。




	名稱
(3)
	樹豆
	黃豆

	圖片
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	說明
	種子近圓球形，略扁，種皮暗紅色，長得有點像黃豆。為山地原住民的傳統食品外，也被視為健康食品，產量低，栽培面積少，價格高。富含蛋白質及各種成分，葉或嫩梢、嫩莢煮後亦可食用。
	大豆是一種其種子含有豐富的蛋白質的豆科植物，一般都指其種子而言。大豆呈橢圓形、球形。種皮顏色有黃色、淡綠色、黑色，別名為黃豆、青豆、黑豆，以黃豆最常見。毛豆即為未成熟的食用大豆。


	料理
	樹豆雞湯、樹豆豬腳湯、滷樹豆豬腳。
	豆漿、麻婆豆腐、味噌湯。



	名稱
(４)
	山豬肉
	培根

	圖片
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	說明
	山豬肉口感厚實，常被原住民運用在料理中。
	培根薄而紮實，常被外國人運用在三明治和速食的飲食文化中。

	料理
	沙茶山豬肉、山豬肉香腸、蒜苗炒山豬肉。
	培根蛋黃義大利麵、培根炒飯、培根蔥花麵包。



	名稱
(５)
	番薯(地瓜)
	馬鈴薯

	圖片
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	說明
	番薯又名地瓜，我們食用的部位屬於塊根，肉大多為黃色，也有紫色，除了食用外，還可以製作成糖和酒精。
	馬鈴薯，塊莖可供食用，是全球第三大重要的糧食作物，僅次於小麥和玉米。

	料理
	拔絲地瓜、烤地瓜、地瓜圓。
	馬鈴薯燉肉、馬鈴薯沙拉、焗烤馬鈴薯。












	名稱
(６)
	雨來菇(情人的眼淚)
	黑木耳

	圖片
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	說明
	雨來菇又名情人的眼淚、是真菌和藻類的結合體。
	黑木耳，是一種食用菌。

	料理
	雨來菇炒鹹蛋、蟹肉雨來菇、雨來菇手工水餃。
	黑木耳露、涼拌黑木耳、黑木耳高麗菜。



	名稱
(6)
	箭筍
	筊白筍

	圖片
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	說明
	箭筍含纖維質，可以促進胃腸蠕動，有便秘困擾的人，除了纖維質，還需足夠的水分才能幫助排便。
	茭白筍屬於甘、寒，有清熱利濕、利尿的效果，很適合炎炎夏日食用。

	料理
	箭筍可煮湯和用炒得
	筊白筍可用炒的和用烤的













	名稱
(7)
	小米
	白米

	圖片
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	說明
	小米可以在身體內除溼、清熱、利尿、健脾、固腎，滋潤臟器等功能。
	白米含有糖類、維生素B群、維生素E、鈣、磷、鉀等營養素。加工過於精細的白米，損失很多胚乳與糊粉層的營養分，營養值較低，最好與糙米等搭配食用，會比較營養。白米可以幫助糖類代謝；維生素E有抗氧化效果；含膳食纖維，可將腸內的膽汁排出體外，有助於預防動脈硬化，促進消化。

	料理
	小米可以配著一般白米煮飯、熬粥。
	白米可以做玉米濃湯、湯圓、麻糬。白米也可以配著小米煮飯、熬粥。



二、第一次訪問
 1.訪問過程
    一開始我們先討論訪問的對象，我們決定去黃昏市場訪問三家原住名菜攤，到了訪問的當天，我們一一的去訪問三家店，而且每一家店都很願意接受訪問，我們還買了一些菜，之後就前往披薩店做披薩，結論做出來的披薩好吃，讓我們可以順利的完成訪問的任務。
2.問卷內容
Q1:這個季節有什麼菜?
A1: 露蕎、箭筍、雀豆 

Q2:菜的來源?
Q2:山上拔的和自己種的

Q3:最受歡迎的菜和傳統小吃是什麼?
A3:龍葵、小洋蔥、山茼坳、露蕎、野莧菜、竹筒飯、馬吉(嘟論)

Q4:吃野菜的好處?
A4:很健康、沒有農藥、自然生長無毒

Q5:什麼樣的野菜可以做什麼樣的野菜料理?
A5: 昭和菜:炸、炒；箭筍:煮湯、炒；樹豆:煮排骨湯、煮雞肉；小米:煮飯


3.吃披薩心得
小元
原住民披薩：雖然馬告有檸檬味很好吃,但希望馬告可以加少一點,會比較好吃。
夏威夷披薩：味道酸酸甜甜,還不錯,但是原住民的披薩比較好吃。
小琳
    原住民披薩:擁有獨特的風味,但馬告可以再少一點。	
    夏威夷披薩：鳳梨酸酸甜甜的,再加上培根非常特別。
小燐
    原住民披薩：好吃,很成功,但馬告的味道太重。
    夏威夷披薩：酸酸甜甜好滋味。
小御
    原住民披薩：味道不習慣,因為以前沒吃過所以,不習慣。
    夏威夷披薩：酸酸甜甜好美味。
4.第一次訪問心得
小元
訪問當天，天氣微涼，天空飄著毛毛細雨，但全體同學仍不減熱情的到黃昏市場原住民食材攤位訪問攤販。每一位攤販阿姨都細心的幫我們講解食材的名稱、生長季節、特性及食用方式，每位同學都專心的聽取他們的講解，遇到不了解的地方也都很踴躍的發問，阿姨們都會不厭其煩地向我們解釋，讓我們獲益良多。
小琳
去黃昏市場，向菜攤老闆詢問到了許多有關野菜和原住民傳統小吃的資訊。我們也有製作問卷去問菜攤老闆問題。訪問了許許多多不一樣的答案，雖然黃昏市場的原住民攤販只有幾家，但是還是收穫滿滿的，得到了滿意的答案。這次也是第一次和同學一起出去實地訪問踏查。感覺很棒，希望以後也可以再和同學一起出去實地踏查訪問。
小燐
我覺得這次的訪問很好，因為不但可以讓我們增加生活中的知識，更可以促進同學們之間的感情，也讓我們練習如何去和別人溝通.，重要的是，我們知道了團結合作是如此的重要。
小御
我們小組在一個風和日麗的下午，去訪問了黃昏市場三家原住民菜攤，我們還去自強夜市做可口又好吃的披薩，真是高興。
三、第二次訪問
1.訪問過程
我們五月九日去了花蓮文化創意園區，訪問參加「原味覺醒-原住民野菜創意料理競賽」的選手，參賽的八位選手，我們訪問了五位選手，每位選手都以花蓮特有的「野菜」及當季盛產的「箭筍」作為料理主要食材，經由他們的創意料理，讓我們更認識原民食材的多樣變化性。選手們表示，希望推廣原民食材的料理應用，讓花蓮的原民料理成為原創料理的基地。
2.訪問心得
小元
第二次訪問，我們到了花蓮文化創意園區，那裡有許多選手正在參加原住民美食比賽。每位選手都戰戰兢兢全神貫注的投入比賽，我們利用空檔時間訪問了五位選手，選手們都不厭其煩的介紹他們的料理並回答我們的提問。經由這次訪問，讓我們更了解原住民食材的多樣性，真是獲益良多。
小琳
我們去了花蓮文創園區，向要比賽的選手訪問，我知道了小洋蔥的別名叫玻璃珠，也知道了許多有關野菜的功用和知識，也吃到了原住名的料理，讓我收穫滿滿。
小燐
這一次的活動我覺得很有趣，因為以往的料理大賽都是以西式的料理為主，但這次的料理大賽卻是以原住民的食材為主，還有許許多多我們平常不會用到的原住民食材，這些食材雖然都是我們平時不會注意到的小食材，但是那些廚師把那些不起眼的食材都運用在他們的比賽料理上，讓那些不起眼的小東西變的讓人驚豔，也有許多我們平常根本沒看過的食材一一出現，比如:金針花的莖。
這一次的比賽不僅讓我看到了許多的食材以外，還讓我學到了許多的知識，又很好玩，真是一箭[三鵰]呀!!!
三、迷你披薩體驗
1.製作步驟
(1)將水餃皮(生的)塗上一層融化的奶油
(2)把塗上奶油的水餃皮在塗上一層番茄醬
(3)把馬告磨成粉，並均勻地灑在切碎的小洋蔥上
(4)將箭筍(生的)切片
(5)把撒上馬告的小洋蔥和切片的箭筍鋪在塗上奶油的水餃皮上
(6)將烤箱預熱180度
(7)將鋪好料的水餃皮放上一層起司
(8)將水餃皮放進烤箱，考到起司融化，餅皮焦脆
2.製作心得
小元
經由這些日子的研究，我們終於稍微了解原住民美食。經由老師的建議，我們決定要使用原住民食材，做出不一樣的原住民美食與大家分享。我們利用早自修時間做出了比薩與三年忠班的學弟妹們分享，經由問卷調查，大家都覺得美味極了。我們要感謝協助我們的師長，讓我們有這一次成功的演出。
小琳
這次我們用別一種方式製作原民披薩，感覺很新鮮，有一種不一樣的感覺，感覺很新鮮，有一種不一樣的感覺，嘗過自己做的披薩和在自強夜市作的披薩差別，也吃到不同口味的披薩。
小燐
我覺得這次的實驗很好，因為可以讓我們知道不只西洋的食材好吃，，原住民的食材也很好吃，我們做出來的成品也很成功，很好吃。
小御
今天一早我們在廚房製作迷你披薩，每個人都有分工合作，有人塗奶油、有人撒起司條，我們送去三年忠班是吃，他們吃得很高興。
小俞
姝燐媽媽幫我們準備很多材料，讓我們有好吃的披薩，而且我們還請三年忠班的小朋友試吃，美位品嘗過的人都說很好吃，所以這次迷你披薩體驗真的很成功。
陸、小論文心得
小元
透過小論文，讓我們學習到團隊合作的重要，唯有透過團隊合作，讓大家發揮自己的才能，才會有多樣性的結果產生。而且要尊重每個的意見，傾聽每個人的想法，經由討論，少數服從多數，將目標及方法訂出來，大家一起朝共同的目標前進，就能將事情在最短的時間內達到我們想要的結果。經由這次小論文活動，讓我對原住民的食材有更多的認識。
小琳
第一次製作小論文，心裡有一緊張。因為一開始我們這一組並不知道要選什麼樣的主題，要往哪一個方向走。幸好在老師得引導下我們大家先選出自己想要的主題，大家在一起投票，再一起找出主題的方向等。讓我們能順利完成我們的小論文。

小燐
學校辦的這個小論文活動我覺得很好，因為這個活動讓同學們自己獨立看看，以後才會有經驗才可以工作，不要只會靠父母。
小御
我覺得從頭到尾都很好，雖然有的時候無法參與，但是我還是會把分內的事做好，希望這次小論文能有圓滿的結果。
小俞
這次小論文給了我好多知識，雖然我沒有和他們一起訪查，但是我還是有和他們一起在學校體驗做原住民披薩，在做的過程中還發現了很多有趣的事情，所以我希望這次的小論文可以很成功！！！
柒、結論
經由這次的小論文活動，讓我們認識了原住民食材和外國食材，雖然食材的名稱及外表不同，但在原住民食材運用於日常料理上，和外國食材卻有異曲同工之妙。由於我們身處於花蓮，比較有機會接觸到原住民食材，我們平常應該食用在地食材，減少碳足跡，為地球的環保盡一份心力。
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