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「冬山良食文創園區」農村廚房主廚

Vicky擅長從食材發想出菜色，因應秋季食

材融入活潑創意手法，蔬果方面挑選了冬

山鄉的紅文旦、頭城鎮的甜心芭樂、紅心

芭樂，三星鄉地瓜與茭白筍；宜蘭海味則

使用了大溪漁港的櫻花蝦、南方澳漁港的

鋸尾鯛。

第一道開胃菜「茭白筍佐紅文旦」，

同一種食材不同變化，帶皮的茭白筍乾煎

後，搭上紅文旦果肉果皮、丁香、白豆蔻

做成的醬汁，鹹甜滋味清爽開胃；另將茭

白筍切成絲過油炸，吃起來像是清脆牛蒡

絲，顛覆傳統印象，也增加飲食的趣味。

紅文旦的酸甜比例佳，鮮食或是做果醬顏

色都很討好，做成醬汁搭配蔬菜或沙拉也

很適宜。

二道配菜為「櫻花蝦餅」與「櫻花蝦

魚丸」，主角就是粉粉紅紅、整隻都可食

用的櫻花蝦。外面最常見的料理是櫻花蝦

炒飯，主廚則嘗試做成蝦餅和魚丸，前者

將新鮮櫻花蝦伴入地瓜泥，微微煎過呈現

金黃色澤，後者將櫻花蝦加入鉅尾鯛做成

的魚泥，手工做成魚丸煮熟食用。櫻花蝦

有獨特的香味、色澤，入菜有畫龍點睛的

效果，不管是蝦餅或魚丸，都充滿了海味。

主食為「乾煎舒肥鯖魚佐飯糰」，選

用的鯖魚來自宜芳企業社，社長陳俊傑曾

是漁民，後來從事水產加工，他研製的薄

鹽鯖魚曾獲選宜蘭十大伴手禮。主食米飯

來自冬山鄉農民馬啟亮，他種的高雄 147

號米入圍「111年臺灣稻米達人冠軍賽」。

魚的作法是用低溫舒肥後，再把魚皮煎金

黃，沒有多餘調味，吃得到食材原味。坊

間的鯖魚料理都是重鹹口味，但宜芳企業

社的鯖魚以薄鹽方式處理，鯖魚的油脂豐

富、肉質鮮美，品質佳，魚香和米香在口

中融合出美妙滋味。

最後的甜點「甜心芭樂冰淇淋」，

洋溢著粉紅泡泡的浪漫氣息。頭城鎮的甜

心、紅心芭樂，果肉紅白軟嫩，果香相當

濃郁，主廚認為很適宜做成甜點，她將紅

色果肉的芭樂做成冰淇淋、白色果肉做成

蛋白霜裝飾、芭樂切片烘烤保留原味，最

後點綴上芭樂果泥與果凍。視覺上令人驚
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秋天時節，東北季風來了，空氣中感覺到一點微涼氣息，炙熱躁動的心也

逐漸冷靜下來，迎接歲末的收成。秋風催紅了冬山鄉的紅文旦、頭城鎮的

甜心芭樂，也把滿載著櫻花蝦漁獲的漁船，緩緩送進了大溪漁港。

中秋節後，宜蘭南方澳鯖魚季盛大展開，手作大型鯖魚的踩街活動與文化

慶典，為漁村點燃了熱鬧歡慶的氛圍。跟著隊伍在街上遊行，感受到南方

澳的多元面貌、傳統文化，是不可錯過的在地漁村慶典。不妨去農漁村走

走，感受一下豐饒富足的農情味。

慢食慢活的秋之味

上半年飛快似地趕行程，馬不停蹄完成許多事，下半年似乎能稍微慢

下腳步，享受秋日美好食光，讓我們帶你去冬山鄉農會農村廚房，品嚐主

廚 Vicky的秋日私房菜吧！

Vicky 游淳甯

75年次，摩羯女，熱愛廚藝，留學澳洲墨爾本鑽研西餐及西點逾10年，

擅長混搭與打破框架。2020年回到美麗的家鄉，希望從農村開始推動

locavore在地食材體驗，讓冬山的風土滋味透過農村廚房展現趣味且

獨特的樣貌，實踐從產地到餐桌的理念。
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