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發酵聖經﹝上﹞：蔬果、穀類、根莖、豆類 
  飲食，除了生活必需，現在更成為藝術與文化。當中的發酵食物，更是傳統

與科學的完美結合，更創造出各國獨特甚至聞名世界的特產：韓國的泡菜、日本

的納豆和味噌湯、南美洲的樹薯麵包、紐約特產酸酵麵包，台灣傳統的純釀醬油，

甚至還有傳說中的最臭食物們，如瑞典鹽醃鯡魚等，在發酵食物中另類聞名。 

 
圖一 最臭食物表，測量單位 Au 為「Alabaster Unit」頭字縮寫，乃該測量儀器測量異味的採用單位。

Alabaster 則為該儀器名稱。從第一名開始依序為：挪威鯡魚罐頭、韓國醃魟魚、紐西蘭美食家起司、加

拿大伊努特族醃海雀、日本伊豆燒烤鹹圓鯵魚乾、日本滋賀鮒壽司、日本納豆、未燒烤的鹹圓鯵魚乾、米

糠醃白蘿蔔乾、中國臭豆腐、越南魚露。（註一） 

 

  「發酵」，生物學家稱之為「厭氧新陳代謝」（anaerobic metabolism），在無氧

狀態下，各類微生物利用養分產生能量，同時產生各種副產品，完成發酵的工作，

例如乳酸桿菌、鯡魚罐頭內含厭氧嗜鹽菌、枯草菌中的納豆桿菌或米糠醃製菌，

這些細菌同時也是與人類祖先共同演化的夥伴，在文明的演進過程中扮演關鍵的

角色，尤其對於食品保存這件大事，發酵食品佔了極重要的地位。甚至，發酵這

種自然現象不只是一種料理方式，人體內的細胞也有發酵的能力，在營養學上有

著重要的地位。並不是人類發明或創造了發酵，而是發酵創造了我們，因此發酵
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為我們共同演化的力量。 

 

  發酵食物除了保存、保健、節能等好處外，還有鮮明而富有層次的風味。 

以保健方面而言，最重要的價值在於「預消化」、「強化營養」和「解毒」，而作

者提到，發酵食物是他測出有免疫不全病毒（HIV）後使他康復的重要因素，因

為活菌食物不僅幫助作者維持消化健康，還可以刺激免疫各方面的功能。自古以

來認為發酵食物和身體健康有關，甚至認為它有神祕的力量。此外，發酵食物有

助於恢復腸道菌相健康，進而幫助多種心理狀況，甚至使之康復，數十年來，研

究人員已證實了益生菌的廣泛益處，尤其在抗藥性日益嚴重的現在，個人免疫力

的提升相對重要。《臨床感染疾病期刊》有篇評論就預測益生菌可能是 21 世紀人

類對抗病原體最有效的工具。 

 

  發酵食物對於節能也是有相當顯著的功效，現今社會中，對於各式能源的需

求逐漸攀升，能源的取得、價格和安全的不確定性也越來越高，而發酵食物可以

降低冷藏和烹調的需求，有了發酵，食物可以在冷藏室外放更久，此外，發酵物

也能大幅減少食物的烹煮時間，且更有助於消化。 

 

    近來食安問題嚴重，各類問題層出不窮，像是在 2014 年爆發了毒豆乾事件，

豆乾、油豆腐等豆製品被檢出含有致癌物二甲基黃的事件，長期攝取會大幅增加

罹患肝癌、肺癌、接觸性皮膚癌等風險，又或者是 1979 年，有位教授誤喝了含

有甲醇的假酒而失明，還有為了要快速且大量的生產泡菜等醃製產品，添加了來

路不明的人工香料，使它即便沒有經過發酵，也能跟發酵過後有類似的風味，或

為了能長期保存，加入過量的防腐劑，讓人體的健康受到危害。大家對食品的安

全信任已然降到谷底，如果我們可以自製食物，應該可以減少一些疑慮。發酵食

品就是一項很好的選擇。 

 

    自製發酵食品，可以減少食安疑慮，更能有效增進健康。《發酵聖經》就是

在教導我們如何在家自製安全、健康又美味的發酵食品，例如豆豉、發酵豆腐、

泡菜、日本甘酒……這些發酵製品都在書中有詳細的說明，因此若想為自己的食

品安全把關，不妨參考看看這本書。發酵可以讓人們得以安全、有效地使用和保

存食物，並且還能幫助消化，獲得更多養分，更能滿足更多口腹之欲，讓人們活

得健康。不論是為了延續個人、群體或者整個物種的福祉，也為了讓人有不斷適

應變化的能力，我們都必須恢復傳承發酵這個重要的文化行為。《發酵聖經》此

書介紹各種發酵物及其製作方法，它捨棄了一般食譜的格式，作者希望傳達給讀

者的是具備廣泛應用性的概念，而非只是特定的食譜，試圖解釋每種發酵過程中

應該做些甚麼以及為何要這麼做，如此一來，身為讀者的我們便能更加體會到發

酵的魅力，進而將自己的創意發揮的淋漓盡致，就讓我們一起暢遊在發酵的世界

中吧！ 
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圖二 動畫─農大菌物語中各種菌類，也是選擇此書的動機（註二） 
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