太 魯 閣 族 傳 統 美 食–炒 山 蘇
介紹
　

「山蘇」這個名詞對大家來說應該很熟悉，一般傳統市場或是海產店都可以見到它的蹤影，因為山蘇已被人廣泛培育種植，可是山蘇和原住民還是息息相關的，因為山蘇盛產地就是原住民族部落–「花蓮縣秀林鄉太魯閣族部落」，在這個部落的道路兩旁都可以看見許多野生的山蘇，所以山蘇從以前即是太魯閣族食用的野菜之一。山蘇因外形酷似鳥巢，又屬於蕨類的一種，所以又名「鳥巢蕨」，山蘇含有豐富的膳食纖維，因為它的質地嫩，所以被族人們做為蔬菜調理，山蘇不論炒、煮、涼拌皆可，調理後的山蘇不容易變色，所以成為現代人喜愛食用的健康蔬菜之一。太魯閣族原住民經常採取山蘇剛生長出的嫩芽煮食，目前山蘇也成為當地山產店的招牌菜餚，在許多原住民族所開設的餐廳裡，山蘇的料理變化萬千，如洗淨的山蘇裹以麵糊後油炸，即成一道酥脆可口的炸山蘇。山蘇除了用來食用之外，也可以拿來插花或作為家庭園藝造景，所以說山蘇是一種食用、觀賞兩相宜的植物，一點也不誇張。
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花蓮太魯閣族部落到處可見野生山蘇
　

做法
　

1、先將山蘇取嫩部並洗淨。
2、將取好山蘇嫩部放入滾水中汆燙後撈起。
3、將小魚乾、薑、蒜、辣椒等配料洗淨。
4、倒入沙拉油加熱，爆香蔥、薑和辣椒片後再放入小魚乾，將這些配料混合炒
   香並淋上米酒，最後再放入汆燙好的山蘇和自己喜愛的調味料炒熟即可。
　

        山蘇這種原住民野菜，只要是品嘗過他的人，去到海產店一定或山產店一定會想要來一盤，他特殊的造型也不僅讓我佩服當初發現山蘇可以食用了先人，因為山蘇並不是整株植物都可食用，所以才會讓我特別想研究它。
 
 
