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茫 茫 人 『 海 』 中   看 見 主 婦 就 心 『 安 』
文／高慧蓓      圖／徐右樺

   這是某一年，海安站地區營運委員會夥伴們一起用
胚布做成購物袋送給社員，我們用絹印把這兩句話印
在每一個袋子上，  期盼每一位來到海安站利用的社
員，  都能把這兒當成自己的家，感到安心又自在。

   海安站於 2012 年成站，今年 11 歲了！隱身在台南
府城的、海安路末端的、鹽水溪旁的堤防邊，主要服
務北區、安南區、與安平區的 1,338 位社員。門面簡
單樸素，低調不易發現，初來乍到的人，常常都有三
過家門卻不得其門而入的窘境。雖然處在市區邊陲地
帶，交通不算便利，仍有一些社員不辭辛勞堅持來這兒買東西！

   也許……喜歡這裡舒適又充滿陽光的空間，也許……只是離家近習慣了，而我最喜歡的
是ー站務和社員彼此真心地關懷與陪伴，  一進站所就聽見自己的名字被呼喊，  除了買
菜，串串門子，有時間再上個幾堂課；可以拆解食安地雷，為家裡的餐桌加點新菜色，
有親子團一起養小孩，還可以相揪做瑜珈、按摩經絡讓身心都健康！生活因為海安變得
豐富又飽滿！

   讓我離不開的還有，在這裡認識了一群志同道合的好朋友！我們一起開會討論社務、
規劃籌辦海安站的活動、擠出零碎時間來實踐「合作」， 大家帶著對生產者熱情的愛意，
對合作社濃烈的革命情感，緊緊連結我們各自的家，各自的日常，一起共享美好。

與主婦聯盟長久穩定合作

   在翁大哥三十年的無毒生產期間，合作社是極為重要的生產夥伴，時至今日，翁大
哥供應合作社蔬果已長達二十五年。翁大哥說，剛開始供應合作社農產品的時候，
供貨給其他有機通路的比例還有八成，後來與合作社關係穩定，且有機通路的生產
者增多，所以逐漸降低供貨至其他有機通路。加上這幾年大型企業也開始涉足有機
產業，有機通路的需求變成大量進貨、產品多元，因此小型有機商店亦逐漸消逝，
翁大哥便將大多數心力投注在提供合作社的產品上。

   回顧數十年前，翁大哥選擇就讀嘉義農專農藝科，他說自己在學校的專業科目成績
都很好，跟學校老師和同學也有良好的關係，現在系上的老師，有幾位就是當時的
同學繼續留在學校裡研究，至今也有當過系主任的同學，但翁大哥選擇了另外一條
道路ー將所學用在土地上。

   畢業後，翁大哥一開始並沒有直接投入農事生產，而是從事農產品買賣。當時他運
用青年貸款，將主力放在收購水果農產品上，由於收購農產品必須承擔很大的市場
風險，所以轉而進入農會工作。但在女兒出生以後，他還是離開農會繼續做農產品
買賣。

   在農產品買賣的產業裡，翁大哥提到，除了風險高以外，運氣很重要，我想這是讓
翁大哥認同合作社的原因之一。對一個看天吃飯的農人來說，收成已經需要承擔風
險了，賣到市場去，卻還要承擔市場競價和天氣影響的風險。以西瓜為例，要能夠
在拍賣市場上喊出好價錢，就需要南部產地陰天，北部拍賣市場大晴天，因為西瓜
不會太快過熟，產地不需搶收，而拍賣市場因為有需求，就能有穩定的價格；但是，
如果天氣狀況相反，北部拍賣市場是陰天，對於西瓜的需求減少，而南部產地出大
太陽，就會因為西瓜成熟速度太快而搶時間採收，導致拍賣市場裡西瓜太多，供給
大於需求的狀況下，農產品就會貶值。

   但在合作社的供需關係中，由於生產者與合作社互為夥伴，所以翁大哥只要顧好產
品品質，就不必擔心在拍賣市場上的價格風險，如此共生互利的產銷關係，才是造
成今日合作社能有忠實生產者與忠實社員利用的原因。

   訪談結束前，我問了翁大哥對未來農業的想法，也想知道他是否會繼續行走在無毒
生產的這條路上，他的答案是肯定的。看著他與兒子的互動，我相信翁大哥在農業
上的堅持，也包含了傳承，希望這正在努力學習的青年農夫，能像父親一樣對農業
有著不離不棄的堅持。

   回顧南社的小葉菜類、根莖類、瓜果類標籤，社員對於生產者「翁錦煌」這個名字
一定不感到陌生。  不僅供應給南社的農產種類繁多，就連冷凍蔬果加工品及蔬果飲
料，翁錦煌大哥也與合作社一同開發。農業技術高超自然不在話下，但，缺少生產
者面對面的現身說法總是感到遺憾。  這回我們特別拜訪翁大哥，聊一聊他的務農之
路。 

父子兩代協力打理農務

   進行訪談的時間，  是個尚帶有涼意的初夏午後，我們走訪了翁大哥的兩個工作場
域，首先去到種植牛番茄與苦瓜的溫室。在溫室上方，搭建了太陽能板，翁大哥說
搭了太陽能板，溫室內就不能種植甜度高的作物，因此種的是不會甜的苦瓜和需要
適量酸度的牛番茄。

   正在此時，翁大哥聊起了跟兒子在務農上的不同風格。對翁大哥來說，溫室內的熱
氣原本就不易排出，因此最好的採收時間就是清晨涼爽時，採收工作結束，就恰好
是太陽開始炙熱的九點十點；但對兒子來說，睡眠時間足夠才能好好工作，因此經
常在溫室開始變熱的時間才進去採果。翁大哥雖然覺得心疼，但他認為這是兒子的
選擇，因此也只是稍微提醒兒子，並不干涉。他說自己不會以父親的威嚴對待兒子，
和兒子就像朋友一般，他也開玩笑的說：「我兒子很壯，可以把我舉起來，我怎麼敢
叫他做什麼？」

   接下來我們一同前往種植蔬果的地點，翁大哥指著各個不同樣式的溫室說：「這些
設備我都沒有領補助，我都說這是消費者贊助的，比如收到貨款後，扣除成本和給
人家的費用，  錢足夠我才蓋，  所以這裡蓋的和那裡蓋的就不一樣，沒有一個同樣的
規格。這個觀念和現在年輕人不一樣，現在都是先去借錢來蓋，再慢慢攤還。」

   翁大哥表示，現在農務操作與販售的主導權還是在自己手上，因為兒子對農務操作
的眉眉角角還沒掌握。目前兒子主要負責農機操作，因為他比較有耐心把畦做直、
把種子播均勻。提到兒子的優點時，翁大哥帶著驕傲的眼神和兒子相視一笑，不過
話鋒一轉，  翁大哥也提到希望兒子先把握既有的通路，當然也可以嘗試別的行銷模
式，或是網路的銷售，但最重要的仍然是要把目前的基本通路照顧好。

南台灣放送頭

文／王怡力     攝影／呂梅菁

註：海安站 7/17 週一至 7/ 25 週二進行整修工程，休站 8 天，7/26 週三重新開站服務社員，預計當天
舉辦社員年會與新面貌慶祝活動，期待 ing ！

走一條長長久久的農業之路－翁錦煌
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水煮三層肉和冬瓜文蛤湯
文・攝影／鳥松阿成伯 ( 65 歲 )     圖／王怡權 

文・攝影／小高 ( 45 歲 )     圖／王怡權

   天氣炎熱時，最讓人不想做的事情之一就是下廚做菜，尤其想跳過那些步驟繁複、口
味重的料理。每每下班後拖著發懶的身體，心想著『好累喔，今天吃外面好了』，但手卻
反射性地打開冰箱往裡面瞧。原來還是自己下廚最放心，東抓一把，西添一匙，好像總
能變出一些花樣來。

   說到夏季料理，我覺得溫沙拉是最簡單的。選擇當季、在地的蔬菜，不僅營養豐富，
還有助於減少碳排放。

   你可以選擇瓜果根莖類，  以及一些豆豆和菇菇，  把它們都切成小塊，用滾水燙個幾分
鐘，  搭配雞胸︑雞蛋︑堅果等，  再拌上喜歡的醬汁︒更重要的是，一定要選個美美的餐
盤。噹啷！蛋白質、纖維質、澱粉、油脂，你需要的通通在裡面了！

   如果你真的很懶，你可以使用市售的沙拉醬。但相信我，來一點個人特調醬汁不會很
麻煩的。自己做的醬汁，沒有人工添加物，而且可以依照自己的口味調整比例。超讚！

   只要掌握了酸、鹹、辣、香幾個元素，再加上一點優質油品，沙拉醬汁就完成囉！我
喜歡把檸檬汁、海鹽和初榨橄欖油攪拌均勻乳化，淋在沙拉上︒最後拌進少許蒜末、黑
胡椒。這麼做不但快速，重點是，又有夠好吃！

   對我來說，享受下班生活的其中一環，就是自己做料理，然後和親愛的家人在餐桌上
暢聊今天過得如何。用餐的美好氛圍，讓我們知道，吃飯的目的不僅僅是填飽肚子而已，
更能把人與人的情感連結起來。

   下次可別做完菜就「熱飽了」，不如把我們的食
慾與精神留在餐桌上，為了所愛的人，快來試試
更有效率的準備餐點方式吧！

簡單的豆腐蒸鱈魚懶人料理溫沙拉
文・攝影／黃士丞 ( 13 歲 )     圖／王怡權      回溯兒時記憶，水煮三層肉和冬瓜文蛤湯，是令我垂涎三尺的料理。時值五十年代，

沒有現在這麼多樣且豐盛的食物，這道俗稱的三層肉，不僅是拜神祭祖的供品，也是逢
年過節才可以吃到的美食，存留在腦海的印像特別深刻。正因為品嚐三層肉的時機是如
此令人充滿期待，所以這次特別分享這兩道簡單又省能源的食譜。

需要準備的食材：帶皮五花肉、薑、冬瓜 ( 或白蘿蔔 )、文蛤。

料理步驟如下：
1. 先將薑切片、冬瓜 ( 或白蘿蔔 ) 切約 1 公分厚片狀、文蛤吐沙。
2. 三層肉解凍後用廚房紙巾把表面的水擦乾後，  放入熱水川燙，  可將一些油、  雜質去
掉。
3. 將川燙過的三層肉放入湯鍋，加水淹過三層肉開大火，水滾後轉為中火，煮約 20~30 
分鐘後，用筷子插入三層肉瘦肉的部分，若能輕鬆穿過，且沒看到血水冒出，即可將三
層肉夾出。
4. 用少許鹽巴在三層肉的表面塗抹均勻，等到三層肉冷卻後用刀子切成約 0.3~0.5 公分
薄片即可擺盤上桌。
5. 將切成厚片的冬瓜 ( 或白蘿蔔 ) 放入剛才煮肉的湯鍋內，加入薑片轉中火煮滾後，再放
入文蛤並蓋上鍋蓋轉小火，  等文蛤的殼打開即可關火。因文蛤已有鹹味不須再調味，鮮
甜味美的冬瓜文蛤湯就完成了。

   阿成伯還要加碼三層肉另一種美味吃法，  待三層肉冷卻後，  切 成 0.3~0.5 公分的薄片，
然後準備喜歡的蘸醬。我通常會用醬油加素蠔油調合再加上蒜末，三層肉片蘸醬吃，配
上香噴噴的白飯，真是美味極了！白飯甚至可以再多吃一碗！

   這一鍋兩菜的夏日不流汗料理，讓
身為「煮夫」的阿成伯，在烹煮料理
的過程中，像似在回味及尋找兒時記
憶中的美味與美好。而且看到家人用
餐時的滿足笑容，心中也會擁有一種
幸福的成就感。

簡單上手鮮奶酪 

文・攝影／楊鈞堯 ( 30 歲 )     圖／王怡權

       溽暑襲人，熱氣氤氳，蒸騰出汗水和心意。豐饒大地，滿目新綠，夏季旬物鮮美，簡單品嚐就是禮讚。四位年齡跨越三代的廚男攜手打造不流汗餐桌：溫沙拉、主菜、湯品、點心，每道料理，含蓄內斂，情意不過火。

懶人料理溫沙拉    我的料理起心動念始於媽媽寫碩士論文時，沉重的壓力使她愁眉不展，衣帶漸寬，彼
時正就讀文藻德文科的我於是主動請纓，執起鍋鏟為全家人煮三餐，每天忙得不亦樂乎。

   畢業後，2015 年至日本，在富士山邊一家溫泉飯店研修。每天 14 個小時的工作，常常
接觸來自世界各地的客人，方知，料理是我與這個世界交流的一種方式。從選材、製作
到品嚐，就好似一趟美好的旅程，能夠與人分享更是人生一大樂事！

   但在四季如夏的臺灣，要走入炙熱無比的廚房，揮汗如雨製作菜餚，不僅需要極大的
勇氣，更堪比是一場苦修行。恰逢愛文主編以「不流汗餐桌」為題邀請我們發想餐點，
我也希望能透過這難得機會，與各位讀者朋友們分享一道簡單易做又好吃的甜品。

   提到甜點大多數人的印象都是馬卡龍、  費南雪、可麗露、蒙布朗等等。這類甜點外型
精緻、製作工序繁複，在家其實並不容易製作。因此這次端出一道利用站所的牛奶、  鮮
奶油與蒟蒻膠凍粉就能輕鬆製作，  蔬食者亦可食用的甜點「簡單上手鮮奶酪」。

   首先，準備一鍋清水，將待會要盛裝鮮奶酪的容器 ( 玻璃杯 ) 放入鍋中以大火煮滾消毒
殺菌備用，  接著將 300 毫升的牛奶與 100 毫升的鮮奶油倒入乾淨的鍋中煮至沸騰後關火。
下一步將 20 克蒟蒻膠凍粉和 10 克砂糖加入剛剛的牛奶鍋中再次以小火煮，過程中需持續
攪拌以防糊底！等到鍋中的鮮奶酪都煮滾了就關火，並將鮮奶酪用篩網過篩，過篩這一
步可以讓甜點吃起來更加細緻好吃！請將鮮奶酪倒入消毒好的容器中，接著放在冰箱冷
藏約兩至三小時，待鮮奶酪凝固後就可以取出享用了！

暖男主廚上菜
夏日不流汗餐桌
暖男主廚上菜
夏日不流汗餐桌

   有幾點小小的提醒：蒟蒻膠凍粉添加越多成品越容
易凝固，鮮奶酪吃起來較 Q，口感很不一樣，可以依
照您的喜好自行增減使用量！鮮奶酪可以單吃也可以
搭配各式水果，或是利用站所架上的各式果醬，如草
莓或橘子口味等，  皆能使風味增添不同的層次！另
外，  由於蒟蒻膠凍粉本身也含糖，  口味較清淡的朋
友，  可以考慮降低砂糖的使用量，吃起來會更清爽
喔！

どうぞ、召し上がってください

   我很喜歡煮東西，大概和小時候常常看媽媽煮飯有關。每次媽媽下廚，我就在旁邊玩
家家酒。有時候會學媽媽的動作，例如：媽媽拿菜刀切菜，我會用水果刀切小黃瓜；媽
媽用煎匙煎肉翻面的時候，我就模仿她，用木板幫積木翻面。

   喜歡擔任廚師的我，也勇於嘗試各式各樣的食材變化。同樣一道菜餚，加入不同的調
味料，使用不同的配菜，往往就會出現驚喜的表現。每一次我動手煮飯做菜時，全家人
總是很期待，弟弟妹妹們常常繞在我旁邊，看看我又要變什麼魔術。當我可以自己獨撐
大局的時候，我會試著料理各種食材。透過外食吃到的風味，或是從網路影片看到的創
意作法，  都能刺激我更多的想法。  媽媽說我的味覺很靈敏，吃過的口味就能分辨加了什
麼，所以她也常常告訴我，健康安全食物的重要性，讓我知道食物真正的味道不是靠調
味料。像夏初的梅子，我就不會用很多鹽搓或流水浸泡，造成梅子的苦味完全去除。醃
漬成脆梅雖然有點苦苦的，  可是媽媽卻大讚好吃！媽媽說苦味也是一種營養，去除了以
後，也失去一些風味，反而有點可惜。

   夏天到了，我趁不用上學的週末，做了一道只需十分鐘，就可以上菜的料理！準備時
不必流汗，烹煮時剛好可以喝一杯茶，作法超級簡單的「豆腐蒸鱈魚」 ，當作週末的晚
餐主食。

   材料只需豆腐一盒、  扁鱈一至兩塊，以及薑末或蔥絲，調味料只使用了鹽；唯一要動
刀的，  便是切豆腐片。豆腐片擺在盤底吸收魚汁，  放上薑末或蔥絲，  再將魚片抹上一點
鹽，  放在最上層。電鍋倒入半杯水，蒸煮十五分鐘，就可以上桌啦！

   煮飯對我來說就像變魔術，而我就是魔術師；
我很喜歡煮飯給家人吃，  看到家人們吃得開心，
或稱讚我煮得超級美味的時候，真的太讓我開
心了！

Happy
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