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舌 尖 系 列

5 大必尝经典小吃     

宜兰 • 感受自成一派的美食文化

花莲 • 品尝各族群丰富多元美食

台东 • 不可错过的美食全收录

内附手绘寻味 ‧ 伴手礼地图

SMART
聪 明 旅 行 家
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guide.qunar.com

舌尖上的台湾
宜兰、花莲、台东

TASTE OF TAIWAN
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Qunar 温馨提醒：本攻略信息仅供参考，去哪儿网并不对其准确性、适用性做任何明示或暗示的担保。由于季节、天气等自然或人为原因，景点信息（包括但不限于价格、产品行程等）有可能

会不时发生变动，如有变动请以该景点官方最新公告为准，恕不另行通知。并请务必于出行前提前做好准备，以免造成您的出行不便。

contents

efore the Trip
行前准备 ‧ 寻味地图
03  宜兰主要美食分布图 

04  花莲市主要美食分布图

05  台东市主要美食分布图

09   舌尖上的宜兰

18   舌尖上的花莲

26   舌尖上的台东

探索 • 寻味
E

BA
01    自序：戴董的美食经     

02    美食达人对话   

bout Taste of Taiwan
关于台湾美食 ‧ 宜兰、花莲、台东

D
08   吃货行前须知

o & Don’t!

06  吃货必看：

      Top5 经典小吃推荐 

lassic 
Taste of Taiwan
经典 • 
宜兰、花莲、台东小吃

C

去哪儿舌尖系列指南 ( 咸品   创意料理   西餐   特别推荐   甜品   咖啡   有机餐馆   便当   冰品  中式料理   素食 )

美食之于旅行、地点、文化以及当地食材之间的关系，既是一场舌尖上的冒险之旅。往往在路上的一顿饭，不仅仅是
补充热量，更是对当地文化的探索，进而在舌尖上留下历久弥新的味觉记忆。
去哪儿舌尖系列指南，由当地美食达人带路，旨在为旅人汇集世界各地美食，搜寻各个旅游地最受欢迎的百家餐厅、
冷热人气小吃，并根据价位、餐厅类型与地理位置区域来分类。同时，为旅人解答一连串的问题：去哪儿吃 ? 吃什么 ? 
什么时候吃 ? 怎么吃才地道 ? 介绍每种小吃的由来、热门餐厅必尝菜品及如何采购当地美食伴手礼，另附上寻味地图
与周边延伸旅游介绍。
期望这本实用的指南，可以为旅人带来一场色香味俱全的完美旅程！

部分图片友情提供：台湾美食文化网、太鲁阁国家风景管理处、七星潭风景区、远雄海洋公园、庆修院、王正裕、Miranda Hu 及各伴手礼商家      特别感谢： 董事长游台湾摄影团队

xplore 
Taste of Taiwan
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bout Taste of Taiwan
关于舌尖上的台湾 ‧ 宜兰、花莲、台东

戴董的美食经 
经商近 50 年，为了谈生意，几乎每天都有
不同的大宴小酌，因为在台湾，美食是生意
谈判的最佳武器。我的经验是，大多数的生
意都是在餐桌上或高尔夫球场上谈成，因为
美食永远是最佳的共同语言，如何在餐桌上
轻松达成宾主尽欢的场面、拉近与对方的关
系，常常是商场上的致胜关键。因此懂美食
不只是企业家的业余享受，更是成为企业家
的先决条件。这也就是为什么很多成功人士
或是致力于商场的人，时常忙着恶补美食美
酒课程，因为当老板，一定要懂美食！
台湾叫的出名号的餐厅，很少有我没吃过的，
别说是台湾，跑过一百多个国家和地区，同
样吃遍全世界的顶尖料理，但大江南北走一
圈后，我最喜欢的还是台湾美食。
提到台湾美食，大部分人一定首先想到小吃，
因为台湾小吃展现了台湾多元的生活文化与
饮食习惯，早已成为观光客旅游台湾的主要
原因。当我一个人或是跟家人一起用餐时，
多样化且口味众多的台湾经典小吃，常常是

我的最爱。
宜兰花东的美食，与其他地区不大一样，同
样代表着当地人的个性，例如宜兰美食的特
色，就是外冷内热，比方说糕渣，外皮冷冷
酥酥，吃了以后才发现内馅是软软热热的，
就像宜兰人的内心一样热情。而花东地区在
人口上，有平均分布的四大族群－汉人、原
住民、客家，以及后来的荣民，加上地理特
性包山包海，在地方饮食文化上也有着与全
台各地不同而多元的发展，尤其是因原住民
而延伸出的饮食文化与生活方式，特别值得
深入体验。

这个系列的攻略主要列出我所吃过，在台湾
各大城市最值得推荐的餐厅。只要是味美、
料实在、服务周到，都是我的首选店家。望
来台湾个人游的旅客们，可以凭着这系列的
攻略，轻松品尝这些餐厅的美味。
                    ——去哪儿聪明旅行家 戴胜通

花东地区在人口上，有平均分布的四大族群—汉人、原住民、客家，以及后来的荣
民，加上地理特性包山包海，在地方饮食文化上也有着与全台各地不同而多元的发展，
尤其是因原住民而延伸出的饮食文化与生活方式，特别值得深入体验。

台湾美食作者戴胜通，
是台湾知名美食与旅游
达人，也是畅销书籍《跟
着董事长》系列的作者，
其由于从小生长在台湾
海 线 草 帽 草 席 的 生 产
地——台中清水，年轻
时创立了三胜制帽，在
全盛时期，市面上几乎
听过的品牌，都是三胜
制帽的客户。经商四十
年来，刚认识的朋友叫
他戴胜通，好朋友叫他
阿通，而其他人都称他
“董事长”，对他来说
“董事长”已经不是一
个称谓，而是他的绰号。
也由于其从商背景“董
事长”他说其因此培养
了两个能力，一个是说
笑话， 另一个是品美食。 
更因为经商的关系，他
更秉着进行商业分析的
精神将美食与旅游研究
到透彻，所以多年前他
开始自己驾着车深入到
台湾各乡镇研究台湾的
民宿与美食，四年来，
至 今 跑 遍 了 台 湾 超 过
1000 家的民宿，并将其
多年来的经验累积成书，
以传授其游玩台湾的“撇
步”（台湾话 : 秘笈）
跟着他挑民宿、度假以
及学点菜。
跟 着 董 事 长 游 台 湾：
taiwanviptravel.com          
w w w. w e i b o . c o m /
taiwanviptravel

Smart Traveler
聪明旅行家
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花东美食达人
林耀辉，曾经是叱咤风
云的政治人物，年轻时
就已经尝遍各地美食小
吃，本身不但是饕客，
更是花东重要的“原住
民料理”推手。他不只
是经营一家与众不同的
原住民餐厅“米巴奈”，
而是将原住民料理的菜
式加以发扬光大，并申
请专利，让好吃的原住
民料理也能成为宴客大
菜。透过美食，他找到
了人生的新目标，兜了
一圈年过半百，这才发
现快乐的源头，原来如
此简单。
米 巴 奈 山 地 美 食 坊：
www.mibanai.com.tw

美食达人对话：
自然的馈赠——
花东“原住民料理”的美味篇章
曾经三度中风的花甲老翁林耀辉是台湾原住民料理重要推手，更是米巴奈山
地美食坊创办人，由他来引领旅人认识花东部落美食文化，品最原始的美味。

Qunar：什么样的机缘之下，使你从政坛转
战料理界，去推广当时还不被受重视的“原
住民料理”？
林：过去我一直为了家族的兴旺拼搏，即便
中风 2 次，也依旧为了家族抬轿。57 岁那年，
命运 3 度来敲门，这次终于让我体认到“名
利皆如浮云”，当下的领悟让我放下过往的
丰功伟业，浮世的虚名片刻化作云烟。为自
己及兴趣——美食而活。 

Qunar：当初为什么会选择从少为人知的“原
住民料理”来进入到餐饮界呢？
林：在还只是把美食当兴趣时，许多身边好
友就经常夸我说是个天生的美食家，有着挑
剔的味蕾。但生病后常被医生与亲友劝告要
忌口，但我深深觉得吃得健康并不代表一
定要吃得清淡无味！健康与美味并非不可兼
得。为了满足口欲，又得均衡饮食，我决定
重新打造自己的舞台——开餐厅，而台东包
山包海在地的野味与食材，就成了我最佳的
“舞台道具”。餐厅与菜色所有的构思，全
由我一手包办，而最保留食材原味的“原住
民料理”，便是最兼顾养生与口味的最佳菜
系。以自创的料理手法，结合台东原住民在
地食材，我们研发出各式独特美食。例如：
独创的烤春笋，我们更为此申请专利，让美
食也能拥有自己的权益。

Qunar：对于初到花东的旅行者，能否简单

介绍下“原住民料理”的精随是什么？以及
台东料理的特色有哪些？
林：我个人很重视用餐环境与周边生态是否
融合，台东的特色就是原住民文化，因此我
们所谓的原住民料理——不但将原住民文化
元素置入在用餐空间，更依据时令与季节变
化，选用台东在地优质食材，再融合各国创
意料理手法，创造出独特的原住民餐饮经验。
菜色部分，充分利用原住民“靠山吃山，靠
海吃海”的特色，各种野菜、山猪、溪鱼和
溪虾就成了主要的食材。而原住民的烹饪特
色就是将食材原汁原味的完美呈现，例如相
传吃了会身强体壮的树豆、在栖兰山区盛产
的“马告”( 山胡椒 ) 以及刺葱等都是原住民
就地取材的主要的食材，正因为取之自然，
不过度滥捕、更没有过多的加工，这些都是
我们一直努力推广的原住民料理特色。

Qunar：除了对料理本身原汁原味的要求之
外，还有哪些是属于花东美食的特色？
林：也是我提到的要与环境融合！许多当地
的餐饮业都会雇用当地原住民，包含我们的
服务员均为原住民，除了是提供原住民就业
机会，回馈乡里的一种方式，还是让整体用
餐体验都充满独特的风情，给旅人一种重现
原始部落的体验。我所秉持的美食精神，是
无需复制外来模式，只要利用在地人事物的
优势，就能真实呈现花东在地精神与能量。
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efore the Trip   
行前准备 ‧ 寻味地图

宜兰市主要美食分布图 (P9-17)

必买美味伴手礼

北门蒜味肉羹

绿豆沙牛奶

鸭喜露卤味
樱桃烤鸭 5 吃

义丰葱油饼 ( 罗东夜市 )

奕顺轩三星葱蛋卷 宜兰牛舌饼

博士鸭鸭赏 橘之乡金枣
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花莲市主要美食分布图 (P18-25)

必买美味伴手礼

金品酱园—茶油剥皮辣椒

惠比须饼铺—花莲薯

曾记麻糬

前山手工牛轧糖

公正包子

炸蛋葱油饼

戴记扁食

五霸包心粉圆焦糖炼乳剉冰
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台东市主要美食分布图 (P26-33)

必买美味伴手礼

爱娇姨风味茶餐—红茶卤肉

杨记家传地瓜酥

佳兴洛神花蜜饯

乐山野菜香草园—姜黄伯姜黄粉

灰黑橘黄

池上便当

米巴奈风味美食坊—山橘子肉
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lassic Taste of Taiwan  
经典 • 宜兰、花莲、台东小吃

台湾的经典小吃，大街小巷都吃得到，很难归类于是哪个县市所独有的美食，因此特别把这些扬名国际的
台湾小吃，单独罗列出来，接下来的每一本《舌尖上的台湾》系列，会一一介绍不同的台湾小吃。这些小
吃也是一般民众平时的饮食，在大街小巷、早市夜市都看得到，有些老店因为太知名了，像是鼎泰丰小笼包，
已经转型成为米其林星级餐厅，成为台湾的美食代表之一。总之无论价位高低，要品尝最地道的台湾味道，
你一定不能错过以下地道小吃。
                                                                                                          ——去哪儿网聪明旅行家  戴胜通

1. 宵夜必备——加热卤味
百菜皆可卤的卤味，是充满古早味的美味小吃，摊位上
陈列着琳琅满目的食材供顾客选择，选定后交给老板放
在以多种辛香料或中药材熬制而成的卤汁中氽烫，食材
在热腾腾的卤汁中滚动，香气扑鼻而来，不一会儿工夫，
外表已染上一层美丽的酱红色，捞起轻甩两下，再淋上
店家的独门酱汁与葱花、酸菜，香喷喷的加热卤味即可
上桌，咸香入味，不油不腻，风味绝佳。

戴董最推荐： 
老饕卤味（宜兰总店） 

  台湾宜兰县宜兰市复兴路二段 1 号 ( 神农路口 )
  (03)932-2828、0920-387-783
  16:00~24:00
  一人份含蔬菜、菇类、豆干类、甜不辣、鸡翅约 80 元
  特殊中药卤汁配方、原创独门蘸酱

吃货必看：
Top5 经典小吃推荐 

2. 吃巧吃饱——筒仔米糕
筒仔米糕是一样常见于台湾各地的糯米类小吃，与油饭、
米糕类似，多放在瓷瓶、竹筒或铁罐中炊煮而成，口味
浓郁。现在大部分都是放在小铁罐中制作，先将糯米与
香菇、红葱头、酱油、盐、酒、油等一起炒香，然后再
将切片卤蛋、肉片或是肉燥放入小筒子中，再放入炒过
的糯米料，之后再蒸。等熟了之后，倒扣于盘上，淋上
甜辣酱及香菜，就成了筒仔米糕。

戴董最推荐： 
古早味碗粿筒仔米糕

  宜兰县罗东镇长春路 56 号 ,
  (03)9574412
  筒仔米糕 25 元、排骨酥汤 25 元
  样式多又便宜，性价比高
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3. 台湾汉堡——割包
因为看起来像是老虎张着大口咬着猪肉，所以又称“虎
咬猪”，吃法与西式汉堡相似，有“台式汉堡”之美名。
像馒头般的白胖割包，对折夹入卤五花肉、酸菜、香菜、
花生粉等内馅，除传统割包外，现另有将卤五花肉改成
红糟肉、鸡排等改良式割包，别有一番风味。

戴董最推荐： 
新月刈包大王  

  宜兰市神农路二段 180 号 1 楼
  (03)9326031
  11:00~24:30
  猪肉割 35 元
  卤肉软嫩入味、肥而不腻、花生粉香气十足

4. 配料多元——大肠包小肠
大肠包小肠就是用糯米肠包裹着台式香肠，两者通常以
碳烤方式烤熟后，将糯米肠 ( 大肠 ) 切开，塞入各式配料，
如花生粉、小黄瓜、香菜、酸菜、九成塔等，再放入香肠(小
肠 )，有时会淋些酱料一同食用，香喷喷，热腾腾，准备
攻占你的味蕾。

戴董最推荐： 
七星潭大肠包小肠

  花莲七星潭风景区摊贩
  10:00~18:00
  大肠包小肠 50 元
  七星潭五星级美食路边摊，一边看海一边吃好料，非常够味

5. 见怪不怪——猪血糕
是使用糯米和猪血所做成的一种台湾传统米食糕点，猪
血糕分为蒸、煮、炸、卤等烹调方式，最受欢迎的方式
为将蒸熟之猪血糕在其外裹上一层店家的特调酱汁，再
加上厚厚的花生粉与香菜，咸中带甜，口感浓郁，虽然
被老外列为全球十大怪食物，却是一道非常受到常民欢
迎，台湾味十足的小吃。

戴董最推荐： 
猪大郎猪血糕

  兰阳观光夜市，宜兰市校舍路 116 号
  16:00~ 卖完为止
  猪血糕 30 元
  挑战全台最大尺寸，过瘾划算
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o&Don't 
吃货行前须知

1. 美食不讲价
台湾非观光区的一般小吃摊饭或平价餐馆，只要卖的跟
吃有关，标价很清楚，都是一口价，除了海鲜餐厅里的
海鲜或高山蔬菜会以时价秤重，几乎没有砍价空间，因
此到一般餐馆用餐切莫“讲价”。

2. 台湾餐厅全面禁烟
台湾法律规定，所有三人以上公共场所，全面禁烟，瘾
君子请特别留意别触犯法规，即使在骑楼或楼梯处，也
要尊重不吸烟者的权利。

3. 摊贩、夜市多以现金交易
在台湾市区以外的摊贩、夜市或一般餐馆，都以新台币
现金为主要交易货币，除了大型餐馆，一般小餐馆是不
接受信用卡刷卡的！

4. 试吃要适量
台湾有许多贩卖农特产品的商家，会在店面提供产品的
小份量试吃，试吃后无论是否购买，都请节制试吃数量，
千万不要大批人马秋风扫落叶大量试吃后，全都不买走
人，这对商家而言都是成本上的支出。

5. 切勿插队
台湾有许多人气排队美食，常常等上一两个小时才吃得
到，有些店家会发放号码牌，有些则必须乖乖耐心排队
等候。无论如何，台湾人重视排队秩序，入境随俗是基
本要件，千万不要抢快或插队，容易滋生纠纷。

懂规则享美食
吃货必知的五大注意事项
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宜兰距离台北市区，
搭高速巴士经雪隧约一个半小时的车程，
台北市民经常在周休二日时安排到宜兰小旅行，宜兰也是我与家人造访最多次的城市之一。
宜兰好吃好玩的主要集中在宜兰市区、罗东镇、礁溪温泉乡三个地方，也是宜兰最热闹的几个区块。
宜兰无论在语言、文化、建筑、艺术、美食……都有自成一派的系统，每年夏季的宜兰童玩节以演出、展
览、游戏、交流四大轴线展出宜兰地方特色，成为最重要的国际盛事。在非童玩节期间，传艺中心与兰阳
博物馆则是兼具文化与观光的重要景点，非常受到台湾游客欢迎。对台湾文化有兴趣的话不妨多待几天，
好好感受宜兰的深度与特色。喔对了！宜兰整体的民宿在设计与建筑质量上，可谓全台之冠，绝对值得你
住上 一晚。
                                                                                                           ——去哪儿网聪明旅行家 戴胜通

xplore  Taste of Taiwan 
探索 • 寻味

舌尖上的宜兰
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开店近 50 年的北门蒜味肉羹，特选用前腿厚片胛心肉，
经腌制、调味、裹粉、裹鱼浆、汆烫、熬煮等传统手法，
每日现场手工捏制，再以台湾在地的蒜头调味，让汤头
带有少许的辛辣香气，让人一尝就上瘾。北门蒜味肉羹
的好滋味，从宜兰在地人口耳相传开始，到外地老饕也
跟着专程前来，让这里不论平日或假日，总是大排长龙。

  宜兰县宜兰市旧城北路 141 号

  (03)932-4293

  09:00~19:00、周日 09:00~18:00

  宜兰火车站出来直走，沿着光复路直走到底，右转接中山路三段， 

     会经过昭应宫，遇到旧城北路时左转即可到达

  肉羹 45 元

北门蒜味肉羹 （街头美食 ‧ 咸品）1

宜兰有两家知名的小笼包店，一家“正常”一家“正好”，
两家是兄弟，也就是原本的“正常小龙汤包”，但因为
注册问题，原有光复国小斜对面的老店将名称改为“正
好”，但口味不变。之所以能拥有高人气，凭借的就是
鲜口美味和料好实在，皮薄汤汁多，一吃就知道是新鲜
食材所制作，不用促销广告及华丽的宣传，生意热络到
要领号码牌耐心等候。

  宜兰市泰山路 25 号之 1( 光复国小斜对面 )

  (03)932-5641

  08:00~12:30、15:00~19:00( 周一公休 )

  宜兰火车站出站后，沿旧城南路直走，到泰山路左转 5 分钟可达

  60 元 / 一笼 10 颗

正好鲜肉小笼包 (街头美食‧咸品)3

邻近昭应宫的“北门绿豆沙牛乳”，专卖冰品与各式饮
料的，开业近 30 年来，最受欢迎的一直都是绿豆沙牛奶。
许多连锁饮料店的绿豆沙都是用粉冲泡，但老板坚持使
用纯天然材料，每天熬两个小时的毛绿豆，加上牛奶与糖，
真材实料，喝起来自然有浓浓的绿豆香。

  宜兰市中山路三段 208 号

  (03)933-2852

  10:00~21:00

  绿豆沙牛奶 45 元 / 杯

  宜兰火车站出来直走，沿着光复路直走到底，右转接中山路三段，

     会经过昭应宫，继续直走到旧城北路口即是

  绿豆沙牛乳 50 元

北门绿豆沙牛奶 (街头美食‧甜品)2
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属于干式的烟熏口味，是全台第一家以鸭骨为主打商品
的卤味店家，很多像我这样爱啃鸭骨的爱好者，都是一
尝成主顾。鸭喜露的卤味有着家传的秘方，需经长时间
的卤、泡、风干、烟熏等过程，才能呈现我们口中那最
佳的鲜美及极具嚼劲的咬感。鸭喜露除了招牌鸭骨外，
也有鸭翅、鸭脚、鸭舌、脆肠、鸭赏皮 ...... 等各种好味，
若来宜兰游玩，一定要来尝尝这份延续了半世纪的独家
好卤味。

  宜兰市新民路 178 号

  (03) 933 -4733

  12:00~20:30

  宜兰火车站出站后右转，沿宜兴路直走，到新民路左转 7 分钟

     可达

  鸭腿骨 50 元 / 份， 鸭肉骨 50 元 / 份

鸭喜露卤味 (街头美食‧咸品)4

黄色的灯光与台湾老歌伴随食物的香气在空气中弥
漫 ...... 这里是客人城人文料理。老板为了响应环保理念，
食当季，用在地，以达到节能减碳的目的，食材特别选
用宜兰健行村有机稻米与附近农家种植的有机蔬菜，提
供顾客具有独特风味且相当健康的古早菜肴。这里的料
理一半以上都以古早大灶木柴柴烧，道道皆是用时间换
取的好料理。特别推荐宜兰鸭赏生菜色拉、柴烧宜兰金
枣饼、柴烧东坡肉、柴烧笋干蒸蛋、柴烧老萝卜干炖排骨，
以及最受客人欢迎的招牌猪油拌饭，粒粒分明的米饭拌
着猪油入口，香气随之扑鼻而来，好吃得让人没话说。

  宜兰县罗东镇北成路二段 219 巷 53 号

  (03)961-3613

  11:00~14:00、17:00~21:00( 周一公休 )

  罗东火车站出站后直走 25 分钟可达

  套餐 550 元 +10%( 含上述菜色 但品项依当日提供为准 )

客人城
——人文玩美食客家菜餐厅 ( 平价餐馆 ‧ 咸品 )5
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主打“吃在地、吃当令”的低碳饮食，让客人享受最新
鲜的季节食材。采“无菜单料理”方式，当天吃什么全
由师傅安排，常见的特色菜肴有樱桃鸭色拉、香煎红喉、
海胆焗烤龙虾、鹅肝薄片牛肉等，都是师傅独创的精致
铁板烧料理。此外还有牛筋炒饭，带有独特的锅粑口感，
全程使用铁板料理，没有一等一的功夫可做不出来！

  宜兰县罗东镇河滨路 326 号

  (03)965-7998 

  11:00~14:30、17:00~21:00

  罗东火车站出站，直接搭出租车前往，约 10 分钟可达

  主厨套餐 1400 起

飨宴铁板烧 ( 创意料理 ‧ 咸品 )7

兰城晶英酒店的樱桃烤鸭，可说是美食名嘴赞誉有加、
饕客有口皆碑的传奇料理，结合宜兰在地食材、三星葱香，
美味破表。兰城晶英独创烤鸭五吃。一吃：片皮鸭——
鲜嫩鸭肉、特制脆皮炸葱、秘制辣味噌，卷入三星葱饼皮，
最具在地美味特色的片皮鸭。二吃：高温快炒的三杯鸭架，
迅速收干酱汁，起锅前放入九层塔稍加拌炒，每口都能
尝到鸭肉鲜甜味。三吃：慢火白菜炖鸭汤——熬煮十小
时的老母鸡汤加入鸭架、白菜，熬煮出香气萦绕不散的
醇浓汤头。四吃：鸭肉握寿司——多汁鸭肉在口中爆浆
的美味，别处绝对吃不到的创意吃法，你一定要尝尝。
五吃：鸭油麻婆豆腐——采用鸭油特别制作，香、麻的
口感袭击味蕾，吃出川味儿的霸王烤鸭！

  宜兰市民权路二段 36 号

  (03)910-1011

  11:30~15:00、17:30~21:00

  宜兰火车站出站，沿旧城南路约 10 分钟可达

  樱桃烤鸭 5 吃 2680 元 +10%( 约 4 ～ 6 人份，需预约 )

兰城晶英 樱桃烤鸭 5 吃 ( 高档餐厅 ‧ 咸品 )6
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因为怀念家乡，从事电子业的馆主历时五年规划，收购
了一千八百坪土地，以珍藏的古董老件装点，打造出这
座与田野共生的“掌上明珠”。整体装潢百分之九十五
皆为老件装饰，在此用餐，手触乾隆时期木桌、脚踩民
初瓷砖、仿佛进入时光隧道，丰富的收藏让曾造访的故
宫人员也赞叹不已。
一楼为餐厅，二楼为茶馆，户外则为庭园造景，设计布
局之用心，让人这时仿佛置身山西乔家大院，转个身又
到了江南庭园。掌上明珠的餐点采无菜单料理，每个月
变换一次新菜色。食材主要是采用当季与当地的海鲜，
除了食材讲究，连装盛食物的器皿，都是请宜兰当地的
陶艺家特别创作的，在享用美食之际，视觉与触觉也能
得到充分滋养。

  宜兰县壮围乡大福路二段 102 号

  (03)930-8988  

  餐馆 11:30~14:30，17:30~22:00 ( 采预约制 )；茶馆 

     11:30~22:00

  鮟鱇鱼肝——佐上辣萝卜泥、虾夷葱末入口，柔顺的果醋香，

     让鱼肝更加绵密温和。搭配一口透光薄透的野生黄鸡鱼刺身，鱼

     肉甜美诱人，堪为绝配

     盐烤红喉——红喉是宜兰在地的珍贵鱼种，无论是搭配盐末或

     柠檬，都能呈现宜兰在地的新鲜海味

8 稻田里的怀石风味——掌上明珠会馆
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宽广的绿色草地上，几只羊儿悠闲自在地正吃着草，远
方四座斜屋顶茅草屋，就伫立在绿树与群山的怀抱中。
族人引领着宾客来到他们休息与聚会的茅草屋，大家围
着中央的方型地坑席地而坐，一人领到一串以小米腌的
黑猪肉串，要宾客就着地坑的柴火 DIY 碳烤，待咸猪
肉烤得滋滋作响时，再搭配部落小米酒一同享用。一口
吃肉一口喝酒的豪迈吃法，果真是充满部落风格的迎宾
方 式。
不老部落运用山坡上高低起伏的山丘地形，将现场分为
宾客用餐料理区、族人住宿区、畜养区、酿酒区、织布
区、耕作区、狩猎区等。每天来访的宾客行程并非固定，
需视当时的农作物及天气而定。餐点为传统精致的泰雅
美食，使用无菜单的方式，以当季自家生产的食材烹煮，
并搭配手工酿制小米酒，饮酒作乐，在随兴气氛下唱歌
跳舞，亲近泰雅生活文化。
不老部落之旅，让作者戴董相当难忘，也觉得物超所值！
他认为这已经不是单纯用餐，而是原住民的生活体验，
无法用金钱评断与衡量，Kwali 与部落的族人们，用他们
的生活、热情、歌声与舞蹈，盛情款待我们每一个人，
他们热爱他们的生活，满足他们的生活，分享他们的生活，
也传承他们的生活。

  宜兰县大同乡寒溪村华兴巷 46 号

  (03)961-4198 / 0919-090-061

  本行程采预约制，专车接驳上下山，请勿自行前往

  单人 2200 元 16 岁以下孩童恕不接待

9 隐藏在山中的美味——不老部落
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周边延伸旅游
>>

礁溪温泉—汤围沟公园泡好汤
礁溪温泉属弱碱性的碳酸氢钠泉，水温约在摄氏 50 度，
色清无味，浸泡后皮肤光滑柔嫩，有“美人汤”美誉，
堪称台湾温泉之极品。
位于宜兰县礁溪乡德阳路与仁爱路之间的汤围沟公园，
是当地知名的温泉公园，温泉水直接流经公园内，早期
居民将此温泉泉水称为“烧水沟”，日本时期称作 “汤沟”，
至今则称作“汤围沟”。汤围沟公园内设有男女公共浴室、
戏水区、散步道、足汤亭、温泉回廊、活动广场、及各
式各样凉亭公园及多项景观设施等，体验泡汤乐趣之余
还能欣赏美丽的景致。

  宜兰县礁溪乡德阳路 99 之 11 号　

  (03)987-4882 

  08:00~12:30、13:00~17:00、17:30~24:00

  80 元

  礁溪火车站步行 10 分钟可达

罗东夜市
罗东夜市愈夜愈美丽，是最富盛名的小吃街。罗东夜市
拥有许多美味小吃，包括龙凤腿、包心粉圆、糕渣等人
气小吃，其中又以肉卷最为著名。所有知名的摊位几乎
全部集中在罗东公园四周，来到这儿必吃的小吃有义丰
葱油饼、阿灶伯当归羊肉汤、七巧味三星葱多饼、晶圆
( 或魏姐 ) 包心粉圆、小春糕渣卜肉等，便宜又大碗，是
当地人宵夜的不二选择。

  宜兰县罗东镇中兴路 3 号

  (03)954-5102 

  18:00~22:00

  罗东火车站口，沿公正路直走至兴东路左转约 200 公尺可达

礁溪温泉

礁溪温泉

罗东夜市

罗东夜市
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宜兰传艺中心
占地 24 公顷的国立传统艺术中心，隔着冬山河与亲水公
园相望，不但景色宜人，更是兼具文化展示与游憩功能
的动态博物馆。园区内最受游客们喜爱的民艺街，为仿
全台老街的形式所搭建，以传统闽南式建筑混搭移民色
彩，可见淡水老街、头城老街、迪化老街及九份老街等
缩影。街上 30 多间各具特色的店家，包含各种不同的工
艺展演、艺品贩卖、DIY 互动课程、布袋戏偶、原住民
编织 ...... 等，还有陀螺、糖葱、龙须糖等传统技艺。而
旧时代的柑仔店、戏棚下的冰糖葫芦与捏面人，更与现
代感的玻璃、马赛克与软陶相映成趣，让人一次玩遍、
看透最棒的台湾传统艺术文化。

  宜兰县五结乡季新村五滨路二段 201 号

  (03)950-7711、0800-868676‧

  09:00~18:00

  150 元

  首都客运宜兰县辖公交车 261、241 可达 ( 传艺中心站 )，罗东

     火车站口搭乘出租车约 15 分钟可达 ( 约 200 元 )

兰阳博物馆
兰阳博物馆是个让大家能认识宜兰的“窗口”，透过这
里的展示可以认识兰阳平原的自然与人文风采，借由典
藏能了解宜兰人的共同记忆与智能累积，非常值得来此
细心品味与深入观察。原为清代乌石港旧址的兰阳博物
馆，曾经樯桅林立、蓬舟繁密如星，不仅运载了宜兰人
所需的生活物资，更是当时与外界文化交流的重要枢纽。
馆内依建筑往下走是 3 楼的“平原层”，展示焦点在于
河川如何影响在地社会、经济，以及充满智慧的农家生
活与原住民的生活特色。2 楼的“海之层”，取材河海
汇流时，沙洲蜿蜒的意象，还有飞鱼群及水鸟群的装置
艺术，流动串联生态资源与人文活动。最后才是1楼的“时
光廊”，借由两侧墙上的老照片，来呈现宜兰的人文情怀，
并陈述宜兰的历史与故事。

  宜兰县头城镇青云路三段 750 号　

  (03)977-9700 

  09:00~16:30( 周一休馆 )

  100 元

  国光客运 兰阳博物馆站下车；礁溪站口搭乘出租车约 15 分钟

     可达 ( 约 200 元 )

宜兰传艺中心

宜兰传艺中心

兰阳博物馆

兰阳博物馆
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奕顺轩三星葱蛋卷
三星葱是老天爷恩赐给宜兰的礼物，宜兰名店奕顺轩所
制作的三星葱蛋卷，搭配严选的三星葱、新鲜的鸡蛋、
纯奶油，且不添加任何防腐剂或添加剂，绵密清香扎实
的口感，每一口都吃得到三星葱的香浓美味，有别于一
般传统蛋卷的特殊风味，加上奕顺轩的服务态度特好，
因此门市总是挤满了各地慕名而来的游客。

  宜兰市神农路 2 段 17 号 

  (03)9334536

  09:30~22:30

  180 元 ( 共有 4 包 )

宜兰饼
宜兰的牛舌饼有两种，一种是传统牛舌饼，另一种就是
只有 0.1 公分的超薄牛舌饼，被称作“宜兰饼”。饼质
轻薄如纸可透光，香脆可口，纯手工赶制而成，除口感
绝佳更融入低糖无蛋健康概念，佐以精致的包装，曾荣
获经济部评选为年度台湾十五大美食伴手礼殊荣，共有
鲜奶、奶酪、椰香、香椿、枫糖、三星葱 ......9 种口味。

  罗东总店－宜兰县罗东镇纯精路二段 130 号

  (03)9549881

  08:00~22:00

  传情礼盒 250 元、宝岛牛舌饼 330 元

老元香传统牛舌饼
已有百年历史的正老元香牛舌饼铺，
原本只制作传统汉饼，第一代创办
人黄荖无意中研制出风味特殊的“牛
舌饼”，一炮而红，不但成为“老元香”
的招牌名点，更成为宜兰的特产之
一。正老元香牛舌饼承袭世代，秉
持祖传专业的执着，牛舌饼可说是
陪伴着宜兰人成长的美味甜点，且
每逢年节喜庆，总是会涌进许多老
主顾，其中更有从远地专程来购买
的客人，而现在正老元香成为宜兰
人生活中不可缺少的老饼铺。

  宜兰市和睦路 77 号 ( 宜兰观光夜市 )

  (03)9325855

  09:00~23:00

  60 元 / 包 

博士鸭鸭赏
宜兰是台湾养鸭发源地，所产鸭肉
闻名全台。鸭赏是以甘蔗与木炭熏
制成的鸭肉熏制品，也是宜兰名产
之一，每个到宜兰的游客，无不提
一只鸭赏做“等路、伴手”，所以
特产店遍布全县。“博士鸭”承袭
传统，使用最好的原料“宜兰樱桃
鸭”，制作樱桃鸭全系列鸭肉调理
食品，不咸不韧，口味适宜，风味
独特，是近年来最受欢迎的鸭赏品
牌之一。

  宜兰县礁溪乡礁溪路 5 段 59 号 ( 汤围

     沟公园前 )

  (03)9887199

  08:30~21:30

  樱桃鸭赏 ( 全只 ) 980 元

橘之乡金枣
金枣是宜兰四宝之一金枣的皮部芳
香甘美，果肉酸中带甜，不只是制
作蜜饯的绝佳原料，更是润肺养生
的药方。在那个医药不甚发达的年
代，精通中医的林陈阿凤阿嬷常煮
金枣膏给村里的人润喉顺气，老阿
嬷的秘方打开知名度后，由子孙成
立“橘之乡”品牌，现任老板更将
健康、养生、低卡等概念，融入产
品之中，让蜜饯不单是老阿嬷的秘
宝，更是年轻人时尚的代表。

  宜兰市梅洲二路 33 号

  08:30~18:00

  橘之乡水晶礼盒 800 元，内含冰酿水

     晶枣 *2 包 + 手造蜜酿金橘 1 罐 + 生津

     金枣茶 1 罐

宜兰必买美味伴手礼
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花莲，被台湾人称作美丽的后山，
中央山脉蕴藏丰富的林业及矿物资源，自古便吸引许多民族前来开拓。
十七世纪西班牙人与荷兰人都曾到过花莲寻找金矿踪迹；原住民早先在奇莱平原上生活；
后有中国大陆东南沿海各地汉人移民拓垦；日本亦曾派遣移民至东部开垦，加上 1949 年后的退役荣民至
花东各区定居，各民族争相在花莲创造历史，使花莲自古以来，拥有汉语、原住民母语和西班牙语音译数
种名称，也激荡出不同族群的美食特色，代表各民族在这片土地上共同孕育出丰富多元的花莲文化。
                                                                                                           ——去哪儿网聪明旅行家 戴胜通

舌尖上的花莲
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花莲公正街是著名的美食街，最早是公正包子店先在这
边落脚，开了三十多年，隔壁周家饺子店，也是当地人
才知道的美食，吸引很多在地熟客 24 小时的营业方式，
不论是想吃早餐、午餐、晚餐甚至宵夜，民众都可随时
品尝到鲜美滋味。顾客最喜欢点一笼热腾腾的小笼包，
享受 Q 皮与鲜肉带来的满足。

  花莲市中山路 199-2 号

  (03)8342933 

  11:00~14:30、17:00~21:00

  花莲火车站出站后右转国联一路，至中山路左转，步行 15 分钟

     可达

  小笼包 60 元 /1 笼 10 颗

公正包子 ( 街头美食 ‧ 咸品 )1

创意无限的铭师父餐厅是花莲美食料理专家，曾获新加
坡厨神金牌奖。撷取各地特色的“新亚洲料理”，完全
颠覆对原先食材的认知，让吃饭也能成为一种艺术飨宴。
铭师父运用精湛手艺，烹调出许多令人耳目一新的创意
料理，不管是肉品、海鲜、冷盘和面类，道道新鲜美味，
曼波鱼产季也能尝到各式创意好味。将西式、台菜、原
住民料理等各种菜色重新搭配，加入花莲在地元素，激
荡出惊艳的火花。无论小吃、单点、合菜（七人起）都
能提供，菜色依当季变化，每回都有意外惊喜。

  花莲县吉安乡明义六街 38 巷 22 号

  (03)8342933 

  16:30~21:00

  由吉安火车站搭乘出租车前往，约 15 分钟可达

  含北鸭三吃，桌菜 1500 元起

铭师父餐厅 (创意料理‧咸品)2
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提到花莲排队美食，炸弹葱油饼绝对是天字第一号，如
果没有预约，排队等上两个小时也不夸张，由于生意太好，
让店家所在的区域成了“葱油饼街”，有好几家都在卖
炸蛋葱油饼，由于师出同门，到底哪家才是真正的老店，
谁也说不准。一般葱油饼用煎的，这而是放进油锅炸，
起锅后夹入同样油炸过的荷包蛋，加上特条辣椒酱，夹
着蛋香的葱油饼、又烫又辣又酥，也让这平民美食小兵
立大功，吸引了来自全台湾的游客到花莲，只为尝尝这“炸
蛋葱油饼”的美妙滋味。

  花莲市复兴街 102 号与 102-2 号

  0919-288590( 白底红字招牌、黄车 ) 、0955-282038( 黄底红

     字招牌、蓝车 ) 

  13:00~ 卖完为止

  花莲火车站出站后右转国联一路，至中山路左转，步行至明心

     街左转，看到复兴街再右转即可达

  加蛋葱油饼 25 元

炸蛋葱油饼 (街头美食‧咸品)3

戴记扁食遵循老曾祖父的传统古法，手工精心制作，皮
薄肉鲜，配上清爽的大骨汤以油葱、芹菜简单提味，就
很鲜美，是早期蒋经国先生每次来到花莲必尝的美食。
现在店内的墙上还看得到许多早年经国先生来访的照片，
店家并将当时的报纸给保留下来，来到店内一边品尝扁
食还可一边阅读这些当年有趣的报道。

  花莲市中华路 120 号

  (03)8350667

  07:30~21:50 

  花莲火车站出站后右转国联一路，至中山路左转，步行至林森

     路右转，至自由街再右转，至中华路口即达

  扁食 60 元 / 碗 (10 粒 )

戴记扁食 (街头美食‧咸品)4
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花莲超人气日本料理赖桑寿司屋，以巨无霸招牌握寿司
闻名，店内提供台式菜色、日本料理及海鲜料理，凭着
敢用料、平价及口味好，短短数年便成为当地最具代表
性的日式料理之一。店内渔获大部分取自台东成功渔港，
由店主赖桑亲自到渔行精选海鱼，赖桑十多年的挑鱼经
验，造就赖桑食材的新鲜保证，络绎不绝的人潮正是受
欢迎的绝佳保证！

  花莲市中正路 335 号

  (03)8328917

  11:30~14:00、17:00~21:00( 周一公休 )

  花莲火车站出站后右转国联一路，至中山路左转，一直步行约

     10 分钟，至中正路右转，整体步行约 20 分钟可达

  赖桑巨无霸招牌握寿司 200 元 /7 贯

赖桑寿司屋 ( 平价餐馆 ‧ 咸品 )5

花莲排队美食，除了炸弹葱油饼之外就是这个“五霸包
心粉圆焦糖炼乳剉冰”类菠萝皮的五霸焦糖包心粉圆，
是店家以手工画出来的效果，挫冰里摆放七彩粉圆，不
同颜色就是不同口味，再加入豆花、仙草、焦糖酱，然
后店家再以炼乳画上格子图样，无论视觉效果或口味，
都让人吃过一次就难忘，每到假日可是大排长龙呢！

  花莲市博爱街 165 号

  (03)832-2929 (03)832-8917

  11:30~14:00、17:00~21:00( 周一公休 )

  在戴记扁食附近

  霸包心粉圆焦糖炼乳剉冰 45 元

五霸包心粉圆焦糖炼乳剉冰 (街头美食‧咸品)6
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有别于传统桌桌紧邻的日本料理店，伊万里和 Dining 的
空间相当宽敞，一座座传统炉台，好似走进日本郊区小
屋，充满浓浓的日本味。店主前田夫妇以现代新派的创
意手法，呈现地道传统日本料理的美食精髓，再加上花
莲的好米、渔港直送的新鲜渔获与物超所值的餐点内容，
让饕客们可以来此尽情大啖最鲜味的美食。特别推荐“北
海道石狩锅”，使用清酒酒糟调配味噌所熬成的特殊汤底，
且吃得到丰富的前菜、生鱼片、炸鸡块拌萝卜泥醋酱油、
茶碗蒸、季节时蔬、菇类、鲑鱼、豆腐、麻糬、甜点、
水果及茶或咖啡。

  花莲市中央路四段 86 号

  (03)8463388

  11:30~14:00、17:30~21:00

  花莲火车站出站后右转国联一路，至中山路右转，至中央路再

     右转后步行 10 分钟可达

  北海道石狩锅料理 1200 元 / 人

伊万里 和 Dining ( 创意料理 ‧ 咸品 )7
餐厅空间是利用老板曾祖父的旧居，近百年的古厝，以
黑瓦、茅草、石板、红砖搭建而成，外观呈现台湾早期
农家三合院的模样。屋内则有老阿公留下来的古董家具、
老器具如裁缝车、脱壳机等，让每个角落都充满台湾味。
来此用餐以人头计费，也是无菜单料理，老板随季节出菜，
提供最台式的家常菜，像是古早味猪油拌饭、野姜花煎蛋、
青木瓜炖鸡汤、药膳猪脚等等，加上老板自家种植的季
节蔬菜，全都是让人安心又忍不住多配上几碗饭的下饭
好料理。

  花莲县凤林镇大荣里大忠路 1 号

  0921-750-866

  11:00~14:00、17:00~20:00

  搭乘台铁于凤林火车站下车，转搭出租车至餐厅约 10 分钟

  套餐每人 300 元起

8 四代务农—花莲乡村餐坊 (平价餐馆‧咸品)
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周边延伸旅游
>>

休闲玩乐—远雄海洋公园
远雄海洋公园依山势设有“八大主题乐园区”、“四大
主题表演区”和“自然景观公园区”，以及拥有 391 间
客房的“休闲饭店区 ( 即远雄悦来大饭店 ) ”。主题园区
以 19 世纪英国码头及海洋嘉年华风格为主，游客可以恣
意玩乐，包括海洋村、探险岛、海洋剧场、嘉年华欢乐街、
海盗湾、布莱登海岸、海底王国及水晶城堡等 8 个游乐
园区，其中海洋剧场不但可以欣赏海豚表演，还可以与
海豚亲密接触，并有多项互动体验，可触摸、喂食海洋
动物，可称得上是太平洋左岸最大的海洋王国。海洋公
园除了让人流连忘返的游乐设施外，更有四大主题表演 –
海豚秀、晃晃海狮秀、海洋哺乳动物生态教室，以及飞
越海洋魔幻大秀；另外全台独特的海洋夜未眠体验营，
是认识海豚与海洋生态的深度之旅，是极适合全家大小
亲子同游的主题乐园。

  花莲县盐寮村福德 189 号　

  (03) 812- 3199 

  09:30~17:00

  890 元

  可搭乘远雄悦来饭店接驳公交车前往 ( 需预约 )，或于花莲火车

     站搭出租车约 15 分钟可达

观星踏浪—七星潭风景区
乍听之下似乎是一个星星状的湖泊地形，但初到七星潭，
肯定会被那新月型的海湾给迷惑，也因此又有月牙湾之
称。位于新城乡东北角海滨的七星潭，除了弧形海湾令
人着迷外，海水洁净蔚蓝，清晰可见浪涛中的石砾，原
本只是一处平静的小渔村，因拥有得天独厚的自然地理
环境，加上简单的赏景步道、海边亭台、观日月楼、赏
星广场等设施，让游客都能尽情徜徉于碧海蓝天之中。
夜晚时，于农历十五前后到海滩上感受海上升明月又是
另外一种收获，还可以享受海水与砾石亲吻的激情声响，
让人如同沐浴在一场音乐飨宴中。若要赏星则要趁没有
月光的晚上，无光害的海滩除了可以上一堂完整的星象
课外，连银河都会清晰地出现在眼前。三五好友相约或
情人约会这都是好去处。提醒你，除了美好的回忆，什
么都不要留下！夜间无光害的海滩无论赏星、赏月或只
是单纯想听听石砾与海涛的歌唱都是最佳选择。

  花莲县新城乡海岸路　

  (03)8221592

  免费

  全年开放，台风天时会有管制

  北埔火车站步行可达

远雄海洋公园

七星潭风景区

七星潭风景区
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险峻秀丽—太鲁阁国家公园
从太鲁阁游客中心出发，穿越砂卡礑隧道后，就可抵达
砂卡礑步道入口，砂卡礑步道沿山壁辟建，行于步道上，
沿途可欣赏溪水的碧绿清澈、美丽的岩石褶皱及蓊郁的
林木景观，也因步道循壁修筑，须特别小心头顶上方突
出的峭壁。除此之外，沿路的生态景观丰富，展现无限
的生机，为最佳的自然观察地点。步道两旁坡度平缓处，
高山林木郁郁而生；坡陡之处，岩生植物低矮遍布。茂
密的山林及清澈的溪水，也提供适合动物的栖息环境，
溪中常见鱼、虾、蟹、水生昆虫及蛙类，步道上则能瞧
见昆虫、蝶类、蛇类及山鸟的身影，偶尔还能发现哺乳
类台湾猕猴，滑荡于树林间。

  花莲县秀林乡富世村富世 291 号　

  (03)862-1100

  08:30~16:45

  免费

  搭乘火车到太鲁阁国家公园旅游的游客可在新城火车站或花莲

     火车站下车

     新城火车站：车站至太鲁阁国家公园管理处游客中心约有 5 公    

     里车程。可于站前转搭乘花莲客运

     花莲火车站：车站至太鲁阁国家公园管理处游客中心约有 26  

     公里车程。可于站前租车或搭乘花莲客运。租车驾乘时间大约 

     30~40 分钟；搭乘花莲客运公交车车程时间约 1 小时

禅意处处—吉安庆修院
日本时期建造的吉安庆修院，是台湾唯一保存完好的日
式寺院，前身是日本真言宗高野派“吉野布教所”，除
了是日本时期移民过来的日本人最主要的信仰中心外，
更具备医疗所、课堂室以及丧葬法事服务处等各式功能。
寺内所供奉的主神有弘法大师、不动明王以及毘沙门天
王，庆修院建筑主体遵循日本传统建造，以木头构架为主，
屋顶为日本式四注揽尖，最为特别的是四角铜板形式的
“宝形造”屋面，以及中开房间向后延伸的“布教坛”。
庭院内草木茂盛，生机勃勃，环境幽静，充满了禅意。
现在的庆修院可说是台湾保存最完整的日式寺院，且内
部的文物史迹也都维持的相当完善。主建筑的外观采日
本传统佛寺的平面与造型，是当时日本的传统木造建筑
方式的架构，颇有江户风格，且建物手工精美，是花东
地区最具代表性的人文旅游地标之一。

  花莲县中兴路 345-1 号　

  (03) 853-5479 

  8:30~17:30( 周一休馆 )

  30 元

  吉安火车站出站后搭出租车约 10 分钟可达

太鲁阁国家公园 太鲁阁国家公园

吉安庆修院 吉安庆修院
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花莲必买美味伴手礼

金品酱园—茶油剥皮辣椒
金品酱园成立于民国 1993 年，由夫妻俩精心研发而成，
为了确保产品质量，陈老板自行研发全台湾唯一一台剥
皮辣椒机器，加上干净的厂房以及严格的品管，使得金
品剥皮辣椒成为市场上的第一品牌。陈老板精心挑选适
合又健康的食材去和剥皮辣椒做结合，最后找到了苦茶
油，将苦茶油按比例加入腌制辣椒的酱料中，比一般市
面上的剥皮辣椒更多元。

  花莲县凤林镇中正路 2 段 468 号 

  (03)8762233

  08:00~21:00

  茶油剥皮辣椒 160 元 / 罐

惠比须饼铺—花莲薯
惠比须创于 1899 年，由日本人安富君所开设，安富君
在台湾期间，想念家乡味的馅子芋，于是安富君与师傅
张房一起研发，烤好的馅子芋最后还要将原来拨下来的
地瓜皮贴回，让外观看起来像一颗蕃薯，这就是花莲薯
的原创。现今的花莲薯为了维持传统口味，采用淀粉质
较高、成品较松较香的白皮黄肉蕃薯，将整颗蕃薯蒸熟
后去皮，才能保留住地瓜的原味，再加上少许的豆沙拌匀，
抹上二次蛋汁，再送入烤箱，就成了香甜松软的花莲薯。 

  花莲市中华路 65 号

  (03) 8322856

  08:30~22:00

  惠比须花莲薯 130 元

曾记麻糬
提到花莲伴手礼，大部分人第一个想到的都是曾记麻糬，
招牌产品就是麻糬，纯手工香 Q 柔软的外皮、内裹绵密
扎实而不甜腻的馅料，以搓、揉、拍、摔工法，打出糯
米的弹性，其细腻之处是机器无法达成的，五十年传统
古法制作。天天新鲜限量供应，绝无防腐剂。招牌产品
有手工传统麻糬、紫米麻糬、冰淇淋麻糬、还有各式新
鲜水果麻糬，每一口都能吃出曾记的用心与好味道。 

  花莲市中华路 161-1 号

  (03) 836 1965

  06:00~22:00

  紫米红豆麻糬礼盒 180 元 (12 粒 )

前山手工牛轧糖
前山牛轧糖严选最好的百分之百纯天然原料，以“要做，
就要认真做”的坚持，寻找出牛轧糖最好的味道，以花
莲凤林的花生、法国奶油、美国的蔓越莓及杏仁、新西
兰的奶粉，最后加上最难得的必要条件 " 手工制作 "，为
避免太甜腻而减少糖量，满满扎实核果，入口后乳香满溢，
甜味伴随而来，黄金组合就是不一样！

  花莲市中华路 13 号 

  (03)8332006

  10:00~22:00

  280 元 / 袋
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台东由于开发较晚，因此保留了许多天然的资源，
大自然的风景受到较少的破坏而成为游客享受自然的绝佳去处，
台东县旅游景点十分多样，例如小野柳、八仙洞、七星潭、鲤鱼潭、红叶温泉、
太麻里金针山、利吉月世界、绿岛环岛景点、兰屿环岛景点、知本温泉、台东县自然史教育馆、
卑南文化公园、国立台湾史前博物馆等等，也可以前往成功渔港、富冈渔港品尝新鲜的鲭鱼、鲔鱼、旗鱼等海鲜料理。
此外台东县的原住民文化十分丰富，阿美族为台东原住民族群中人数最多的一族，每年于 7、8 月间举行的丰年祭为
族群中的大节庆，歌舞喧腾十分热闹；达悟族旧称雅美族，位于兰屿乡是唯一离岛的原住民，达悟族的海祭有角祭、
船祭及小米祭等，最负盛名的飞鱼祭是在每年 3 月至 5 月，族人们会穿上丁字裤、横纹衣，头载银盔围绕色彩斑斓
的 独木力舟。
                                                                                                                                ——去哪儿网聪明旅行家 戴胜通

舌尖上的台东
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菜单并不复杂，都是餐厅主人高小姐过去 20 多年来旅行
记忆里难忘的好味道，一一挑出，化作一道道美食，于
是菜名也用旅行的回忆来命名。例如萨尔斯堡的 Finger 
food 综合海鲜拼盘，有微辣的熏鲑鱼卷、香甜的鲜虾脆
片、柑橘香的墨鱼卷，每种都以多层次的食材组合呈现，
丰富口感。而“希腊的米堤奥拉天空之城这道主菜”，
层层堆栈的摆盘好似汉堡，橄榄油烤西洋芹与红黄椒，
配上松阪猪或烤鸡，夹上一层烤苹果，底下是番红花饭，
边边烤得有锅巴，底层铺上特调香料酱汁，吃来口味浓厚，
份量也很足够，超级好吃！餐厅主人选用好的橄榄油、
海盐、香料，与新鲜的食材一同料理，用手感专注生活
美学，让每道料理各自舞出最美的姿态，绽放美好的滋味。

  台东县长滨乡三间村三间屋路 1-7 号

  0975-700-312

  11:30~13:30、18:00~20:00

  从台东火车站转搭往花莲或静浦方向的鼎东客运，于三间屋站

     下车，再往南行走约 10 分钟即抵

  旅行的味道套餐 750 元 ( 住客可优惠 100 元 )

灰黑橘黄 ( 创意料理 )2

鹿野是台东重要的茶产地之一，过去以鹿福茶著称，乌龙、
金萱、翠玉等皆有产出，近年则以“红乌龙”打响名声。
“爱娇姨风味茶餐”就坐落在茶园之中，一走进餐厅，
迎面而来的是满室茶香，甘老板的红乌龙拿下金牌评鉴，
而老板娘爱娇姨也不遑多让，将各种茶的特性与食材融
合，做出一道道充满茶香的佳肴。最受欢迎的就是“红
茶卤肉”，以台东产的红茶茶叶加进卤汁中慢火熬煮精
选五花肉，色香味美，几乎是人人必点的菜色，配上特
制的红茶饭更对味。以茶入菜，要考虑很多层面，所以
这里的茶餐都需要预订，才能吃到最鲜美的滋味。

  台东县鹿野乡高台路 109 巷 32 弄 9 号

  089-550-678

  11:30~14:00、17:30~20:30

  搭乘台铁于鹿野火车站下车，转搭出租车至餐厅（150 元）。 

     或事先预约，老板可帮忙接送

  红茶卤肉 200 元 ( 中 )、绿茶炸豆腐 100 元 ( 中 )

爱娇姨风味茶餐 (平价餐馆‧咸品)1
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咖啡坊沿海岸架设木栈板平台，几乎所有的座位皆是海
景第一排，为融合环境，小鱼儿厨房及餐桌皆采用原木，
加上精心打造的庭园，植满草地与花草绿树，整个就是
在国外度假的 feel。在这里最大的享受，除了享用美食，
看美景外，还可到沙滩戏水，小鱼儿也贴心地为客人准
备淋浴间，提供冲洗、换衣的场所。这儿的餐饮很不赖，
种类多且价格平实，除轻食、简餐、点心、各式饮品，
还有自制的手工面包、饼干，就连果酱都是自己用时令
水果熬制。想喝咖啡吗？除单品手冲咖啡，拿铁也十分
吸睛，奶泡上的拉花，随时变化，可爱的图案让人舍不
得破坏。此外也别错过店内可爱的猫咪们，不时能看见
它们到处嬉戏，或是懒洋洋趴睡在栈板上，如此优闲的
景致，是度假最棒的福利。

  台东县卑南乡富山村杉原 22 号

  0913-916-875

  10:00~18:00

  搭乘台铁至台东火车站下，转搭台湾好行东部海岸线路线

     巴士，于杉原站下车，再步行 150 公尺即抵

  洛神花茶 80 元、吉士烟熏火腿 80 元

小鱼儿咖啡坊 ( 平价餐馆 ‧ 咖啡店 )4

大巴六九地处海拔 600 公尺高，名字发音 Tamalakau 在
卑南族语中是勇士的意思。夏季时，不少客人特地上山
避暑，吃美食、看美景。园区内药用植物、野菜及各种
香草有 200 多种，因在山林无污染的环境，同时施以有
机栽植，已获得国际 MOA。这里的菜是客人自己动手汆
烫，吃多熟自己决定，另外，餐厅还准备了几锅养生汤，
雷公鸡汤、巨力固肾汤、五宝素汤等，别怕吃不饱，还
有与月桃叶蒸煮的紫米饭、手工米苔目、油面等米食，
喜欢味重的可淋上肉燥酱汁，饭后还有清爽的甜汤。

  台东县卑南乡泰安村 19 邻 543 号之 8

  （089）380-341

  周五至周日 18:00~20:00（晚餐）

  搭乘台铁至台东火车站，再转搭出租车上山

     备注：园区采预约制，限定 45 位以内，用餐务必事先来电订位

  食难忘怀 DIY 养生餐 380 元吃到饱

大巴六九 ( 平价有机餐馆 )3
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位于都兰山半山腰，有着绝佳地理位置的私房景点，两
眼所及尽是一整片花木扶疏的花园，越往里走越开阔，
整个视野最棒的地方是位于屋前的大平台，天气好时，
这里是最抢手的位置。前可俯瞰海湾，眼前尽是一片湛
蓝的海洋，侧边则有平原、公路与山景，从这里往南北
延伸至加母子湾、都兰鼻与杉原、富冈，仿佛世界缩小
于脚底，吸引不少民众来此享用下午茶。每天只有 20 位
名额，一定要先预订。这里的咖啡采用比利时咖啡壶来
煮，端上桌时，每每引起一阵惊呼。点心则是松饼及司康，
尤其特制的松饼与一般的大不相同，以本地土鸡蛋制作，
十分 Q 弹有嚼劲，着实令人难忘。

  台东县东河乡都兰村郡界 82 号

  0933-519-860

  14:00~17:00( 周三公休 ) 

  搭乘台铁至台东火车站，转搭台湾好行东部海岸线路线巴士，

     于富山渔业区站下车，再转搭出租车前往

  下午茶套餐 300 元 / 人

私房景点 ( 平价餐馆 ‧ 咖啡店 )5

位于知本内温泉区邻近知本森林游乐园区出口，开业迄
今已 30 多年，店内主要营业项目为各式现炒原住民风味
菜与台式家常菜，是知本温泉区老字号之店家。招牌菜
色有原住民的小米粽阿拜，是原住民在各种节庆时的必
备食物，另外还有郇龙鱼、台东特产黄皮土鸡等。为何
将店名取作猴区，老板池先生表示，在他店里除了可以
浏览知本溪风光外，还能看到野生猴群集体走过吊桥到
河对岸的景象，因此将店名取为猴区。此外店内还设置
了让人煮温泉蛋的区域，让许多游客冲此而来。

  台东县卑南乡温泉村龙泉路 268 号

  (089)516011

  14:00~17:00( 周三公休 ) 

  台东市或知本火车站搭乘鼎东客运（山线）至内温泉站下车，

     前行 300 公尺即可抵达（每日约 10 班次）

  原住民阿拜小米粽 40 元 / 颗

猴区健康美食馆 ( 平价餐馆 ‧ 咸品 )6
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没吃过池上便当，不算到过台东，而在趁火车在池上靠
站的 2 分钟期间，在月台上火速购买池上便当，更是刺
激满点的抢购仪式。由于台东的好山好水，让池上米特
别好吃，香喷喷的白饭装在木制饭盒里，菜色有猪肉片、
卤蛋、香肠、酱瓜……，在 60 年前，光是从台东搭火车
到花莲就要八个小时，长路漫漫，吃到池上便当的那一
瞬间，是旅途最幸福的时刻。现在池上火车站月台上已
不再贩卖池上便当，但店面就开在火车站隔壁的创始老
店全美行，只要前一天打电话预订，告知搭乘班次与车
厢座位，老板一样会帮忙送到月台上，让游客感受那 2
分钟内必须一手交钱一手交便当的刺激快感。

  台东县池上乡中正路 1 号

  (089)235114

  06:00~23:00 

  台东池上火车站出站左手边第一家

  池上铁路排骨便当 80 元

在火车上吃池上便当 ( 平价便当 )7

台东的原住民饮食文化十分多元，位于台东市街上的“米
巴奈风味美食坊”，是众多当地人都推荐的原住民风味
美食餐厅，有许多别处吃不到的创意美食。对于美食，
老板有自己的坚持，希望客人能吃到食材原味，讲究新
鲜，无过多调味，为此他的一些酱料都是自家厨房制作，
让客人安心也让自己放心。餐厅员工多为原住民，而食
材也多选自台东本地特产，像是招牌的白米饭，乃是关
山地区契作的米，特别香 Q，蒸煮时还加入了台 57 号地
瓜，增添甜味，附上烤鲭鱼，不吃上一碗不过瘾。招牌
菜色有“漂流木烤肉”，以上等五花肉去皮去软骨再浸
泡啤酒入味，以漂流木做燃料烤出焦香，不油不腻。此
外“山橘子肉”也非常有特色，以台东所产的“晚仑西亚”
做配料，这是一种原产于葡萄牙亚速岛的甜橙，也叫“香
丁”。由于生长周期较长，甜度特高、香气特浓，餐厅
取其果皮与果肉做成配料，加入猪肉片快炒，充满浓浓
柑橙的香气，微酸微甜的滋味，十分爽口。

  台东县台东市传广路 470 号

  (089)220-336

  11:00~14:00；17:00~21:30 

  搭乘台铁至台东火车站下，转搭台湾好行东部海岸线路线巴士，

     于中兴传广站下车，再步行 1 分钟即抵

  漂流木烤肉 280 元、山橘子肉 280 元

8 米巴奈风味美食坊（平价餐馆 ‧ 咸品）
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周边延伸旅游
>>

池上伯朗大道，没有电线杆的天堂路
因拍摄台湾咖啡品牌伯朗咖啡的广告而被命名的“伯朗
大道”，在金城武担任主角拍摄长荣航空宣传片后，又
再度引起关注，是现在来台东必访的一景。建议不妨租
台单车，第一站先从池上的大坡池开始。大坡池是池上
最重要的灌溉用水来源之一，大坡池旁设有环圳自行车
道，可沿着自行车道先绕行池畔，在宁静中，欣赏湖面
倒映着山色；夏日时分开满朵朵荷花与睡莲的艳色，轻
松踩踏着单车，感受微风迎面吹过的凉爽，再沿着水圳
往南行。沿途的稻田一畦接着一畦，不愧为稻米之乡，
白鹭鸶与水鸟掠过田园，好一幅乡村美景，骑约 15 分钟
即可来到伯朗大道的起点。

  台东县池上乡大坡池旁

  24 小时

  免费

  搭乘台铁于池上站下车，转搭出租车或租赁机车、自行车前往

台东森林公园
台东市市区面积最大的公园绿地，园内浓密的森林以木
麻黄为主，原是在卑南大溪出海口沙洲植栽作为防风挡
沙之用，没想到多年下来，木麻黄高耸林立，形成一处
生机盎然的森林，在经过规划，增添公共设施之后，成
为台东市民假日最常去的休闲之地。由于地幅辽阔，想
要一游森林公园几处精华的游点，最省力又快速的方式
是骑单车，目前公园两处的入口皆有单车出租站，一处
从马亨亨大道弯进公园停车场旁，另一处从外环道至台
东海滨公园停车场，费用不高以次计价。森林公园没有
过多的人工造景，眼睛所及都是满满的绿意，绿树成荫，
骑乘单车逛游公园，不怕晒太阳，是消暑的好去处。

  台东县台东市华泰路 300 号

  24 小时

  免费

  搭乘台铁至台东火车站，再转搭台湾好行东部海岸线于森林公

     园站下，再步行前往即可

台东森林公园

台东森林公园 池上伯朗大道
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鸾山部落森林博物馆
位于鹿野乡卑南大溪与鹿野溪汇流处，从部落半山腰眺
望，正好把鹿野高台、龙田村、双溪汇流沙洲纳入视野
之中，而鸾山部落森林博物馆就设在梅园深处，有着原
始榕树巨木的森林里。这儿没有制式的博物馆建筑物，
也非农场或观光景点，很难用简单的词汇来描述这座森
林博物馆，所有人在这里都能感受到一种单纯的快乐，
没想到在森林里也能这样玩。整个活动行程由主人阿力
曼规划，以 50 人为一个梯队，一日最多 2~3 个小团体，
这是为了保护珍贵的部落森林，因而实施入园管制。最
受欢迎的行程是含午餐的一日活动“森林博物馆生态文
化拜访体验之旅”，从迎接宾客的“会走路的树”，到
入园、祭布农族祖灵山神、攀爬生态走廊、享用风味午餐、
种树、捣麻糬，内容十分有趣，尤其生态走廊极其惊险，
有时需要伙伴协力，才能越过重重障碍走出廊道，是最
受欢迎的一项活动。这里尽量保留了原始林风貌，就像
置身于电影《阿凡达》的场景，新奇又有冒险乐趣。

  台东县延平乡鸾山部落

  0911-154-806 阿力曼

  09:00~14:00

  免费

  搭乘台铁至鹿野火车站，转搭出租车前往鸾山派出所，在此会

     合由阿力曼带路进山

原民文创基地—都兰糖厂
都兰糖厂过去是红糖的制造工厂，于 1991 年关厂结束
生产，之后转型为文创园区，初期名为都兰红糖文化园区，
不过当地人习惯叫都兰糖厂。以糖厂闲置场地发展为一
处充满艺文气息的空间，除提供艺术创作者作为工作室，
也开发多元功能，有艺廊、咖啡屋、手创艺术小店、餐厅等，
走逛园区，另有一番风味。这儿同时也是当地艺术家的
创作园地，园区虽曾于第二次世界大战末期遭到炮弹轰
炸，但仍保有结构完整的木造房舍、办公室、升旗台和
工厂，尤其高耸入天的烟囱更是糖厂最鲜明的标志。几
个较大的仓库，分别是在地艺术家的展览中心，像是“希
巨苏飞 Siki Sufin”的木雕与漂流木创作，保留原木的厚
实感，粗犷中带有原住民色彩，吸引不少收藏家购买珍藏。
还有由 4 位艺术工作者一同经营的“二仓”，除贩卖漂
流木家具外，还有陶艺及饰品。

  台东县东河乡都兰村 61 号

  (089)531-212

  依各家性质有所差异，艺廊与卖店大多于 17:00 打烊

  免费

  搭乘台铁至台东火车站，转搭台湾好行东部海岸线至都兰站下

     车即抵

鸾山部落森林博物馆

鸾山部落森林博物馆 都兰糖厂

都兰糖厂
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台东必买美味伴手礼

杨记家传地瓜酥
店内招牌“杨记家传地瓜酥”获选
为 2012 台东县十大旅游伴手礼暨特
色美食。
50 年代，杨记家传招牌地瓜酥创始
人杨振发老先生，以手推三轮车方
式沿街叫卖，现今问起老一辈台东
乡亲还记忆犹存，振发叔为人忠厚
老实、勤奋持家，目前由第二代子
承父业小儿子夫妻二人（杨俊明、
张月虹）用心经营，坚持传统手法，
制作出风味独特的地瓜系列产品。
一台丫爸留下来的三轮车，四十年
来照顾咱们长大的蕃薯，在咱这代
仍流传着尚传统的蕃薯古早味。

  台东县大同路 149-1 号 

  (089)335818

  10:00~18:00

  地瓜酥 120 元、地瓜蜜 120 元

佳兴洛神花蜜饯
洛神花为台东县特产，肥美的萼片
含有 3% 的苹果酸，色泽艳红，色
泽及酸味适合制成加工食品。新鲜
果萼可制成果酱、果汁、糖渍或清
凉饮料。
从事洛神花事业近 28 年的唐老板，
对于洛神花制品的研究一直不遗余
力，唐老板自己研发出来的各式洛
神花蜜饯、原汁，百分之百使用台
东出产的洛神花制作，与蜂蜜、砂糖、
盐直接炼制而成，味道酸酸甜甜，
好似初恋的滋味，风味绝佳，是不
可错过的佳品。

  台东市中兴路四段 21 号 

  (089)380222

  08:00~17:00

  佳兴好礼尚赞包 ( 含洛神花蜜饯 + 洛神

花原汁 + 蜜梅蜜饯 )180 元

乐山野菜香草园—姜黄伯姜黄粉
早期台湾的姜黄被当成中药使用，但印度、东南亚国家
却是平时家庭常用料理，而台东“乐山野菜香草园”的
姜黄，都由姜黄伯陈添麒自行栽种，每年有十几万斤的
产量，姜黄伯还为此成立了加工厂，以生产随时可食用
的姜黄粉。姜黄粉其味辛香，但不具辣度，适合用以炒饭、
炒面、腌肉或加入咖哩中。台东盛产姜黄，制成姜黄粉后，
用途多多，对身体保健甚有好处，还可加在牛奶或豆浆
中饮用，相当方便。

  台东市更生路 288 号

  (089)326-323.

  08:00~18:00

  姜黄粉 100 元 / 罐

池上多力米
池上多力米好吃的因素有三：一是
“土质好”，由海岸山脉冲积含黏
质及有机质的土壤辟为良田，最适
合稻米生长。二是“水质好”，灌
溉水源来自中央山脉的新武吕溪，
水质清纯富含矿物质。三是“气候
好”，池上乡位居花东纵谷最高点，
海拔高度在 260 公尺以上，日夜温
差大、日照充足。如此才能生产出
享誉全国“香、Q、甜”的特级良质
“池上多力米”。池上多力米采用
标准化的生产作业程序，进行稻米
的栽培及生长环境的全程管控。让
消费者吃到真正安全又卫生的好米。

  台东县池上乡中山路 193 号 . 

  (089)862033

  08:00~12:00, 13:30~17:30

  冠军米礼盒 1280 元

东杰茶园—蜜香红茶
东杰有机茶园位于台东县卑南乡延平山脉，茶园主人陈
肇诚，世代植茶为业，其所栽种的有机蜜香红茶，以纯
净的山泉水灌溉，让茶叶增添健康无污染的清净滋味。
台东特有的蜜香红茶，因为没有施洒农药而受小绿叶蝉
叮咬，这叮咬过程会使茶叶在烘培时自然散发出花香与
蜜香，吸吮越重，蜜香味越浓。蜜香红茶茶汤色深如琥珀，
自然散发花蜜的芬芳，喝起来有自然甘甜味，热泡甜美
浓郁，冷泡清凉回甘。

  台东县卑南乡宾朗村宾朗路 680 号

  0937-49693

  09:30~10:30

  有机蜜香红茶 600 元
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