
廣告企劃部製作

食
品跟文化密不可分，節慶、祝賀、聚會等活

動，食品都扮演重要角色。透過食品，人們與

所處環境、人際關係都更加緊密連結，因此食品也常

成為各國文化象徵。尤其發酵食品，更是利用當地食

材、環境、氣候的古老智慧，例如韓國泡菜、日本納

豆、臺灣醬油、歐美酸黃瓜、法國麵包、歐洲乳酪、

東南亞魚露等，都是代表當地的人文背景與特色的風

味。

發酵是人類與微生物的共同創作

所謂發酵就是微生物在適當的環境中，轉化食品

的質地、風味的神奇過程。像是酵母菌等可以把水

果或穀類發酵成有特殊香氣的酒類（米酒、葡萄酒

等）、酒釀、醋等，黴菌、乳酸菌把黃豆為轉化成醬

油、納豆、豆瓣醬、豆鼓等，乳酸菌將乳品轉換成優

格，酵母菌可以在麵團發酵過程產生二氧化碳使麵團

發麵，成為鬆軟好吃的麵包、饅頭。

以優格為例，發酵過程不單只是乳酸菌幫有缺乏

乳糖酶的人，將乳品中不易消化的乳糖轉化為乳酸並

形成優格；換個角度看，人類想要吃優格，也要提供

乳酸菌適當的養分（乳品），並確實提供乳酸菌適合

生長的環境（溫度、濕度等），不然乳酸菌無法運作

或存活。確切的說，發酵食品是人類與微生物的共同

創作。

發酵與腐敗是兩回事

生鮮食材上原本就存在著多種微生物，比如每種

蔬菜上面都有不同的黴菌、乳酸菌、酵母菌等，哪些

微生物在該食品上佔領比較多地盤，就會決定食品的

發展，也就是當下環境適合哪些微生物繁殖是關鍵。

通常乳酸菌在無氧環境下生長較好，黴菌與酵母菌有氧

環境下生長較好，有環境優勢的菌會大量繁殖，排擠其

他細菌、抑制其生長，形成穩定的菌落，這是生物競爭

的保護機制。所以高麗菜放在室溫中，喜歡氧氣的菌大

量繁殖，就會讓高麗菜腐敗發臭。但若把高麗菜加鹽脫

水後，放在液體中與空氣阻隔，耐鹽乳酸菌取得環境優

勢而繁殖，高麗菜就會變成清脆爽口、具有特殊風味的

泡菜。

發酵食品的好處如下：

1. 保存食品

生鮮食材上原本就存在著多種的微生物，在冰箱、

罐頭、防腐劑等還未發達的年代，發酵就是一種食品保

存方法，比如讓肉品發酵製成火腿、香腸，藉此延長可

以享用的期間。若於蔬果盛產時將其製成發酵食品，在

日後分次享用，也可以避免吃不完丟棄的浪費。且在各

式發酵過程中，常會產生一些酒精、乳酸、醋酸等，這

些產物可抑制造成腐敗的細菌生長，更能促進保存食品

的效果。

2. 滋味豐富好消化

生吃高麗菜與泡菜絕對是不同風味、涼拌豆腐也與

臭豆腐截然不同，經過微生物轉化的食品都產生不同原

本味道、香氣、口感，增添了飲食的風味，也豐富了生

活與文化。發酵食品通常也有易於消化的特性，因為發

酵是微生物對食品做部分預消化的過程，讓大分子的澱

粉變成較小分子的醣類（寡醣、雙醣、單醣）、蛋白質

變成胺基酸。

現代食品工業發達，世界各地食品口味有趨於一致的傾向。

幸運的是在地文化產業的興起，漸漸發掘傳統與歷史的美好力量。

發酵蔬菜製作
過程
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/ 小提醒 / 
發酵雖然可以延緩食品

的腐敗，但仍應盡快食

用完畢！另外如果發現

有發霉或發臭的狀況，

就千萬不要再食用囉！

豐富的滋味豐富的滋味
製作發酵蔬菜最擔心有雜菌污染，嚴重的話可能導致食品中毒！

製作過程中蔬菜、器具、手部的清潔消毒，都是非常重要的喔！

醋

     1.挑選新鮮的蔬
菜(高麗菜、小黃瓜等)，
不能有發霉腐爛的部分。

2.用開水洗乾淨後晾
乾，切成適當的大小。
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         4.搓揉擠壓破壞蔬菜的
  細胞壁釋放更多的汁液，或靜置
 約半小時到一小時。

7.這過程中，蔬菜的味道、酸度、口感都會改變，
等到發酵的程度與口味適當時放進冷藏減緩發酵
的速度。

      5.裝罐：通常使用玻璃罐，
           把蔬菜緊緊塞入罐將空氣擠出來，
      讓蔬菜完全浸在蔬菜汁中，也可加一些調
  味醬汁，如白醋、水果醋、糖、辣椒、蒜頭等
調味，或蔬菜汁與調味醬汁並用，重點是不能讓蔬
菜接觸到空氣，氧氣會促進黴菌和酵母菌的生長。
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      3.撒上一些鹽巴，約佔蔬菜
  總重的1.5 ~ 2%，加鹽能讓蔬菜
軟化脫水，並讓蔬菜泡在汁液裡。
耐鹽乳酸菌生長繁殖後就可抑制黴
菌等的生長。

6.蓋上蓋子放在室內陰涼處約3-5天，並適時鬆開蓋
子一會兒釋放罐內壓力，因為發酵前幾天會產生
大量二氧化碳。（也可直接放入冷藏慢慢發酵）
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發酵食品


