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中國人飲茶講究清飲，極少在茶湯

中添加糖分。然而韓國的傳統茶卻恰恰

相反，出現很多甜味茶飲，尤其水果

茶與藥材茶，多加入蜂蜜或糖漬材料，

但穀物茶、綠茶等則通常不加糖；更神

奇的是，許多傳統茶的原料中完全沒有

「茶葉」這項要素，也不需要用滾燙的

開水沖泡，而是將果實、藥材或穀物經

過長時間的浸泡、慢火熬煮，甚至是數

月，乃至數年的發酵而成。

這種獨特的飲茶文化，看似與我們

熟知的茶道相去甚遠，而背後卻承載著

朝鮮半島數百年來形成的人文歷史與養

生智慧。

從佛門禪茶到民間養生藥湯

韓國傳統茶之所以演變成今天的模

樣，與朝鮮半島的歷史變遷密切相關。

據史料記載，中國茶葉與茶文化，最早

於三國時代至新羅時期傳入朝鮮半島。

當時，飲茶被修行者與文人視為清心寡

欲，有助於禪修的雅事。到了高麗王朝

時期，由於佛教被尊為國教，茶文化隨

之迎來了全盛時代，無論是宮廷大典，

還是寺廟修行，茶香總是飄蕩其間。

然而，歷史在朝鮮王朝（李朝）

時期發生了比較大的轉折。新政權採取

「崇儒排佛」政策，寺廟勢力被削弱，

原本與佛教緊密綁定的飲茶風氣，也隨

之日漸式微。隨著崇儒抑佛、茶葉生產

縮減，以及民間養生文化等多重因素，

民間開始尋找替代品。人們將具有藥用

價值與保健功效的各種草藥、果實、穀

物，乃至煎劑、膏劑熬成的濃湯，統
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韓國傳統茶
一碗甜香裡的千年文化

文︱小光

在習慣了「青葉清湯、無糖

苦甘」的中國茶文化視角

下，初次接觸韓國「傳統茶」

的人，往往會感到驚奇。

五
味
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茶

稱為「茶」。久而久之，這種以「藥食

同源」為核心的甜飲，便取代了傳統葉

茶，成為韓國獨樹一幟的「傳統茶」。

如今，雖然韓國本土仍保留著寶城、河

東等地的綠茶種植，且近年來普洱茶與

烏龍茶也在流行，但若提起「韓國傳統

茶」，當地人腦海中浮現的依然是那些

濃郁香甜的養生湯飲。

仁寺洞的老街茶香 
古宅舊邸與創新風味

想要親身體驗地道的傳統茶文化，

首爾著名的文化老街「仁寺洞」，無疑

是最佳去處。這條充滿古韻的街區，聚

集著數十家傳統茶館，每一家都有獨門

的熬茶絕活。

在這裡，許多茶館直接開在歷史悠

久的貴族韓屋舊邸中。例如：名聲在外

的小店，便是改建自明成皇后閔妃親屬

的舊宅，木造的椽梁與靜謐庭院相映成

趣，主打古法熬製的雙花茶與木瓜茶，

置身其中，彷彿能透過那碗溫熱的茶

湯，穿越回百年前的歲月。另一方面，

也有不少茶館以創新風味取勝，例如：

知名的「人與樹木」茶館，其得意之作

便是選用高山松針慢火熬製的松針茶，

入口帶著濃郁的森林清香，與微甜、微

澀的獨特風味。

萬物皆可入茶 
從五穀藥草到流行蔬菜茶

經過幾百年的演變與發揚光大，韓

國傳統茶已經發展出「萬物皆可入茶」

的龐大體系。最常見的莫過於五穀茶，
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中包含五味

子茶，酸甜

可口，生津

止渴。
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如：大麥茶和玉米鬚茶，口感醇香，幾

乎是韓國家庭日常代替白開水的必備飲

品。藥草茶則涵蓋了五味子茶、百合

茶、艾草茶、葛根茶、當歸茶與桂皮茶

等，將漢方養生哲學完美融入日常生

活。水果茶更是種類繁多，柚子茶、大

棗茶、青梅茶、柿子茶、石榴茶，每一

種茶都酸甜可口，兼具養顏功效。

近年來，還出現了特殊食材製作茶

飲的風潮。這些茶款選用茄子、辣椒、

蘿蔔等新鮮蔬菜，主打純天然與健康

概念。其中最引人注目的莫過於「辣椒

茶」與「百年草茶」。辣椒茶選用中等

辣度的青紅椒絲，經熬煮與長時間發酵

後去除辛辣，專為體虛怯寒之人調理身

體；百年草茶則採用濟州島特有的野生

仙人掌果實熬製，果實天然的粉紅色

澤，讓茶湯極具視覺美感，對改善消化

不良大有裨益。

融入日常的溫暖 
傳統茶的現代活力

如今，傳統茶早已跨越了舊時茶館

的邊界。不論是在連鎖咖啡廳、酒吧，

還是在街頭的自動飲料售貨機裡，人們

都能輕鬆買到易拉罐裝的傳統茶飲。然

而，若想真正體會傳統茶背後的歷史與

文化底蘊，依然須要走進「仁寺洞」那

些隱匿於深巷中的老茶館。在古香古色

的韓屋木榻上，伴隨著悠揚的伽倻琴
聲，與三五知己圍坐，端著一碗浮著松

子的溫熱甜茶慢飲細品，那份跨越時光

的寧靜與悠然，正是韓國傳統茶最迷人

的所在。

走進韓國傳

統茶館，在

古色古香的

木榻上品味

韓國茶。

人參茶

大棗茶

青梅茶 柿子茶

艾草茶

大麥茶

蕎麥茶

以韓國特產高麗參或紅

參製成，能消除疲勞、

增強免疫力。

仁寺洞的韓國傳統茶，

用紅棗熬煮成，撒上松

子，香甜安神。

以青梅糖漿製成，有助

消化，舒緩腸胃。夏日

可以放冰塊飲用。

以乾燥柿餅製成，口感

溫潤，清爽微甜，是護

膚美容、抗氧化佳品。

充滿草本清香，口感微

苦後甘，能驅寒暖身，

促進血液循環。

擁有濃郁麥香，口感清

爽平實，不苦澀。可以

熱飲，也可以冰鎮。

有天然炒焙堅果香氣，

口感溫潤順口，可保護

血管，促進新陳代謝。
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酪梨輕食

日常料理

文︱山平

酪梨有自然的清甜與乳香，做成沙拉或三

明治美味又方便，不僅能幫身體補充好油

脂，還能提供高纖維，助消化。
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這道沙拉可嘗到鮮蝦的鮮甜與酪

梨的滑順，可方便補充好油脂，

搭配醬汁吃起來酸甜爽口，滋味

清新又有層次。

酪梨的滑順搭配鮮嫩雞胸肉與起

司，經過熱壓後吐司香酥、內餡

溫潤，簡單就能完成一份兼具飽

足感與營養的輕食。

酪 梨 鮮 蝦 沙明 拉治酪 梨 熱 壓 三

雞胸肉撒上鹽、黑胡椒，鍋中
加入橄欖油，將雞胸肉煎熟呈兩

面金黃後切片。

酪梨切片，淋上檸檬汁備用。
吐司依序夾入生菜、雞胸肉、
酪梨及起司片。

放入熱壓機加熱，壓至吐司表
面金黃酥脆、起司融化即可。

美味提醒：酪梨選熟度適中
的，太熟則熱壓後容易變得過於

軟爛。

作
法 鮮蝦去殼、去腸泥；適量清水

煮滾，放入鮮蝦，以中火煮約

2分鐘，蝦身變紅、捲曲成C字
形，即可熄火；靜燜 1分鐘後，撈
起放涼備用。

酪梨、小黃瓜、紅甜椒、芒果
切塊，紫洋蔥切絲。

將鮮蝦與所有蔬果放入碗中拌
勻。加入醬汁材料，攪拌均勻，

完成調味。

作
法

全麥吐司2片、雞胸肉 100g、
酪梨60g、生菜30g、起司片
20g、橄欖油1/2匙、檸檬汁 1/2
匙、鹽1/4匙、黑胡椒1/4匙。

食
材

鮮蝦 120g、酪梨80g、小黃瓜
60g、紅甜椒50g、芒果50g、
紫洋蔥20g。
醬汁：檸檬汁1匙、橄欖油1匙、鹽
1/4匙、黑胡椒 1/4匙。

食
材


