
第 4 頁，共 7 頁 

 

 

 

110學年度第一學期學務處 

原住民族文化推廣社 成果報告 

  
 

排灣族傳統飲食烹飪課-搖搖飯 
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日    期：110年12月14日(二) 12:30-16:00 

地    點：自強樓4樓原資中心 

主    題：排灣族傳統飲食烹飪課-搖搖飯 
主    席：原住民族文化推廣社 徐姿惠社長 

參加人員：29人(含工作人員總人數) 

(老師人數 女:1人、男:0人，學生人數 女:9人、男:13人) 
活動成果：此次為社團第一次開辦烹飪課，不少社員都相當有興趣一窺搖

搖飯的秘密。搖搖飯之意為是隨著攪拌飯時身體跟著搖擺，不

是刻意地擺動，會搖擺是因為搖搖飯是煮一大鍋的分量，煮大
鍋的同時會使用一隻長長像冰上曲棍球的桿子攪拌，講師有特

別帶來給大家看，上面充滿使用過的痕跡，且上面有簡單的雕

刻，講師說這使用了很久，而且只要沒有壞就會一直傳承下
去；而今天課程煮得小小鍋，所以就不會像煮大鍋那樣身體會

搖擺。原本的搖搖飯需要使用野菜，但因為無法購買到野菜，

所以以能取得的菜為主，特色在於僅使用簡單的調味-鹽巴、
味素即可，飯的濃稠可以依家庭的喜愛口味去調整要較稀或濃

稠，而長輩會偏向喜歡濃稠且有鍋巴的飯，而主要配菜就是豆

腐乳、煎鹹魚、老薑沾鹽巴，而這些配菜在排灣族的習慣是都
會集中放在煮好的搖搖飯中間，這樣可以在取用搖搖飯的同時

能夠直接夾取配菜，其餘的配菜都可以看自己喜歡而準備。同

時講師也講解到食用的禮節，僅是一道菜而已就讓大家學習到
非常多，收穫良多之外同時肚子也被填飽了。 
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活  動  檢  討  紀  錄 表 
 

項    目 
內       容 

【條列式說明,每項至少4點(含)以上,不可寫”無” 】 

 

本次活動優點 

1、透過飲食，讓學生可以認識排灣族的傳統飲食，並

從食材了解該族群、地區飲食特色。 

2、能夠學習到排灣族在食用搖搖飯時禮儀規範，藉此

內化且提升內涵、素質。 

3、與以往的活動不同，除了手作外可以以多元的形式

舉辦不同的活動，能共同學習多方面的原住民族文

化。 

4、在未有廚藝基礎的同學們透過這個活動學習基本的

食物調理。 

5、在製作過程中需要大家分工合作，在互相幫忙的時

候增加彼此的信任與默契。 

 

本次活動缺點 

1、可能講師在示範製作時會要專注，所以示範會常常

沒有介紹到，須學生自主提問。 

2、在煎魚時會使用大量的沙拉油，而會有大量的油

煙，造成整個空間在活動結束後都有油耗味。 

3、未注意到鹹魚需要退冰，雖然有先處理其他料理，

但退冰的速度較慢，所以等待退冰到整個料理完成

享用時就有幾道菜會冷掉。 

4、講師示範時，有些處理食材或是其他前置作業都一

個人完成，就造成的同學會不知道要如何幫忙，都

在一旁等待。 

 

未來改進計畫 

1、雖學生會自主性提問，但因為怕讓講師分心，所以

都要在講師較不忙的時候提問，所以在活動前先確

認好講師在當日要如何教學、流程。 

2、因為原資中心沒有抽油煙機，所以可能要備室內芳

香劑、電風扇，避免整個空間都是油煙，同時也因

為剛好活動舉辦日在餐旅系的中餐教室需要上課，

若日後舉辦相關活動可以先確認中餐教室空堂時

間，再請社員們配合出席活動。 

3、在活動日前與講師確認好流程、細節，避免遇到食

材處理上出現空等的問題。 
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4、提醒同學可以自主性去幫忙，或是講師也可以直接

請同學幫忙也沒關係，活動主要以自主、主動為

主，學生日後要多多注意。 

 

3-3020-033A 


