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前言

　　序　　◎環島慢食之旅，正流行！
　　緩慢，不單單是慢活主義者的一種態度，更可以是自己經過調整的步調。
為自己安排一場緩慢的旅行，用慢食與慢遊輪番撫慰過於緊繃、疲憊的生活，畢竟，對自己好一點，
並不是一種罪過。
　　1986年，速食界龍頭「麥當勞」進駐義大利西班牙廣場紀念碑，義大利作家及評酒家卡洛．沛提
尼（Carlo Petrini）立即發出「即使在最繁忙的時候，也不要忘記享受家鄉美食。
」這樣的口號，成為慢食（Slow Food）運動的先驅。
誓言「發掘傳統食物的豐富和香氣」，這場慢食運動反對快速生活與速食，提倡回歸餐桌，享受慢食
的樂趣。
　　20餘年之後，「法烹沙龍廚藝坊」的主廚包豐川以「我想要把人們帶回餐桌上，重拾良好的社交
互動習慣」的主張，作為法烹沙龍廚藝坊的開設目的。
包豐川說，「在法國，在餐桌上分享食物是一件很重要的事情，因為天主教重視家人共同吃飯的時間
，所以法國人無論工作多忙，都會放下工作，一起聚集分享食物。
」　　作家韓良露曾說過，「慢食是一種態度，重新思考、認真對待人與土地、自然的關係。
」　　所謂的慢食，指的當然不只是「慢慢吃」而已，「填飽肚子」只是這頓飯之中一個小小的動機
；更重要的是，「讓味蕾更加貼近在地的食材」、「讓舌尖有足夠時間品味手工菜的細緻」、「放慢
飲食的節奏讓味蕾與心靈同時弛慰」、「真實地深入當地生活享受各地的特殊風味」這種慢食的風尚
，已在台灣逐漸成形；一場享受慢食饗宴的旅行，正等待你踏上旅途。
　　◎在地取得的食材　　慢食協會創辦人卡洛．沛提尼（Carlo Petrini）說過，“Slow Food”不等於
“Slow Eat”，所謂的「慢食」，不只是「反速食」，而是一種態度，連食物種植、生產、取得的過程
都要講究，讓入口的每一口食材以更合適的速度培育和烹調。
　　慢食的發源地義大利，向來重視不同產地的食材特色，披薩、義大利麵和燉肉的主角雖然都是番
茄，卻細分為不同品種；宜蘭員山「野夫炊煙」，跟著主人下田拔蔥後，上桌的「炒青蔥」樸實無華
的清甜中可以嚐到大地滋養的平凡美味；花蓮豐濱「陶甕百合春天」，廚師開火前，不是上市場買菜
，而是拿著開山刀跨越馬路到田裡去採收今天的食材，依照時令的韻律轉動尋找餐桌上的靈感；桃園
觀音「水來青舍」，到蓮花池中採取要食用的分量，再分享新鮮蓮子給遠道而來的客人，一來一往讓
人與大地之間更加拉近距離。
　　◎純手工製作的菜餚　　台北富錦街「法烹沙龍」，主廚包豐川的廚房不只是廚房，而是美食煉
金師的實驗室。
　　在他細膩的手下，用料、程序、溫度掌控精密，以定溫84度低溫烹煮來保存食材的維他命與礦物
質，盡可能地溫柔對待一切，在他的廚房中，一個步驟一個步驟地，以智慧創造出慢食的料理魔法。
台北民生東路巷弄內「山治日本鄉下料理」，店內所有料理都由mori桑一個人處理，但他堅持慢工出
細活，要吃好東西，就得跟著他獨有的慢節奏，慢慢沉浸在鄉下料理的美好滋味中。
三峽「樸真山居」，素雅寧靜的茶席空間，用著「一期一會」專注當下的凝神，等待耗費手工的細膩
京都「家藏」料理送上桌。
　　◎放慢飲食的節奏　　在餐桌上，我們常說「請慢用」；「慢用」這兩個字不僅僅只是寒暄，更
是一種期許──只有美好的東西，才值得花時間慢慢享受。
　　為了讓時間的價值在美食的領域裡呈現出來，不妨安靜地、慢慢地體會食物的美，擺脫生活的緊
繃，暫時停下腳步，領略一場不一樣的人生。
時間，可以這樣來揮霍──花在吃飯上、花在快炒慢燉時對火候的掌握上、花在醃漬一罐泡菜果醬的
歲用上、花在細細裝點盤面的心思上⋯⋯　　宜蘭壯圍「掌上明珠」，取古代大陸福建上香禮佛的貢
盒改造成生魚片器皿，把盤中飧映襯得宛如一幅漂亮的畫作；台北三芝「菊地英隆」，直到妝點得風
姿綽約的一方美景深深映在腦海之中，才有餘力動筷，細細品味它所傳遞給味蕾的感動；新竹新埔「
南園」，以山、水、石等自然素材探索移步換景的空間景致，為洋風「客」魂的美食鋪陳「新中國風
」的視野；苗栗三義「綠葉方舟」，主廚漫步森林之中拾擷靈感，讓客人投身森林之中吸納幸福能量
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；台中「J-PING」，主廚特別邀請大學同窗、旅德建築師林雨寒設計「義大利就是這樣！
」的獨特空間，以框中框效果呈現的開放式廚房透出一抹亮光，正是主廚勾勒出的，美味的光明。
　　◎享受各地的特殊風味　　慢食，在每一口咀嚼中，品味食物與食材牽連的土地情感。
花蓮鳳林「月盧」，運用當地的山林美景和家鄉的人情味，回歸當地客家人文脈絡，呈現反璞歸真的
鄉土風味；苗栗卓蘭「花自在食宿館」，女主人發想的開胃菜選用苗栗當地當季食材玩出口味上的變
化，酸，就地取材，以有什麼吃什麼的隨和姿態，享受在戶外搭伙吃「割稻仔飯」的鄉村樂趣。
　　◎為自己安排一場緩慢旅行　　透過慢食，從入口的食物認識當地特色、文化、風土民情甚至附
近的景觀，旅行，可以很隨興，可以很悠哉，也可以很緩慢。
15家慢食餐廳，串連起15條最適合慢遊的旅行路線，或在三芝造訪藝術家的家，在富錦街巷弄之間找
尋品味風尚，在台北當代藝術館、迪化街店屋前透過老建築的身影觀看台北城的繁華興衰，隨著慢行
的步伐勾勒一張人文散步地圖。
　　或者，也可以投身在三峽的有木里山谷中，寧靜自己，穿梭在新竹南園雕樑畫棟的江南建築中，
沉澱自己，漫步在卓蘭壢西坪的果園中，放縱自己，用無負擔的田園風光構築一段無限期的心靈長假
。
　　或者，來到官田鄉，田邊小徑的「菱鄉舟影」猶如一幅樂活鄉村的寫生風景畫；來到嘉南平原，
田埂間、石階上、老街旁、小學裡，處處都是不拘泥的農村步調；一幢幢極富生命力的宜蘭厝，架構
著豐富的人文況味，呈現宜蘭獨特的人情、氣候與風土；漫步在員山的山林步道，享受一縷縷山嵐悠
哉劃過眼前的寧靜；行在花東縱谷濱海公路上，讓海風喚醒緊張煩躁的感官，感受海潮的脈搏與山林
的呼喚；鳳林小鎮的綠蔭下，時光彷彿停佇了，學校、電影院、宿舍等老建築，為過往的風華留下最
美麗的註解。
　　逛完充滿悠閒藝文氣息的美術館、綠園道，隱身巷弄中的復古茶房、抹茶專賣店，都是伴手禮的
完美選擇，遵循古法手工製作的杏仁茶及京都宇治茶，伴著旅人回程，為這趟緩慢旅行留下美好回憶
。
　　就讓美食與旅行，相輔相成，織就一個難忘的假期！
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内容概要

　　《台灣慢食旅行》融合「慢食」與「慢遊」兩大緩慢旅行議題的環島旅遊書。
我們將從「慢食」的「在地取得的食材」、「傳統手工製作的菜餚」、「放慢飲食的節奏餐飲」與「
享受各地的特殊風味」等四大概念；與「慢遊」的「自然奇景」、「人文藝術」、「田園風光」、「
伴手購物」等標的，選出全台18條最適合慢食+漫遊的旅行路線，並圖文並茂的介紹60道慢食美味菜
餚，與100個食購遊景點。
讓讀者在品嚐在地美味的同時，也能探訪在地美麗的角落，進而擁有一個充滿回憶的浪漫緩慢旅行。
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