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常帶朋友走訪客家村吃客家菜，日子久了也就整理一些客家菜背景說明，多年前在客委會工作時，倒也派上用場，成為一些朋友了解客家菜的基本資料，或是一些朋友的教材參考，其實說得還不如自己吃一頓有趣多了！ 

 

沒有一個民族像客家族群這樣，充分發揮土地山林與陽光的滋味，在菜餚中表露了客家族群生活與居住環境，造就了客家菜的特殊性。客家人的儉樸、尊天敬地的天性與家訓，都在客家菜中顯露無疑，沒有現代化的電氣用品前，過去農村社會多是自結自足，客家人運用天候發展出種類繁多的醃漬物、米食、與季節天候息息相關的食材，使客家菜在食材選擇與烹煮過程，呈現能綿續長存及別樹一格的飲食文化。

吃食文化也是山歌與童謠間描述的好題材，「嘴啫啫，食蕃薯，賣牛眼，嘴圓圓，賣粄圓，嘴長長，賣豬腸。」「月光光，秀才郎，騎白馬，過蓮塘，蓮塘背下種韭菜，韭菜開花結親家，親家門口一口塘，蓄介鯉魚八尺長，大介拿來炒酒食，小介拿來討哺娘。」此外「懷胎歌」、「病子歌」、等對客家生活中的吃食與意象描述得入木三分，其實未嘗不能解釋成：客家族群長期面對遷徙、移墾帶來的恐懼，而發展出適合久存方便攜帶的食材，以便栘墾遷居過程中免於饑餓的隱憂，這樣的隱憂，也就自然呈現在歌謠與山歌的常民文化中。
因著山居食材取得不易與惜福的生活觀，客家族群研發出各種醬料名菜；都有著下飯保存久，盡情利用菜蔬水果的特性，從菜餚到點心零食，從主食到粄類，因著年節、四季盛產的山林產物，創造出多元的吃食文化。

客家族群為了維持體力與補充大量流動的汗水，發展出鹹香油的烹調習慣，所以大部份的食物都是重口味、多肥油，可以佐大量米飯增加體力，為了讓菜餚更容易下口菜色的香味佐料，成為客家菜的必備要件。

為了保存食物與多元利用，勤儉的客家人，個個都成了使鹽高手，成為民間大廚師，發明出各式各樣的醃漬品從蔬菜、魚肉、醬料、紅麴、乾燥食材等，造就了客家美食的經典食材。魚肉對居處山區丘陵的客家人得來不易，只得用大量的鹽巴替代冰箱的功能，例如客家「鹹豬肉」，就像北方的臘肉或是金華的火腿一般美名遠揚，若有蒜泥醋汁搭配更是加分，叉鹹又入味的「鹹魚」也是一樣的道理。如今肉品取得容易，許多客家餐廳、市場都有客家鹹豬肉、鹹魚，成為時下流行菜色。

長期居處山林的客家人，善用自然資源也創造出大量佐料醬料的運用，如破布子、樹豆、枯醬、、、等佐料，伴隨著大家的生活記憶，成為客家特殊食材。

久居多山的丘陵地，適宜栽種的柑橘、桔子、柿子、茶等農作，都成為客家生活的一部份。善於發明的客家人窮則變、變則通，酸桔子加工做成桔醬，餐餐就能享受酸澀、下飯、具有濃郁果香的味道，也減少調味料的消耗，兼具省錢的功能。如同義大利人熱愛蕃茄醬一般。在現代養生觀中，桔醬也是極佳的有機食材。
客家祖先發現破布子的食用功能，長在荒山郊野的破布子，耐旱、耐貧瘠、生命力強的植物「破布子」，葉子常因蟲害變形，乍看就像破布(也就叫它「破布子」)，不過卻不因外表而被捨棄，果實含有豐富的水分和膠質，醃漬後，就成了下飯的醬菜。昔日農村，「破布子」就是很重要的菜蔬植物，即使現代人飲食習慣已有改變，醃漬的「破布子」仍是用來蒸魚、蒸肉、炒蛋的佐料。
客家人順勢而居，在山坡、丘陵地上栽種許多適合的作物，「薑麻」就是其中之一，常見“薑麻園”“麻園坑”的地名，這是客家人居住的所在。飲食方面，少不了「薑麻」入味，沒菜吃的日子，醃好的嫩薑配米粥，這樣又過了一餐。也借著薑麻的辣達到驅寒，促進血液循環強身的功能，增加勞動力。如果以現代觀點；客家人長期因為體力須求，發展出大量油煙與醃漬品的烹煮模式，為了求平衡，客家人運用桔子、柿子、薑麻、李子、梅子、、、與紅麴等食材活用，都是發揮了高度智慧的飲食文化。
至於年節季節變化發展出的副食品及零食、粄仔，更反應客家人的生活態度,借著大自然與節日發展出的飲食，處處都有客家生活的哲學。在台灣由於地形與氣候生活條件的些許差異，也讓台灣的南北客家菜稍有不同。
在客家庄裡常有人說客家美食,到了客家村不吃這些似乎就白來了.客家地區行之有年的四炆四炒，可說是客家族群的視為宴客菜單的主菜，更是饕客們的最愛。四炆：豬肚酸菜湯、客家爌肉、排骨炆菜頭、肥湯炆筍乾；四炒：客家炒肉、薑絲炒大腸、豬旺炒韭菜、豬肺鳳梨炒木耳(俗稱鹹酸甜)。
這些食材不是客家獨有，卻和客家生活息息相關，過去客家人在窮困的環境中創造的美味，不值錢的豬隻內臟、血液，都變成餐桌上的佳餚。炒和炆的手藝也和生活有關，客家炒肉原先只是把剩菜剩肉和在一起下鍋，增加香味:“炆”是指大鍋烹煮、持久保溫，這也和傳統客家家庭人口眾多有關。綜觀客家的名菜多有易下飯入味香的特色且多能保存，調理一次可吃好幾頓，方便再次取食加熱的特性，而且食材多保有客家人的節儉美德，盡情運用決不浪費，例如客家小炒。

「客家小炒」又稱「炒肉」，先民在拜拜之後，將乾魷魚、肉和一些剩菜全部一起下鍋炒，有時候如果回鑊的機會越多，味道更香更重。現在的客家小炒作法和過去有所不同，人們經濟生活改善，對飲食衛生更加重視，已經不用剩菜和著炒了。即使如此，魷魚、豬肉、和蔥白這些材料，仍遵循傳統不能改變。為了迎合現代人口味，又加上豆干和芹菜入味，更替「客家小炒」美食打響名號！

※薑絲炒大腸

動物的內臟雖不值錢，卻是過去的客家人在有限資源的珍饈，畢竟殺一頭豬豈是常有之事？山歌＜病子歌＞裡，「正月裡來是新年，娘今病子沒人知，阿哥問娘吃麼該，愛吃薑絲炒大腸」懷孕的妻子愛吃豬腸炒薑絲，可見這道菜的歷史久遠！吃過「薑絲炒大腸」的人都知道，嗆鼻的醋酸和上大把薑絲，用以除去大腸騷味，再搭配嚼勁十足的大腸，這等美味成了客家美食中不可缺少的要角，不過也有不同吃法，東勢客家人偏好以蒜葉炒豬腸，新竹新埔則以豬腸塞肉的煙腸出  名，也証明了客家菜因地發展出不同風味的特色。

※豬旺炒韭菜

過去惡劣的生活環境，大家沒有揮霍的本錢，如何有效利用有限的資源，客家人更懂得節儉的道理，客家人在食物上，風乾、醃漬，為的是讓食物保存更久，連動物的血也不能浪費。所以才有這道名菜，過去宰殺牲畜，先把血保留在碗裡，加熱後變成塊狀加以烹煮，血是紅色，見紅就旺是漢族人一般的想法。韭菜則是一年四季皆有的蔬菜，兩種食材合炒，顏色好看又美味，是過去宴客的重要菜色。現在則是豬血塊居多，我們在家或是在外吃自助餐也常可見到這道菜。

※鹹酸甜

「鹹酸甜」這等絕妙的形容詞，把「豬肺鳳梨炒木耳」的味道做了恰到好處的描述，因此「鹹酸甜」也成為這道菜的名稱。豬肺目前一般人很少食用，過去客家人絕對不浪費任何可以吃的東西，豬肺雖然稱不上是“蓋高尚”的部位，但是精明幹練如客家婦女，將豬肺配鳳梨、木耳等加鹽添醋烹煮一番，做成美味爽口又開胃的「鹹酸甜」。

如今很多年輕人根本沒吃過這道客家菜，當然大家不敢吃豬肺也是事實(現代人較少吃內臟了)！不過以現代觀點，鳳梨、木耳的酵素兼具殺菌功能，也很符合現代養生原則。我每回下廚做這道菜,食客都會很捧場.

※排骨炆菜頭

客家農村春秋二期稻作收成後，一定會在田地種植蔬菜，除了滋養土地外，當然仍以“不浪費”，以溫飽為目的。

菜頭(蘿蔔)栽種容易，平時多吃蘿蔔據說可以保養喉嚨。冬天休耕期長，接近農曆過年，家戶會加派人手“嘿ㄟ嘿ㄟ拔蘿蔔”，可說是早期的農業休閒活動。

不管曬乾或是做蘿蔔糕，更重要的是來碗新鮮的「排骨炆菜頭」，過去大家庭人多吃多，往往煮一大鍋放在灶上慢火加溫，可吃上好幾天！“炆”這個手藝，猜想也在慢火熬煮的功夫。

※肥湯炆筍乾

客家人日常飲食中若少了「炆筍乾」，是感覺可惜些；過年的年菜要是少了道「炊筍乾」，只能說這年只過了一半。怎麼說？因為沒吃到這道用汁肥鮮黃的高湯(客家話直稱肥湯)烹煮出的「炆筍乾」， 是怎麼也不算完整的過了個年。

客家婦女把竹筍加工、醃製、儲存﹝註﹞，配上過年過節拜拜宰殺的雞鴨，熬出的肥湯和除澀後的筍乾一起慢火炆煮，更顯出溫暖、豐厚。滾燙的湯汁少有蒸氣，增加了年節的氣氛。

※豬肚酸菜湯

客家婦女人人皆有一手拿鍋鏟，一手提鋤頭，兩肩扛內外的好本事。客家婦女在二期稻作收成後，利用土地休閒期種植芥菜，收成後加工成「酸菜」、「覆菜」(又稱福菜)、「梅干菜」等等儲藏。

和大多數的客家菜一樣，主要食材也是毫不浪費的利用豬隻的內臟(內臟不能做加工儲存)力口以變化為美味的食物，其中「豬肚酸菜湯」又是一絕，酸菜醃的好不好自然影響湯頭的酸甘味，嚼勁十足的豬肚和炒大腸，有人戲稱為客家口香糖。

※客家爌肉

以前養豬是農業社會家庭收入的主要來源之一，也是孩子就學學費的依靠，少有人會為了口腹之慾和錢做對。一般而言，豬肉比內臟貴，真要有肉吃，就是件大事了！

客家人認為肥瘦兼具的肉才能做出好吃的「爌肉」，做法是經過炒、煮、燒、煨等製作過程，慢火炆煮越久，豬肉才好吃。其實，戲法人人會變，巧妙各有不同，「爌肉」不是客家人獨有的菜色，如何香而不油，爽口而不膩，才是大學問，對於勞力工作者，「爌肉」的確是熱量的來源。

※梅干扣肉

細數出名的客家料理，「梅干扣肉」自然不可忘記，客家人擅長醃漬食物，不管蔬菜或肉類，在巧手DIY下，又成為不同的食物材料。梅干菜就是醃漬後的加工品，家家戶戶都會的手藝，更顯出客家人珍惜食物，絕不浪費的精神，經過特殊處理後，放個一年半載不是問題。

當客家人難得有肉吃時，就可以拿出梅干菜一起料理，經過烹煮，梅干菜的酸甘味和豬肉的香甜相互融合，把梅干菜和五花豬肉一起品味，入口即化，這就是人間美味！

客家人飲食，習慣利用辛香料的味道促進食慾，許多人不敢吃的莚荽(香菜)，在客家菜中發揮極至，紅燒蹄膀、客家豬腳、糖醋魚等許多的食物都會加莚荽引味、殺菌；拐絲(紫蘇)除了讓菜色味道更好，又可消除脹氣；七層塔(河洛語：九層塔)，味道清新、提神，幾乎每道菜都可見。這些佐料不單出現在客家料理中，但客家人搭配得宜，讓客家菜更形出色。客家人使用辛香料常以功能為導向，除了香氣濃郁能入菜外，若有醫療功效、對健康有幫助，客家菜就更不能沒有它了！
所以當你覺得吃了一嘴油,多呑點香菜幫助消化吧!
註：產筍不多的村庄，年節到了，「家裡的男人」會跋涉數里或騎著腳踏車，到市集採購筍乾及其他過節用品。﹝鄧德成﹞
