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2014年秋冬，在即將進入尾聲的橄欖採收季中，地中海產油國可
謂幾家歡樂幾家愁。根據國際橄欖油協會(IOC)的統計，西班牙、
義大利這兩個主要橄欖油產區，由於2014年橄欖開花期間天氣太

熱，影響到橄欖著花和授粉的情形，果實成長期的夏天又逢多雨，造成

果蠅橫行，吃掉不少橄欖，使得兩國的產地紛紛傳出減產，其中西班牙

的產量大減50%，義大利則減產約35%，供油的質和量皆拉出警報，連
義大利的食安單位都站出來提醒民眾嚴防混油。

反觀希臘、土耳其等東地中海國家，2014年的收成比前年好，供油的
質和量都相對穩定，尤其是希臘的拉科尼亞地區，在農會組織的產銷制

度下，小農們得以用公平合理的價格提交高品質的橄欖，使得農會自創

品牌的Dorian橄欖油維持著一貫的水準。

走進拉科尼亞農會的包裝廠，裝瓶線上一瓶瓶橄欖油正排列整齊地等

待自動化作業包裝。農會產銷部經理Jordan說，拉科尼亞人非常以高品
質的特級冷壓橄欖油自豪，所以從來不會一大桶一大桶的賤賣，農會生

產的油不會賣給其他油商，只專注零售市場，以1公升的瓶裝和5公升的
鐵罐裝來銷售。就算外銷海外的產品，每一瓶也都在當地包裝完成再出

口，所以完全可以確保品質，不論市場的價格如何波動，都不會影響到

Dorian的堅持。

就是這樣的堅持，讓Dorian橄欖油在到處延燒的食安風暴中顯得彌足
珍貴。在拉科尼亞，純淨天然的橄欖油不只是食品，更是一種傳統和生

活方式。Jordan開玩笑說:「千萬不要小看傳統對希臘人的意義。土耳其
人統治了希臘幾百年，都沒能讓我們從東正教改信伊斯蘭教。更何況小

小的市場波動?」

在希臘，沒有人會懷疑Dorian橄欖油有劣油混充，每一瓶特級冷壓橄
欖油的金黃色液體裡面，都流動著來自科拉尼亞純淨自然風土，無可取

代的營養和風味。這份上天賜予的珍寶，拉科尼亞人世代享用著，他們

也希望，藉由農會的傳承和堅持，拉科尼亞的子孫能永續享用。

豐富產量 造就優質希臘橄欖油
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在
希臘拉科尼亞灣邊的一家

餐廳，觀光客們正悠閒地

享受著海景和美食，餐桌

上擺滿了炸花枝、烤沙丁等當地盛

產的海鮮料理，還有希臘最有名的

番茄黃瓜沙拉、蜂蜜肉桂捲。餐廳

老闆很驕傲地宣稱，所有的食材都

來自當地天然現捕現採，而且全部

用橄欖油烹調，「在希臘，我們只

吃最新鮮健康的橄欖油。」

希臘人愛吃橄欖油是有名的。在

他們的飲食中，橄欖油是整個料理

的基調，不論煎、煮、烤、炸，做

甜點、拌沙拉，都少不了橄欖油。

曾經有人統計過，希臘每人每年消

耗大約20公升的橄欖油，是其他國
家平均值的4倍。

「我們吃橄欖油已經有超過4000
年的歷史了! 全世界恐怕沒有人比
希臘人更懂得怎麼吃橄欖油。」一

名當地的美食愛好者如此闡述著他

對橄欖油的偏愛。代代相傳的飲食

經驗，讓他們學會善用這種上天恩

賜的禮物。所以儘管希臘曾經淪為

羅馬帝國的一省，也曾經被土耳其

統治過將近四百年，但在飲食上仍

然保有自己的特色。

希臘人的

橄欖油養生哲學
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有名的希臘沙拉，希臘人每餐不可少的開胃前菜。 葡萄葉肉捲，讓人食指大動。

希臘飲食中，橄欖油是整個料理的基調，不論煎、煮、烤、

炸，都少不了橄欖油。

希臘人用來佐餐的黃瓜優格醬(Tzatsiki)，其中優格和橄欖油扮
演關鍵角色，醬料的風味完全來自其中。 

拉科尼亞生產的Dorian特級初榨橄欖油，在台
灣僅由台灣安麗代理推廣。

有名的希臘沙拉，用新鮮綠色蔬菜和番茄、小黃

瓜為底，點綴些許甜椒、洋蔥，再加上希臘特產的

費塔乳酪，最重要的，是要淋上大量橄欖油和少許

檸檬汁，所有的食材取自大自然之外，橄欖油的滑

潤油脂把所有食材的風味巧妙地融合在一起，是希

臘人每餐不可少的開胃前菜。

另一道希臘人用來佐餐的黃瓜優格醬(Tzatsiki)，
用小黃瓜加上優格、橄欖油、檸檬汁、蒜、鹽調製

而成，其中優格和橄欖油扮演關鍵角色，醬料的風

味完全來自其中。 

其他如烤肉串 ( S o u v l a k i )、葡萄葉肉捲
(Dolmathes)、鷹嘴豆泥(Hummus)等，樣樣都讓
人食指大動，吃過以後就念念不忘，它們的共同特

色是，作法都很簡單，美味的要訣則在於大量使用

新鮮的天然食材，然後用橄欖油烹調。

如果到過希臘，就會知道希臘人每餐都吃得很豐

盛，而且就像所有地中海國家一樣，希臘人的飲食

無肉不歡，海鮮更是隨手可得的新鮮食材，然而他

們在享受美食之餘，卻很少有人擔心代謝系統的疾

病，因為他們知道，這樣的飲食，他們的祖先已經

吃了幾千年，要健康，祕訣就藏在橄欖油裡。
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更正啟示：本刊於156期（2014年11月號）Geo Collection中所標明之IOC對特級冷壓橄欖油的標準數據中，
紫外線吸光值K270應為<=0.22（原標註為0.20），特此更正。


