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淺談美味豐富的登山糧食

李偉忠口述l、王楚涵整理2

摘 要

近年來討論登山糧食的文章為數不少,但大都偏向「個人炊事」而非「團體炊事」,且多

三於只著重於「輕量化」而鮮少在意食物是否「色香味」俱全,讓人引起食慾地下嚥。本文

.\ ￣重量精簡」、「美味考量」和「團隊和諧」等三個面向來談登山糧食。一個好的登山糧食

尋畫1必須考量行程、隊伍結構(含隊伍成員的經驗/負重能力與食性等等)、天數、地點跟營

芝、水源等情況,並且熟悉「好的食材」,必須考量營養、美味、重量、烹調技術、食物保存

壬術、去哪些地方採買、食物如何零廚餘以使其符合LNT精神等等,這些都是實際的經驗累

排口識技能,所以絕不是三、兩天就可以學會的。登山者應多花時間提升自己從開菜單、採

黍、前置作業(食物的處理、包裝、封存等)、食物保存、炊事技術等能力;否則,除非你決

→只吃「飼料」或「速食」性質的食品而已,要不然,你只好「跟對隊伍」爬山才吃得到美

耒、營養又豐富的登山美食了!
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淺談美味豐富的登山糧食

李偉忠口述、王楚涵整理

一、前言

近年來討論登山糧食的文章為數不少,但大都偏向「個人炊事」而非「團體炊事」 ,且多

流於著重於「輕量化」而鮮少在意食物是否「色香味」俱全,讓人難以食得下嚥。本文謹以

摘述重點的方式,從「重量精簡」、「美味考量一和「團隊和諧」等三個面向,來談登山糧食。

二、登山糧食的「重量精簡」與「美味考量」

談到登山糧食的「重量精簡」 ,也就是現在很秀的「輕量化」 ,許多文章只著眼於「個人

炊事」而非「團體炊事」。強調輕量化,卻又不淡團體炊事,筆者認為有些弔詭。為什麼這麼

說呢?

以一隊12人4天的「高山活動」隊伍為例,若是「個人炊事」,每個人的炊具至少有一

份食材、一份套鍋具、一顆爐頭、一顆半(實際上要帶兩罐)的瓦斯燃料等,以上炊具請乘

以12人份。且個人炊事食材則多為香積飯、輕怏風、沖泡包等乾燥食材4天12人份;但若

為「團體炊事」炊具就只需要大、小(鋁)盆各四個、一個煎鍋、六顆爐頭、八顆高山瓦斯。

食物可以是燒酒雞、羊肉爐、九層塔蛋、香酥雞捲、香煎鯖魚⋯⋯等種種讓人掉口水的菜色c

綜上所述, 「團體炊事」炊具不僅總重較輕,食物的菜色也較為多樣,有其驕人白勺特色。 (請

參考表l :個人與團體炊事之比較)

表l :個人輿團體炊事之比較

12人/ 4天高山活動隊 
個人炊事 團體炊事 

炊具 

個人鍋具12套、爐頭12顆 高山瓦斯24顆、擋風板12只 水袋12只、打火機12只 

大盆(鋁)4個直徑30cm大、 

中盆(鋁)4個直徑22cm小 

煎鍋1個、爐頭6顆、高山瓦斯8顆 
擋風板3只、IL水袋6只、打火機3只 

12人炊具總重 較重 較輕 

食材 
乳酪起士、麵包、香積飯、泡麵、 米、麵、雞、鴨、魚、肉、蛋、燒餅、包子、新鮮 
肉燥、乾燥蔬菜、罐頭、加工食品 蔬菜、現成美味的食品或半成品等 

12人食材總重 或許較輕 或許較重(視糧食設計能力而定) 

12人食材採購費用 較高 較低 

12人食材美味度 較低 較高 

12人食材營養度 較低 較高 

12人食材豐富度 較單一 較多樣 
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「個人炊事」或許食材上會較輕,但同時也失去了色香美味。而且食材的重量會隨著天

訌遞減,炊具瓦斯燃料卻不會,若考量不會減輕的炊具總重, 「團體炊事」不僅炊具較少,整

薑重也較輕。另外, 「團體炊事一食材選擇有較多選項,食材採購花費上也較經濟實惠。所以

三因只講求個人食材的輕量化而捨棄團體炊事,這選擇實在有待商榷(特別要考量新手多半

÷會準備登山糧食) c

接著談登山糧食的「美味考量」 ,有一句俚語叫「吃飯皇帝大」 ,我們自古以來就把吃飯

三等事看成跟當皇帝一樣大的事,這跟外國普遍的「速食文化」是很不相同的。一味的仿效

∴、國吃麥片、泡麵、沖泡包、乾燥飯等,這些並非我們平日的生活飲食,也非日常吃得習慣

二二食材,真的適合我們嗎?

我想這一定是有待商榷的!當你在山上很疲累,聞到香噴噴又營養美味的食物,跟只有

事片沖泡包二者比較,除非你衰竭到只有煮熱水的力氣,否則你會想選什麼樣的食物,自己

≒∴心自間,答案不證自明!

經常爬山的山友們也許都曾發現:吃得下最重要!因為吃不下則走不動。糧食不能只依

孝科學性計算而決定營養效果,飲食自己習慣的食物,自覺美味可口、容易吃得下的食物才

亨三消化有營養。不然儘管營養價值再高、熱量估算再精準,食不下嚥也只是枉然。

再者臺灣的登山活動,短則當天來回,多則3至5天居多,除非大縱走之類;所以,因

弓缺乏特定營養素而導致疾病的機會,其實是很少見的。短期的登山活動,食物的種類和比

三」似乎不是那麼重耍,好吃與否可能更是關鍵!

上山若食用乾燥、脫水食材,只能稱之為充饑或果腹,實在稱不上美味。而把尋常山下

二三不習慣的食材帶上山,也不是上山時的好做法,偶而當作急迫時的食品還O K ,但當做主

言或是正餐耍你照三餐吃,我大概會謝謝再聯絡!如果懂得食材保存與減重,使用米、麵、

三、鴨、魚、肉、蛋、新鮮蔬果或常用的加工食品等,才可能做出營養、美味的登山糧食。

≡於如何煮出美味料理, 「食材嚴選.並懂得保存也相當最重要;這當然是另一門功課,筆者

三此就先不加贅述。

三、「團隊和諧」讓飯更美味

早期臺灣人見面習慣用「呷飽沒?一來問候一聲對方,關心對方吃飯了沒?而有些登山

孝伍採團隊行進但各自煮食,與此大相違背,誰有吃誰沒吃,沒人知道。一個登山團隊行進,

壬隊員卻各自煮食,易形同於「獨攀」的聚集而沒有交集,這與登山強調的「團隊」 「合作」

考神大相違背!

我先到營地,就先煮來吃,反正所有炊具食材都可自給自足,你在後面迫降也與我無關,

輊猿雪霸諷流聖稜_一甩⋯



戀銼201甽舢盯∵

反正你有爐頭瓦斯也餓不死。你摸黑晚到營地,我也沒辦法煮給你吃,因為我身上食材燃料

都經過糧食精算,只夠我一個人吃,分給了你就餓了我的肚子,那還要如何談登山的「分享」

與「共食」的美好經驗呢?

這種登山隊伍的隊員間彼此冷漠,團隊行進但各自煮食的隊伍,或許也不能稱為「一支

隊伍」 ,而是好幾個單人隊,剛好同一時間在同一個山區活動,湊人數人到上車。近年來諸多

網路糾團組隊分攤車資,最後衍生不少山難,也多與這種欠缺「團隊」協力互助的實質內涵

有關。

一般而言一支真正的隊伍,到了營地就會有團隊分工作業,有人負責營地建設,有人取

水,有人煮飯,有人洗菜、切肉等分工合作,飯菜煮好後,等人到齊一起開動。若有人取水

還沒回來,斷斷不會逕自好意思的先行開吃,就算先開動也會記得幫他留一份。

大夥群聚開伙,除了共食是重耍的團隊經驗外,對於隊員裡頭誰今天狀況不好,也很容

易知曉。例如,平日食量很大的人,今天晚上卻吃得比平常少,甚至吃不下,就意味著需要

特別留意他的狀況。共食,也讓大夥的情誼也在此過程中堆疊累積,這不是各自煮食可以享

受到的登山情感之美。

四、結語

由於帶領商業性質的專業登山多年,既得考量「輕量化」又得考量山中的美食饗宴,因

此,必須更關注山中「吃」的課題。山中到底要吃什麼,當然是個人自由;強調輕量化並不

意味只能吃簡單的加工食品或速食,這牽涉到食材選用、事先處理和食物保存的經驗與知識c

由於這些細節很多,很難在短短的文章中詳細說明‥但,當現今許多登山的人連「一鍋香噴

噴的飯」都不會煮的時候,顯然希望這些人能搞懂登山糧食的精巧,如何吃得美味、營養又

輕巧,大概也是一種異想天開的空想。

一個好的登山糧食規劃必須考量行程、隊伍結構(含隊伍成員的經驗/負重能力與食性等

等)、天數、地點跟營地、水源等等情況,並且熟悉「好的食材」必須考量營養、美味、重量、 !

烹調技術、食物保存技術、去哪些地方採買、食物如何零廚餘以使其符合LNT精神等等,

些都是實際的經驗累積知識技能,所以絕不是三、兩天就可以學會的。

這

當然,如果登山者不願花時間,提升白己從開菜單、採購、前置作業、食物保存、炊事

技術等等能力,也不願花時間去累積公共炊事糧食所需的知能,並研發屬於自己與團隊所需

的登山美食;那麼,除非你決心只吃「飼料」或「速食」性質的食品,否則,你只有「跟對

隊伍」爬山,才吃得到美味、營養又豐富的登山美食了!確實, 「跟誰爬山很重要」 ,除了安

全之外,登山美食也不例外。
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