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   「雖說這是阿美族的傳統作物，但其實我們在 50 年代時還不能吃箭筍，

小孩子只要一偷吃就會被阿公打呢！」有著開朗笑容的羅桂英說，這是因

為箭竹本身的質地非常堅硬，被族人廣泛運用在架屋、床鋪、桌椅、草蓆…

等的製作上，阿美族傳統屋舍的屋內屋外，幾乎可說全都是用箭竹所製作

出來的，箭竹因此對族人而言有著重要的地位，但可不是拿來吃的。

   這種情況一直到 60 年代，族人在政府鼓勵下開始蓋起水泥房屋，沒使用

箭竹蓋屋之後，才逐漸開始吃起箭竹筍來。  

小時偷吃箭筍 被阿公打

萬箭齊發 箭竹筍

   「你看，你看這一大堆冒出頭來的筍子，密密麻麻的呀，摘都摘不完！」

花蓮光復鄉箭筍產銷班第一班班長羅桂英，看著竹林中一個個爭相冒出的

綠色小尖頭，一邊動作快速的把它折下來，放入袋中。

   這便是每年清明節前後不可多得的美食 --- 箭筍。其實最早它是一種阿美

族的傳統作物，但不少現代都市人也愛上它獨特的清爽口感，每年一到清

明節前後便念念不忘。
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全省展銷 打開箭筍通路

左 ) 厚厚的竹葉，
就是箭筍最好的肥料。

右 ) 手指著箭筍，羅桂
英說摘都摘不完啊 !

   箭筍是種頗為特別的作物，生長快速，而且幾乎無須農藥、肥料，自然便長得很

好。每年的 3月中到 4月底是箭筍的盛產期，在這段期間內，「只要早上出太陽、晚

上再下一場雨，隔天竹林中就會冒出密密麻麻的箭筍來了！」羅桂英用手比畫的說

道，一根竹子周邊可以長出 7、8 根的筍苗，而且長得超快。「筍苗通常一個晚上就

會長大 5公分，只要等個三天就可以採收了。」

   由於從破土到採收不過短短數天時間，蟲子都還來不及吃就被採收了，因此箭筍

不會有蟲害、也不會有農藥的問題，而且就連肥料都不需要，「你看這滿地厚厚的

竹片落葉就知道了，落葉就是最天然的肥料了。」

   她表示箭筍無須施用肥料，因為之前曾在竹林裡養過雞，結果雞糞滋養了竹林，

甚至過於滋潤了，以至於當年所長出的箭筍數量比一般長了 1/3，還被人嫌棄太大根

了，不像箭筍。「所以說啊，我們的箭筍都是最天然的，無農藥、無化肥。」也由

於無農藥，這些箭筍同時也是山中野豬、猴子以及山羌的最愛，人的採收動作可得

快過動物才行呢！

   這種充滿原住民風情的作物，最早只有阿美族人在吃而已，其美味外人難以知曉。

34
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但羅桂英覺得這麼好吃的東西，不拿出來賣就太可惜了，於是她於 10 多年前試著在

自強外役監旁擺攤，賣起阿美族特色作物的紅糯米及箭筍。

   出乎意料的，生意非常之好，一天可以賣到 5、6萬元之多，攤子外大排長龍，

因此被當時花蓮的農業局長杜麗華看上，勸能言善道的羅桂英到全省各地去做展售，

將這些原住民的特色作物介紹出去。她沒有辜負杜麗華的期望，全省展售的規模越

做越大，不但都市人逐漸認識了這些原住民傳統食材，同時還讓她於95年獲得了「神

農獎」的肯定。

只要等三天就可以採收。

筍苗一個晚上就會長大 5公分，
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   面積大幅增加，除了獲利因素之外，種

植技術的提高也是原因之一。部落早期的

箭竹筍只是隨意栽種，談不上什麼栽培管

理，就算有，也做得相當粗放。但在栽種

人數多了之後，族人們開始講求管理，於

是請來了花蓮農改場的專家來技術改良。

專家們教他們進行「挖種」，並且叮囑三

年以上的老竹要記得清掉、除草也要除得

乾淨，之後竹筍的繁殖便相當快。

農改場指導 
箭筍面積大幅成長

  箭筍的知名度打出去了，價格好時甚至

每台斤可賣到 200元的高價，太巴塱族人

種植的意願也隨之大為提高，幾乎家家戶

戶都種起箭竹來了。而且不只太巴塱部落，

其他部落、甚至漢族也都跟著種了起來，

有些還砍掉原有的桂竹，改種起箭竹來了。

   這些原本只屬於阿美族的私房佳餚，在

外界窺得其美味之後，種植人數因而也開

始爆增起來。「最早在太巴塱部落中，家

中自己種植的加起來總共也才一、兩分地

的箭竹；但到了現在，已經超過了 300公

頃了。」這種變化不可謂不大。

羅桂英是將太巴塱食材
推廣出去的關鍵人物。
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   在花蓮農改場的協助之下，太巴塱開

始系統性、有計畫的大面積栽種與技術改

良，這也使得部落箭竹筍的面積呈現大幅

的成長。如今太巴塱地區的箭竹

筍種植面積超過 300 公頃，

是為全臺箭竹筍的最大產區。

箭筍剝殼機，直說方便。

農民試用花蓮農改場研發的

破土而出的箭筍幼苗。

十二節氣在地食材.indd   37 2016/8/22   下午 10:16:44



   箭竹筍是種富含高纖維質的蔬菜，可以促

進腸胃蠕動，清腸去穢，幫助人體新陳代謝，

並含有豐富的蛋白質、鈣、鐵、維生素 A、維

生素 C 等物質，食用起來口感特別清爽，是

極佳的山珍野味。

   羅桂英說在阿美族中，箭筍通常只有四種

料理方式，分別是用烤的、煮成清湯、加鹹

肉煮湯、加排骨煮成湯等四種方式，沒有其

他變化了。

「這四種當中，以火烤的方式最

好吃了，筍子經過燒烤之後特別

的香，整個竹子的香味都會跑出

來！」

   只有四種吃法是早期。後來箭筍逐步為外

界所接受，變化也開始多樣了起來，「農會

找了人到部落教箭筍料理，其中一道加了沙

茶，我們才知道箭筍原來可以有這許多變化

的料理方式。」她形容，「族人也才發現箭

筍化起妝來，竟然可以變得這麼漂亮！」

箭筍化妝變漂亮

箭筍的採收期短，

因此不會有蟲害、

也不會有農藥的問題。
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光復鄉箭筍產銷班第一班
羅桂英
0921-863344

箭筍如今多了許多新吃法。

好東西
去哪裡買

   而如今，箭筍料理早已經不用指導，人

人都知道如何吃、如何煮了。太巴塱的銷售

也同樣不成問題，無須再透過全省展銷，多

數人已知道箭筍的獨特美味，「這幾年一到

2月，早早就有人打電話來預定箭筍了！」

   就這樣，箭竹筍的角色，從最早期阿美

族的建築材料，因原有功能退化而變成族人

的私房佳餚；而後來則透過全省展銷，成為

了全台廣為人知的新鮮美味、都會地區難得

的山野美味，多重角色不斷的轉變，平添了

箭竹筍本身的豐富色彩。
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材料

箭竹筍   600 公克
肉絲   300 公克

蒜   3 顆
辣椒   2 條
薑片   3 片

豆豉   10 公克

調味料

素蠔油   1 大匙
米酒   1 大匙

鹽   1 小匙
糖   適量

胡椒粉   適量

箭筍炒肉絲
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01

02

03 加入素蠔油、鹽、糖、米酒、胡椒
粉等調味料之後，熱炒 10 分鐘之
後即可。

箭竹筍先用滾水燙過。
鍋熱之後，爆香蒜、薑、辣椒及
豆豉。

然後將肉絲放入一起炒。
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