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發酵聖經──一本發酵智慧的輯要 

   當你走進圖書館，想在食譜堆中找尋美味的祕方時，你或許會在其中找到發

酵聖經，這本書不僅僅是一本食譜而已，就如同聖經不只是宗教典籍一樣，這本

書也包含了作者對保留「發酵」和文化長時間共同演化關係的決心，以及各種美

味佳餚背後的原理。這是本食譜書，而且是本充滿智識、驅使你行動的食譜書。 

   發酵，指的是運用生物體，包括微生物、植物細胞、酵母菌，使有機物分解

的生物化學反應過程，發酵一詞最早來自拉丁語“fervere”，意即“冒泡”，指

的是釀酒時的冒泡(產生二氧化碳)現象，而發酵最主要的目的，就是讓你想要的

菌種在食材上生存，要做到這點，你就得限制環境，創造出菌種喜歡的環境，在

過程中，也會把像是黴菌等好氧菌給淘汰掉，進而延長食物的保存期限，也能增

添風味，這種「以細菌牽制細菌」的料理方式，就像是一種未來科技一樣 

   其實，這並不是一樣新奇的事物，它早在人類有歷史以來就不斷進行著，這

種現象，也在人類的慶典、健康甚至是餐桌上扮演著重要的角色，早在九千年前，

就有人類釀酒的證據了。而發酵食品中，也包含著各式各樣的微生物，這些微生

物也是維持身體整體健康的一大功臣。由此可見發酵食物對我們身體的重要性。。

2007 年，美國國家衛生研究院 (NIH) 通過一項八百二十萬美元的「人體微生物

體」研究計畫 (Human Microbiome Project)，由四間頂尖研究室合作執行，研究腸

道、口腔、皮膚、鼻腔、生殖道中和人體共生的微生物，這項計畫指出了我們是

由人體和體內的微生物所組成的「超級生物」(supraorganisms composed of human 

and microbial components)，證實了這些和我們共存的人體菌相，對我們有很深刻

的影響 

   豆類經過發酵後，能夠減少所含的抗營養物質及毒素，這種方法已經在亞、

非兩洲廣泛採用，發酵後的產物不但能拿來當作主食，也能當作調味料、配菜等

等種子也一樣，就連巧克力的雛形，也要經過發酵的處裡，新鮮的可可豆在 51

℃高溫的潮濕環境下，細小的微生物可快速分解可可豆內的成分，將大分子分解

成小分子，產生酸及熱；酸及熱會破壞細胞，釋放酵素進行發酵作用，如蛋白質

分解胺基酸、澱粉分解成單醣、脂肪分解成脂肪酸一樣。而大部分可可豆的苦澀

味會在 3~9 天後降低，顏色也會從原本的白色變成棕色。   

   至於發酵和文化的重要性，這就得要從人類的演進開始說起，在人類開始集

體大量生產前，自給自足的人類習慣以醃製、曝曬等發酵方式來保存自家生產的

農作物，經過這樣處裡的食物，不但保存期限變長了，營養價值也提升了，其中

的養分也被食物中的微生物先預消化過了。這種文化，在世界各地流傳已久，像
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是台灣的客家文化，因為客家人儉樸惜物，對於大地賞賜的食物絕不浪費，於是

他們製作了各種醃菜，不但能夠善用食材，更能夠在餐桌上增添風味 

。 

   而集體生產後，為了保存大量產品，我們研發了超高溫殺菌法來方法保存，

這種處理方法，消滅了所有的微生物，如果不再另外攝取保健食品，維持腸內細

菌的穩定，那麼出現健康問題的機率也就增加了。何況，集體生產這種生產過剩，

對地球予取予求的生活方式，已經對我們所生存的環境，造成了不可逆的破壞，

也因為這種文化，我們成了地球村，成了牽一髮而動全身的生命共同體。但，這

個村莊似乎不是那麼和諧，當今天因戰亂或是國際紛爭，糧食無法互通有無，那

這種生活型態也就不復存在。與其承擔那麼多的風險，不如回歸自然，與大地共

生存，回到以前自給自足，拿著自己發酵的菜與隔壁鄰居以物易物的生活。這也

就是作者寫這本書的目的:恢復力和永續性 

「發酵，就是和這種經濟模式最有力的對抗」、「以發酵食物做為你的獨立宣言」

作者是這麼說的，但，我們真的有辦法和全球經濟化脫離嗎?現在的國際貿易已

占到世界總生產額的 1／3 以上，若是地球村的居民們打算關起門來，過自給自

足的生活，想必又會引發起另一次經濟大恐慌。我想，我們應該要做的，是先將

生產過剩這個問題解決，讓每個居民能夠吃得飽、穿得暖，在想辦法讓各國減產，

讓大地休息，而非回到以物易物的生活。過去的生活方式被拋棄，一定有他的理

由。 

 

當然，如果你只是想開心地做發酵食物，這絕對是一本有如聖經般的寶貴典籍 

  


