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示範農會：花蓮縣吉安鄉農會

材料
名  稱 數  量

雞腿肉 1支

黃椒、紅椒、青椒 30公克

鮭魚片 4片

青蔥 2支

豆腐 4片

薑絲 少許

蝦仁 6隻

花枝 4片

韭菜花 30公克

蒜頭 4顆

培根肉 2片

龍鬚菜 20公克

紅蘿蔔 10公克

金針菇 20公克

辣椒 少許

木耳 20公克

鹹菜 20公克

五彩香根飯 1豌

調味料
蕃茄醬 少許

酒 少許

塩 少許

五彩豐碩餐

便當特色

芋、青椒、木耳、韭菜、龍鬚菜為本鄉產銷班作物

作法

1.五彩香根飯

吉安米，芋頭、芋仔蕃薯、橙心

地瓜切丁、吉安水果玉米粒置於

洗淨吉安米上煮熟,盛裝前放入枸

杞。

2.糖醋雞米粒

a.雞腿肉切大丁，醃胡椒、塩、

太白粉，沾地瓜粉炸熟，b.黃

椒、紅椒、青椒燙熟,蒜頭炒香蕃茄醬入a.b扮勻盛盤。

3.清蒸鮭魚

鮭魚片捲入青蔥絲、薑絲，置於豆腐上調塩、酒味，水開大火蒸5分鐘，滴入香

油。

4.韭菜双鮮

韭菜花切段，蝦仁去泥腸、花枝切條川燙，蒜頭炒香入材料，入塩調味。

5.培根炒龍鬚

蒜頭、培根炒香，放入龍鬚菜、紅蘿蔔、金針菇炒熟，調味。

6.鹹菜木耳

薑、鹹菜、木耳、辣椒切絲，依序炒熟。

材料
名  稱 數  量

雞翅膀 2支

芋頭 30公克

紅蘿蔔 10公克

黃椒、紅椒、青椒 30公克

木耳 20公克

蒜頭 1顆

山苦瓜 60公克

絞肉 20公克

韭菜 20公克

培根肉 2片

龍鬚菜 20公克

辣椒 少許

小番茄 數顆

檸檬汁 少許

赤比魚 1條

調味料
蠔油 1大匙

酒 少許

和風醬汁 1大匙

照燒醬 1大匙

麥芽糖 少許

龍騰鳳翔餐

便當特色

芋、青椒、木耳、山苦瓜、韭菜、龍鬚菜、小番茄均為本鄉產銷班作物。

作法

(1)香芋燒翅

雞翅膀去骨川燙，插入炸熟芋

頭條、紅蘿蔔條，入炒香蠔油

魯汁至熟。

(2)三色木耳

黃椒、紅椒、青椒、木耳切

丁，蒜頭炒香入材料炒熟調

味。

(3)苦中肉

山苦瓜去頭尾挖空種子，絞肉醃塩、胡椒、太白粉，將絞肉泥擠入山苦瓜中，

蒸至透，將蒸汁調味勾薄芡淋上。

(4)韭菜結

韭菜川燙熟冰鎮，打結，醃和風醬汁。

(5)龍鬚肉捲

培根肉包入川燙過的龍鬚菜與辣椒，起油鍋蒸熟。

(6)檸檬番茄

小蕃茄川燙去皮，放入煮開麥芽糖水中，小火煮入味加入檸檬汁。

(7)照燒烤赤比魚

赤比魚洗淨醃蔥薑水20分，烤熟後塗上照燒醬、白芝麻。
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鳳榮地區農會
鳳榮地區農會所轄範圍包含花蓮縣鳳林鎮與萬榮鄉，早期由於萬榮鄉農會地處

偏遠經營比較困難，因此由經營績效較佳的鳳林鎮農會接收，兩個農會合併成一個農

會，並自原來名稱各取一字，這便是「鳳榮地區農會」的由來。

現今，鳳榮地區農會正積極展現在地農特產品的特色。鳳林屬客家鄉鎮，客籍人

士佔全鎮人口比率約64％，客家人不善表達及推銷自己，但熱情又務實的鳳林鎮有

甚多美食特產及巧於製作美食的人。在此「鳳榮地區農會」積極推出客家美食「頂客

族」系列產品。目前納入「頂客族」系列產品有益全香米、剝皮辣椒、香酥花生、客

家鹹豬肉、紅糟肉等。

農會張總幹事表示，本鄉鎮真是一個純

樸美麗的好地方，他一定會繼續努力發展休

閒農業，並配合本鄉鎮豐富的歷史人文景觀

資源做有效連結，塑造鳳林地區為「人文小

鎮、魅力鳳林」的目標。

鳳榮地區農會

地址：花蓮縣鳳林鎮光復路105號　

電話：(038)762071 / 傳真：(038)760410

網址：http://www.frfa.com.tw/
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材料
名  稱 數  量

玉溪米-白飯 250公克

里肌肉片 100公克

炒茄子 60公克

苦瓜小魚干 60公克

炒完豆 50公克

滷海帶片 20公克

滷蛋 40公克

彩椒 50公克

紫蘇梅 1粒

調味料
黑胡椒醬 30公克

醬油 150公克

塩 20公克

糖 10公克

酒 少許

黑胡椒肉排便當

便當特色

適合夏天--清爽可口

作法

1、以1:1的水煮白米飯備用。

2、里肌肉先醃黑胡椒醬1小時再煎。

3、去殼雞蛋、海帶片放入滷汁中滷至上色。

3、用少許油炒完豆及少許的紅蘿蔔絲調味。

4、用植物油炒茄子加入調味料。

5、彩椒洗淨切塊用紫蘇梅醃入味即可。

6、用蒜頭爆香加入小魚干炒香加入燙熟的苦瓜翻炒2分調味即可。

材料
名  稱 數  量

玉溪米-糙米飯 250公克公克

五花肉 100公克公克

滷蛋 40公克公克

梅干肉 20公克公克

滷草菇 50公克公克

滷海帶片 40公克公克

炒菠菜 60公克公克

炒高麗菜 60公克公克

油豆腐 2片

調味料
醬油 少許

塩 少許

糖 少許

胡椒粉 少許

客家-梅干肉便當

便當特色

傳統客家味加上營養加分的之美味便當

作法

1、以1:1.2的水煮糙米飯備用。

2、五花肉先煎再滷至軟嫩軟嫩後撈起放入水煮蛋、海帶片、油豆腐一起滷至上

色放入草菇滷3分鐘即可。

3、用少許植物油炒高麗菜少許的紅蘿蔔絲。

4、用少許植物油炒菠菜加入調味料即可。

5、豬絞肉先煸香加入洗淨切細梅干菜加入蒜頭、醬油、酒、糖、胡椒粉、水煮

至滾改小火煮40分即可。

示範農會：花蓮縣玉溪地區農會
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材料
名  稱 數  量

富麗米飯 260公克

壽司海苔 2片

小黃瓜 10公克

肉鬆 10公克

紅豆絲 10公克

五花肉 30公克

梅干菜 20公克

芋頭 15公克

絞肉 20公克

放山雞雞腿 60公克

青花菜 20公克

油菜花 20公克

黃心地瓜 20公克

調味料
塩 少許

冰糖 少許

醬油 少許

胡椒粉 少許

香油 少許

米酒 少許

蒜頭 少許

富麗壽司便當

便當特色

中日融合：由出口米製成的日式壽司飯搭配中式料理的特色便當，口味口感上具有

清爽及台灣農村傳統好味道別有一番風味。

作法

1.壽司飯：

(1)富麗米洗淨煮熟，放入壽司醋

拌勻待涼備用。

(2)將壽司米飯平舖於海苔片上，

逐一放入肉鬆、小黃瓜、紅豆

絲完成後，拉緊捲成圓柱型，

切片即可。

2.梅干扣肉：

(1)五花肉切片，過油備用；梅干

菜泡軟切段備用。

(2)熱油鍋依序放入蒜頭、冰糖、米酒、醬油。放入五花肉及梅干菜一起魯，魯至

肉熟入味即可。

3.芋頭丸：

(1)芋頭刨絲備用。

(2)絞肉拌米酒、黑胡椒粉、糖、塩、太白粉。

(3)將拌好之絞肉捏成圓型，裹上芋頭絲，放入蒸鍋蒸熟即可。

4.放山雞：

(1)放山雞雞腿蒸熟切塊即可。

(2)肉卷

(3)肉片舖平、依序海苔、黃心地瓜放入，捲成圓柱型，放入蒸鍋蒸熟即可。

5.青菜：青花菜、油菜花川燙拌塩、香油即可。

材料
名  稱 數  量

富麗米飯 260公克

南薑 30公克

溪魚 60公克

梅干菜 30公克

絞肉 20公克

金針(乾) 15公克

培根 10公克

綠筍 10公克

芹菜 10公克

木茸 10公克

紅蘿蔔 10公克

紅椒 10公克

黃椒 10克

雞胸肉 20克

調味料
塩 少許

冰糖 少許

醬油 少許

胡椒粉 少許

香油 少許

米酒 少許

蒜頭 少許

富麗鄉野南薑便當

便當特色

香Q的富麗米飯拌入南薑鄉野的氣味，搭配東部農村零污染環境生長的溪魚及蔬

果，原香原味是富麗鄉野南薑便當的主要特色。

作法

1.南薑飯：

(1)富麗米洗淨煮熟備用。

(2)南薑洗淨切丁，炸至金黃色撈起

加入白飯中拌勻即可。

1.乾煎溪哥：

(1)溪哥洗淨加入米酒、塩去腥。

(2)熱油鍋乾煎已醃好之溪哥，煎至

金黃色，灑上黑胡椒粉即可。

1.梅干絞肉：

(1)梅干菜及蒜頭洗淨刴成細末備用。

(2)將刴成細末之梅干菜及蒜末加入絞肉內攪拌均勻。

(3)加入塩、米酒、醬油調味，放入蒸鍋蒸熟即可。

1.拌金針：

(1)乾金針洗淨泡水備用

(2)泡好之金針川燙，加入香油、塩拌勻即可。

2.培根卷

(1)培根煎至金黃色備用

(2)綠筍、芹菜、木茸、紅蘿蔔切條川燙備用。

(3)培根舖平依序放綠筍、芹菜、木茸、紅蘿蔔捲成培根捲即可。

1.雞絲彩椒

(1)雞胸肉切絲加太白粉、塩、醬油醃至入味。

(2)紅椒及黃椒切段備用。

(3)熱油鍋加入醃好之雞胸肉及紅椒、黃椒拌少至熟即可。

示範農會：花蓮縣富里鄉農會


	0817好米食譜內頁4.pdf

