
CHEF’S TABLE FRANCE | 品味週

從⼟地到餐桌

食不厭精，膾不厭細



法國的食農教育怎麼做︖





問這個問題是在 ______ 法國⼈



美味的關鍵是什麼︖



好甜 / 好⼤ / 好漂亮 / 好好吃



其實，美味的關鍵..







慢食 | 剩食



對事物本質的探究
⼤羹不合



《法國餐桌上的 10 
堂食育課：教出愛
吃、懂吃、不挑食

的健康孩⼦》
— KAREN LE BILLON



孩⼦們的飲食教育
由爸媽做主，進食
是教導孩⼦紀律最
佳的時機點，溫和
但堅定的教導⽣活

的準則。



應避免情緒性飲食，因
為食物不是⽤來安撫、
消遣的東西，更不是玩
具、誘餌、獎賞或紀律
的替代品。



教育孩⼦的胃⼜，應嚴格的安排吃飯時間和菜單，沒有替代品也沒有應
孩⼦要求快煮的食物。



飲食是⼀種社交，飲食過程的樂趣
包含對談、機智的應答、對食物的
賞析，也是法國⽣活⽂化的表現。



吃彩虹七彩的蔬菜，同樣的主菜
⼀星期不吃超過⼀次。



學會吃陌⽣食物，⿎勵
孩⼦不必喜歡它，但必
須嘗試，雖然未必喜
歡，但必須嘗過。



限制零食，不介意孩⼦在⽤餐前的飢餓，固定
的⽤餐時間多吃⼀點會健康⼀點。



放慢速度品嘗食物，感受與他⼈同食
共飲的深刻意義，享受飲食的樂趣。



吃要吃得快樂，準則應視為習慣及規律，
不是嚴格的規定，偶爾放鬆⼀下並無妨。



法國品味週的核⼼
味覺課程 | LES LECONS DU GOUT



在法國教育部網⾴上，法國小學「味覺課程」模組化了三個階段：

1）基本滋味：以⽔加鹽、⽔加糖、⽔加檸檬汁、⽔加洋⽢菊，調出鹹、甜、酸、苦四味。 
2）學習分類：將⾷物依味道分⾨別類。 
3）蒙眼觸嘗：以⼿指觸覺感受⽠果等各種⾷材，以嗅覺和味覺品嘗。



法國飲食⽂化從⼩教起
三個核⼼原則



第⼀個原則：CONVIVIALITÉ（宴飲交際、餐伴、共⾷、共同⽣活的社交）



第⼆個原則：le gout（品味）

品味，不僅僅關乎品嘗⾷物的⽣理感官，而是由共享的經驗所傳遞
出的⼀種本領，而且深嵌於更廣闊的⽂化中，品味是⼀種共享的社
會認同，和法國⽂化息息相關。



飲⾷共享的社會常規，規範什麼時候吃、哪裡吃、吃多少及如何吃，如飲⾷習慣。

第三個原則：飲⾷準則



對於⾷物本質的追求

回歸



FOOD LAB



美味的關鍵是什麼︖





五味
酸、甜、苦、辣(⾟)、鹹



辣
⼀種刺激與感覺



// 苦

// 甜

// 鹹

// 酸



うま味
鮮味 umami



鮮
在中國字的演變



鱻



⼈類學會飼陸地⽣物（⽺）後



最後「鱻」字演變為「⿂⽺」的組合



變成 羔

把⽺
放在⽕上⾯主



⽺⼤便成為 美



煮⾁湯的容器
鼎（分⼀杯羹）



⽺與羔放在⼀起
羹（也就是⾁湯）



鮮味和甜、酸、苦、鹹⼀樣，爲五種基本味覺之⼀
其詞源⾃⽇語：旨味



うま味 / UMAMI / 鮮
這種特殊的風味來穀⾕氨酸（glutamate）及核苷酸（nucleotides）



池⽥菊苗
發現的「鮮味」，是來⾃於昆布中含量極⾼的⼀種胺基酸，這個發現很快的就被提煉成
商品並獲得巨⼤成功，也就是我們今⽇所熟悉的「味精」，同時池⽥局苗也是味之素的

創辦⼈。

（1864年10⽉8⽇ - 1936年5⽉3⽇）





穀氨酸（glutamate）/ 核苷酸（nucleotides）/ 氨基酸 / 苓⽢酸 / ⿃⽢酸



⽼雞鴨燉湯：氨基酸 / ⾹菇（核糖、核酸）⿃⽢酸 / 氨基酸



龍蝦：擁有⼤量的核苷酸



⿂⼦醬：游離氨基酸



⼲⾙（核苷酸）-> 鮮



影響鮮味的幾個條件
新鮮 / 發酵 / 烹調



發酵



藍紋起司
（溫度：10、濕度：90）

查理六世皇室章程規定： 

康巴鲁天然⽯灰岩山洞内成熟的奶酪獨特之處是他的藍紋黴菌⽣長在裡⾯，原理
其實是山洞中的獨特的環境令純⽩的綿⽺奶奶酪與發霉的⿊⿆麵包的配搭，令奶
酪內長滿青黴菌絲分解蛋⽩質。  

商業菌種：已被命名為 “洛克福特青黴” 這種技術被廣泛採⽤藍紋奶酪的⽣產。



法國奶酪三千多種，佔全世界的 1/3



腐臭（鮮）：臭⾖腐
（溫度：?、濕度：?）



⽕腿（帕爾⾺⽕腿）
三年的蛋⽩質分解可達到 70% 五年以上可達到 85% 以上（入⼜即化）



諾鄧井鹽
諾鄧⽕腿



鈉與⾁類的⾕氨酸結合產⽣鮮味



酸
SOUR



哪⼀種檸檬加上蜂蜜風味會讓你難忘︖
萊姆 / 檸檬 / 扁實檸檬 / 廣東檸檬 / 梅爾檸檬 / 香⽔檸檬 / 黃⾦檸檬 / 無籽檸檬



哪⼀種檸檬適合泡檸檬⽔︖隔夜又有什麼差異︖
萊姆 / 檸檬 / 扁實檸檬 / 廣東檸檬 / 梅爾檸檬 / 香⽔檸檬 / 黃⾦檸檬 / 無籽檸檬



澳洲柑橘 / 拇指檸檬
（FINGER LIME ）

⽔果中的⿂⼦醬



料理之光：鹽
塩 / 鹽 / 鹹 / Salt



有時⼀茶匙不等於⼀茶匙



什麼因素決定了塩的風味︖



每 1克含多少鈉︖



湖鹽 / 海鹽 / 井鹽 / 池鹽 / 岩（礦）鹽



四
川
⾃
貢  - 

井
鹽



地獄之⾨
厄塔艾爾⽕山 - 鹽湖



地獄之⾨
厄塔艾爾⽕山 - 鹽湖



地獄之⾨
厄塔艾爾⽕山 - 鹽湖



奧地利薩爾茲堡哈萊因 - 礦鹽



西藏芒康 - 桃花鹽（夏季）



天空之鏡
青海 - 茶卡鹽湖



鹽澤
青海 - 察爾汗鹽湖



義⼤利
切爾維亞 - 甜鹽



波蘭
維利奇卡 - 礦鹽



新疆
溫宿古鹽山



新疆
溫宿古鹽山蓋朗德鹽之花 （紫羅蘭⾹）

法國



新疆
溫宿古鹽山玫瑰湖

薩納加爾



秘魯
印加鹽⽥  - ⾺丘比丘



烏龍尼鹽湖

玻利維亞



Cheetham Salt  / WA Salt

南極海鹽 / 有機湖鹽



除了（鹹）鹽還有什麼風味︖



鹽其實還有「酸、甜、苦、辣」



「鉀、鈣、鎂、鈉」



鹽度在 25~29 度之間，氯化鈉的
鹽 析 效 果 最 好 ， ⽽ 在 這 範 圍 之
中，鈣的透析率在 27 度之前最
好，鎂則在 28~29 度以後析出。



⾼級食鹽通常不會⽤作烹飪的調味，⽽是烹飪結
束時直接灑在食物上，作為菜品的收尾鹽。



溶解度、質地、粘度、顏⾊、風味等





《鹽、油、酸、熱：融會貫通廚藝四⼤元素》



資料提供：尚達塩業



資料提供：尚達塩業



資料提供：尚達塩業



資料提供：尚達塩業



300um / 500um / 850um / 1700um

資料提供：尚達塩業











• 酸性食材（如鮪⿂紅⾁）：酸味的鹽 

• 苦味食材（如墨⿂）：苦味的鹽 

• 油脂豐厚的食材：佐以鹹味較重且有顆粒感的鹽晶 

• 蔬菜：搭配鹹味較淡，顆粒較細⼩的鹽類



氨基酸、核苷酸 -> 可透過鹽可提鮮



⼆氧化矽
（抗凝結）



The Salt of the Earth
地球之鹽



⼈類的歷史由⼀粒粒的鹽所組成



進食食物的時間長短 
決定⽂明的發展速度



古時的鹽也是「薪⽔」，英⽂裡 
‘salary’ 這個字，就是從 
‘sal-’，「鹽」演變來。



《鹽鐵論》：經濟、⾃由與富國強兵的難題



熱



中⽕、⼤⽕、⼩⽕
冷⽕、暖⽕、烈⽕、爐⽕、瓦斯⽕



蛋⽩質由氨基酸組成，⽕可以開啟蛋
⽩質的寶箱，游離氨基酸和多肽。



油



⾃然熟成的品味哲學
⼟壤 | 環境 | 時間 | 全熟









讓開⾞者在遇到困難時可以得到補給和救援的⼯具書

為了推廣其輪胎⽣意



星級認證：解決反映價格並非品質的認定的問題



1933

執得推薦 出⾊ 非常出⾊



1936

只有「菜餚、配酒、服務和舒適都達完美境界」的餐廳，才有資格列為三星。



1936

. 品質 
. 烹飪與調味技巧 
. 整體菜餚的特⾊（個性）  
. 物有所值 
. 服務與口味的⽔準是否穩定 。



法國⼈對於外食本身就覺得是⼀件很慎
重的事，他們⼀年可能會去吃⼀餐⽶其
林餐廳，來類似犒賞⾃⼰的⾟苦，所以

們非常尊重基礎的禮節。



反思



外國的⽉亮比較圓︖



品酒、品油⽂化的由來



品酒 | 拼酒
都是飲食社交的演變



蔥油餅難題
PIZZA 為什麼⾛出了世界︖



威⼠忌難題
⽔楢桶 / 波本桶 | 雪莉桶 | 橡⽊桶



風味與品味



空氣 | 氣候 | ⼟壤 | ⽔ | ⼈⽂



因經濟規模⽽形成的限制框架
適地適種



從⼟地到餐桌 
⽽不是從產地到餐桌



畫虎、畫⽪、難畫骨



各國的食農教育，我們只學
到利益那⼀⾯，並沒學到美

學與⽣活那件事。



明確的操作定義與標⽰與態度
強調卻不強求（佛系定義）



我們使⽤⼀個名詞是為了⾏銷， 
他們使⽤⼀個名詞是為了標準與產業。



美味的關鍵是什麼︖



聚再⼀起



⼈⽣不過就是ㄧ堆餐桌上的偶然



和家⼈吃⼀頓飯


