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我 的 第 二 個 家 ─ 美 術 館 站

保證台灣製造

   除了有機棉花必須從國外進口，其它所有製程都是「Made in Taiwan」，知蓮與社
員一起合作，支持了台灣傳統紡織產業。深受社員喜愛的有機棉胎就是一位已經做
了一甲子手工被的台南老師傅，一件一件親手打造完成的。

   老師傅郭瑞雲住在台南知蓮實業附近，也就在莊英鶯娘家對面。訪談當天順道過
去，看見老師傅正在處理合作社的產品，他說做一件有機棉胎所花的時間，可以做
一般美國棉的好幾件，因為天然無毒的棉花有很多像是落葉與棉籽的雜質，已經多
花了好幾倍的時間來處理，也無法完全清除；曾經就有社員不能接受不夠潔白乾淨
而選擇退貨！師傅認為有機棉的 Q 度高，韌性強，保暖度佳，蓬鬆度也好， 即使看
起來一點一點黑黑的，但完全不影響舒服的觸感與功能，盼望社員們能理解並接納
，欣賞這不完美的缺陷美。

   「有機棉寢具真的很好睡，但都用不壞，怎麼辦呢？」莊英鶯信心十足地回答社員
們最大的困擾：「只要用過知蓮的有機棉寢具，就知道著實不一樣 。使用 100% 的有
機棉花，縝密算計過的紗支數，經紗與緯紗的十字交錯黃金密度，就注定了耐磨耐
洗又耐用；費工先染紗線再織布，是為了增添美感，讓布面更顯活潑不單調；而手
感最需要的舒適溫度，歸功於末端再增加布面碳刷的磨毛處理，少磨一點，不夠舒
服，多磨一點，容易起毛球。」莊英鶯兩姊妹來來回回地不斷嘗試，用心投注在每一
針，每一線，每一個環節 ，始終堅持創意、優質、平價。

   知蓮一路走來，有合作社相伴，相知相惜也彼此感謝！當社員利用一件有機棉織
品，除了安全無毒以外，也代表我們用消費集結的力量，照顧了遠方辛苦栽種的棉
農，並肩攜手維護了土地，讓環境永續！老話一句，你每一次的消費，都在為你想
要的世界投票！選擇好的消費，就能改變世界！ 

    2005 年，合作社第一件有機棉織品，由知蓮實業的莊英鶯與莊淑媜兩姊妹親手設
計完成。負責人莊英鶯一直都認同合作社珍愛環境、支持本土產業，共同購買的理
念；偶然聊天得知，社員與職員都殷殷期盼社內有一套有機棉衣褲， 正巧台南家中
就是從事紡織業，從小玩布玩到大，就大膽邀請妹妹一同創業，一頭栽進棉籽的紛
飛世界。

嚴格把關有機棉花原料

   莊英鶯娓娓道來知蓮的生產理念：「這是社員們要用的生活必需品，每天都要接觸
皮膚，當然要用最安全、最天然的；價錢也不能太高，我們不是要服務金字塔頂端
的客戶，而是要每個社員都能利用得起。」 

   棉花是全球使用農藥比例第二高的作物，製作一件 300 克的衣服，竟然需要耗費
100 克的農藥與化肥。這些殺菌劑、殺蟲劑、落葉劑等等有毒物質同時也腐蝕了土地
，危害了當地的農人與居民。知蓮選用的有機棉花，從栽種，製成紗線，到織成布
的所有過程，都由國際單位 GOTS 做有機紡織的認證。國外栽種有機棉花的產地調
查要確認無農藥、無化肥、無鄰田污染、非基改種子與無僱用童工及虐待勞工；運
送製成過程中監控紡紗、染整，製衣期間無使用化學藥劑，還有紡織廠如何處理廢
棄物，廢水也都列入考察，把關十分嚴格！ 
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「知蓮」與社員齊心攜手 
織出一塊共同購買的有機棉

   美術館站從 2012 年籌備開站時我就參與其中，當時的主委南琦號召了一群好朋友加入
地區營運，我們一起策劃了許多活動，深獲社員喜愛，一直到我接任主委之後仍然持續
舉辦，不論是料理教作、親子共讀繪本班、大師家常菜、親子教養專家分享會、瑜伽班
、中醫養生、從產地到餐桌的綠食育共學之旅，或是各種議題的講座等等，孩子們有一
個小小的空間可以看書、玩玩具，讓婆婆媽媽們可以放心學習、採買，我和許許多多的
社員夥伴們一起在這裡育兒、共同成長，這裡就像是我們的第二個家，可以很自在，很
放心。

   兩年多的疫情帶來了許多的改變，彷彿按下了暫停鍵，我們暫停了許多實體活動跟課
程，儘管如此，我們仍然持續往前走，美術館站依然在這裡。

   後疫情時代的我們，重新調整再出發，期待大家的參與，一同成長、一起共好！

   有一個地方，它位於高雄市立美術館附近，台
鐵內惟站出口旁，周邊社區人文薈萃、文化底蘊
深厚，還擁有豐富自然生態的綠蔭廊道，買完菜
或是上完課之後，可以慢慢散步到新開幕的內惟
藝術中心，或是搭乘輕軌穿過龍貓隧道來一趟小
旅行。想自己一個人靜靜的發呆或是找朋友喝杯
咖啡，這裡的生活圈都可以滿足你。

   你一定會問，這麼棒的地方在哪裡呢？這裡就
是美術館站，一個小小的、溫暖的、你我的第二
個家。



    2005 年，我在台南的永華取貨站入社成為社員，因為對環境跟產品都
非常有興趣，幾乎每天都自願當志工，幫忙整理蔬果，有機會就纏著合作
社伙伴問問題！隔年有機緣正式成為職員，一直在站所服務至今，目前在
台南鹽水溪河畔的海安站擔任站長。

   從當社員開始，合作社就有「一籃菜」。這一籃菜，讓社員以九折價格，
利用到社內最高等級「環 A 優」的蔬菜，也不用面對下班採買時或缺菜期
間，架上沒菜可買的窘境，也能培養均衡多樣化的飲食習慣。對於生產者
來說，「一籃菜」可以讓田裡物種多樣化，也讓土地環境更好，而不是只種
社員喜歡的菜，持續耗盡土壤裡的某些元素。而預先知道菜的訂購量，農
友們可以有計畫的栽種，減少耗損，所以希望更多社員能鼓起勇氣，努力
挑戰難搞定的魔王菜，多多支持一籃菜！

   在我心目中，第一名的籃菜大魔王是「馬齒莧」，相信很多社員也是心有
戚戚焉！整個海安站只有兩位社員會利用它，如果不巧，她們兩位剛好都
沒來站所，架上不管有幾包，就會耗損幾包，絕對沒有第三位社員會帶它
回家。

   小時候，在家裡負責的工作就是處理馬齒莧。加入地瓜一起切
碎，大鍋煮熟以後就是「豬菜」（台語 ) —餵豬吃的菜，於是馬
齒莧又稱「豬母乳」（台語）。難怪，有幾位五年級生的社員，
一看到馬齒莧就忍不住嫌棄的說：「這種菜是給豬吃的欸！合作
社怎麼會收這種菜？」確實，馬齒莧的味道很不尋常，黏呼呼的
，微帶酸味，即使料理前只要川燙或鹽漬一下就能輕鬆入口，大家
的接受度還是很低，而到站的隔天就會開始掉葉，只剩下光禿禿的葉梗，
更是沒人愛了。
 
   其實馬齒莧的料理方法很簡單，快速川燙一下，降低野味，口感升級，
用蒜頭爆香清炒，調味後就可以上桌。 社員安琪是用清水煮熟，加入其他
蔬菜水果直接打成綠拿鐵，健康輕鬆完食。社員英琇則是分享阿
嬤獨家清火降血脂的偏方，將馬齒莧加入枸杞煮開當茶喝，喝起
來就像青草茶，降火又爽口！

   馬齒莧的營養價值高，有豐富的脂肪酸 Omega-3，黏液可顧胃
健腸！生產者廖俊凱在綠主張月刊 151 期裡提到，野菜雖然不討喜
，卻富含更多鉀、鈣、與維生素，也分享種植野菜的好處：在地
物種就是天生頭好壯壯，不用特別呵護，病蟲害少，可以不施農
藥，減少用肥用水；成本低，又不會破壞環境，絕對是對抗極端
氣候的最佳解方！

   水蓮是一籃菜的新品項，它的產期很長，在大半年的期間經常出現。水蓮首次出現在
一籃菜時，當下感到很驚喜，馬上回想起第一次在美濃客家餐館吃到水蓮，那清脆爽口
的美味。

   回到家憑著這份記憶，也嘗試用破布子搭配水蓮拌炒，嚐一口，竟是質地偏乾而非清
爽的口感！一籃菜蔬菜類品項，大多數是環 A 優等級，品質優良。想來，應是自己對水
蓮的烹飪技巧掌握不佳吧！

   幸好，我是資深的家庭「煮」婦，一直對做菜很有興趣，即使對所做的的料理不滿意
，也會努力尋求方法自我突破。近年來只要有空閒時，就會上網看料理影片及翻閱各類
型的食譜，想給自己多些食材運用及開發不同料理的方式；對我而言，如此自發性的學
習，也增加不少料理時的樂趣。

   偶然間，我在觀看料理達人 Youtube 影片，竟然有介紹水蓮的料理方式。讓我從水蓮
的清洗、切法及烹調方式有了以下的心得來分享。

   水蓮的清洗： 水蓮細細長長，有如長髮，包裝都有一條橡皮筋綁著。有時冷藏保存會
有脫水現象，可先泡在水中約 5 分鐘後再清洗。洗的時候可把橡皮筋退到總長度約為三分
之一的位置，從根部開始洗，往下洗到三分之一時，把橡皮筋往上移動，接著再往下清
洗乾淨即可。

   水蓮的切法： 把水蓮切分為上下二部分，帶有根部為上半部，下半部用橡皮筋圈著，
把根部切掉後，將長度約為姆指長切分一段一段，接著再切下半部，分開排列整齊。

   水蓮的烹調方式： 將鍋子預熱後，放少量油及蝦皮入鍋裡，中小火慢慢煸，待冒出香
氣後，才把水蓮上半部先平鋪放於鍋內，接著才放下半部，此時可開中火用筷子輕輕的
翻炒，攪拌受熱均勻即可關火，這時間大約 30 秒左右，如此作法才會有清脆爽口的美味
口感。

   水蓮料理要靠煸炒蒜香或培根的鹹香來提升香氣
味，若用醃製破布子入菜時，汁液可沿邊緣倒入來
提味。我使用蝦皮爆香加入水蓮拌炒，有鹹味不須
再調味，更快速輕鬆上菜，此作法也適用於炒空心
菜喔。

    2022 年的茄子蛋樂團，以電影主題曲〈愛情你比我想的閣較偉大〉獲得第 33 屆金
曲獎年度歌曲獎，這首歌的旋律動感又有爆發力，歌詞描述著愛情的目眩神迷，愛對
方可以愛甲白目眉，彼此激情難卻迷戀不已……這是茄子蛋樂團。

   沒錯，就是茄子！

   呼～好希望家人可以讓我用茄子加上蛋，簡單料理一下茄子滑蛋，就如同愛情一般
的迷戀滋味。然而現實是，茄子除了我本人，家人們都不怎麼喜愛，對於不挑食的我
很是費解，明明茄子無罪啊，到底為何茄子是食物大魔王呢？每到盛產季，週週會收
到農友用心耕種的友善茄子，而土地在這時間長出這作物，應該有其道理，況且茄子
真的是高纖維、高營養的作物，只是因為茄子烹飪時容易吸收大量油脂，或是坊間餐
廳料理常是先炸過保持色澤，而誤解成高油脂也必須高調味的食材，以致每次收到茄
子只有自己獨享品味，似乎太可惜了。

   某天，又是收到茄子的日子，我和今年上小一的孩子聊天，問她要不要試試茄子料
理，也聊到她有沒有很懷念的幼稚園食物。她說了一道叫作「新樓咖哩」的料理，希
望我能回到幼稚園，請教廚房阿姨如何做出這種甜甜好吃的咖哩，並說，只要媽媽做
出來，裡面加入任何食材她都願意吃。我一聽到，二話不說回學校請教廚房阿姨料理
秘訣。

   原來，熬煮咖哩時，要加入蘋果和南瓜，熬到爛爛的融合到醬中，這樣就有天然的
甜味啦！一知道這秘訣後，立馬將咖哩和茄子配對，果不其然，孩子平常不願意吃的
紅蘿蔔、茄子、玉米筍切丁後一起熬入咖哩中，她整盤吃光光，一點都不剩呢！而且
孩子也很樂意一起料理茄子，協助切丁烹煮喔！

   這次的茄子咖哩材料有：洋蔥、馬鈴薯、紅蘿蔔、南
瓜、蘋果、茄子、玉米筍、杏鮑菇頭，以及穀盛的素
咖哩塊，作法是將所有蔬果切丁，先下油將所有材料

炒香，放入咖哩塊及水慢慢燉煮，並熬到所有食材糊爛
而風味融合就可以了。

   這是一道蔬食咖哩，可素可葷，基本上不太愛吃的蔬果
切丁一起煮，孩子的接受度很高，還可自由發揮加入當季
其他耐燉煮的食材，如玉米、毛豆、牛蒡、蓮藕等。這道
可以隨著季節調整的茄子咖哩料理，也將媽媽的愛及溫暖
，一起燉入食材中，並為孩子帶來滿滿的營養。
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為愛發想的茄子咖哩
文•攝影／許怡慈    圖／王怡權

水蓮輕鬆上菜
文•攝影／李桂珍    圖／王怡權 

   小時候住在新北市新店區，我家後面有位種菜維生的農夫，冬瓜盛產時，經
常送一整顆冬瓜給爸爸。弟弟想到冬瓜就很害怕，因為媽媽常煮冬瓜排骨湯，
他覺得冬瓜軟軟的、不好吃。弟弟每次看到這位農夫，就哭喪著臉問：「他是
不是又來送冬瓜了？」

   爸爸很會做麵食，當冬瓜湯吃膩了，他就會變花樣。他將冬瓜切絲或刨絲加
鹽，加點韭菜，做成冬瓜韭菜餅。搭配爸爸的最愛，我們稱為「鳥食」，就是
現在養生健康的五穀粥，全家便吃得很快樂！

   我兒子有皮膚過敏現象，也有家人罹患異位性皮膚炎，吃冬瓜頗有幫助。把
冬瓜、薏仁加排骨一起熬煮，既清淡又能排毒去溼。

   合作社這陣子冬瓜很多，社員每次看到它就大皺眉頭。其實
只要動動小手，全家人的健康就靠你囉！

  到合作社上班，學到了全食物利用。爸爸果然是位先知！童年
時他常煮冬瓜水給我們喝，就是把冬瓜皮、冬瓜籽、冬瓜囊全
都一起煮，原來這就是「全食物利用」，而且是最營養的。所以冬瓜全身都是寶呢！
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這道菜很清爽，

醬油不要放太多

，才不會黑掉。

食 材：石 斑 魚 300g、冬 瓜 1 塊、絞 肉 300g、虱
目 魚 漿 500g、海 水 白蝦 10 隻、蛋白 1 顆、薑 末
少許、醬油 / 鹽 / 胡椒粉各少許。

做法：
1. 海水白蝦解凍、剝殼，放入漏勺稍瀝乾。
2. 將絞肉、虱目魚漿、海水白蝦一起剁碎，
加入蛋白、薑末、醬油、鹽、胡椒粉，攪拌
均勻。
3. 將石斑魚和冬瓜切成一樣的厚片。
4. 將絞肉漿塗在石斑魚上，再放一塊冬瓜片
，擺盤放入電鍋，外鍋 1 杯水蒸熟即成。

石斑魚蒸冬瓜
食材：較大的冬瓜頭或冬瓜尾 1 塊 ( 切面直徑約
15cm、瓜身高約 8cm)、醬油 3 大匙、有機筍茸
1/2 包 (100g)、梅乾菜 100g、薑片 5 片、食用油
2 大匙、醬油適量、清水適量。

做法：
1. 冬瓜去皮，挖掉中間的籽囊，保留原形；
筍茸浸泡 1 小時、撈起切段；梅乾菜洗淨切
碎，薑片切絲。
2. 先將醬油淋在冬瓜上色後，再倒出醬油。
3. 取油鍋開中小火入油，加入薑絲炒香，續
入筍茸、梅乾菜拌炒，再加入剛剛倒出的醬
油、清水滷 20 分鐘後熄火。
4. 冬瓜盅放入大碗，將炒料填入冬瓜盅，滷
湯要淹滿冬瓜。
5. 放入電鍋，外鍋 2 杯水，蒸熟燜 20 分鐘。
放涼後，用刀切成片狀即成。                                                                  

素冬瓜盅

合作社配送的一籃菜琳瑯滿目，但有時因為不擅烹煮，或害怕
某些食材的味道，以致社員無法完全利用籃菜。其實，透過一
些小撇步，可怕的籃菜魔王，也能華麗變身成為美食天王喔～

籃菜魔王變身術


