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每當掏出名片，秀出我是美食記者的身分，大家幾乎都會羨慕地說：「這世界上居然有
這種行業」，要不然就是「哇！好幸福喔，這真是夢幻的工作耶！」感覺上我們好像天
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天出入大飯店（事實上也是），餐廳老闆、公關把我們捧上天，大家都以為美食記者只
是懂吃飯的飯桶，其實美食記者也需要扮演狗仔的角色，我在報社期間就曾經幹了二次
狗仔，一次是冰館無預警關門，一次是資生堂董座驚傳婚外情，身為美食記者的我，都
從餐廳老闆下手追蹤，殊不知名人在吃喝之間，跟誰？在哪？常會透露出不少訊息。

感覺上跑美食好像很吃得開，很威風，事實上吃鱉的事也不少，像被鼎鼎大名的吳寶春
師傅威脅、差點被法國主廚控告的事情啦，都深深的烙印在我的心中。當時吳寶春師傅
還沒得獎前，天天窩在八里中華穀類食品工業技術研究所練習要去法國比賽的麵包，為
了搶獨家，不但千里迢迢的找到那個鳥不生蛋的地方，還得說服他接受採訪，「你就一
手拿舊愛紅酒桂圓，一手拿新愛米釀荔香這樣讓我們拍個畫面。」，誰知這張照片也會
出事，就在我的新聞要上稿前，他很痛苦的要求我把那張照片拿掉，「否則我將取消去
法國比賽…」我哩咧，這下換我頭痛，為了不阻礙他為國爭光，我掙扎很久，忍著被罵
到臭頭的決心挺他，果然傳來捷報，我的犧牲總算還有點代價，記得當時寒風冷颼颼，
我們還將他親手做的麵包切給路人試吃評鑑，很多人有眼不識泰山的人居然拒吃，你看
看，現在要吃吳寶春的麵包，就慢慢排隊吧！

三餐老是流浪在外

天天都要找出一家值得報導的好餐廳，美食記者三餐都必須流浪在外，到處去餐廳匿名
試吃，所以才是「不是去餐廳的路上，就是在餐廳」如此的辛勞換來的往往是，「你們
不是收人家廣告嗎？」要不然就是，「還不是餐廳老闆請你吃飯…」。（抱歉，我們是
可以報公帳的。）

還記得很多年前，晚上因為要找麻豆很愛去宵夜的「先進海產店」，我迷失在延吉街的
巷弄中正滿頭大汗時，看到街角的豆漿店燈火通明，於是便停下車想喝一杯豆漿解解渴
，「老闆，我要一杯冰豆漿！」老闆見我只點豆漿開始便遊說我說：「小姐要不要點一
籠小籠包啊！我們的小籠包很讚，口味絕對不會輸『鼎泰豐』，是因為我們地點在巷子
內所以才沒有大排長龍喔！」

一聽到『不輸鼎泰豐』，記者的俠女精神就來了，路見不平拔刀相助是絕對要的，我心
裡OS想著說，「如果真的有這般好手藝，那我報導這家店不就是獨家…哈哈，得來全
不費工夫，心裡正盤算著，這下子發了…」為了確保品質，我把減肥這檔事先放一旁，
就不管三七二十一叫了一籠。

沒多久後，亂七八糟粗細不一的薑絲送上桌後，我一看就有了不祥的預兆，沒想到接下
來的小籠包也是一整個災難，老闆興沖沖地問我：「怎樣？好吃嗎？」我說：「你想聽
真話？還是假話？」老闆心臟很強的說，「當然是真話！」當然我也直話直說：「差很
大耶！」只差沒說你吃過「鼎泰豐」嗎？沒想到老闆更是惡毒，回我這輩子都不會忘記
的幾個字，「你根本不懂吃！」，我差點從椅子上摔下來。

說正格的，自以為是的老闆和主廚我見過太多了！一天到晚怪東怪西，不是經濟不景氣
，就是客人不懂吃，要不然就是說：「記者，都嘛亂報啦！」如果準備好了，機會來了
，遲早都是臨門一腳而已的，如果自己偏偏技術不如人，卻不虛心求教，只一天到晚抱
怨地點不好，那就大錯特錯了，人家有的餐廳走出特色，在天涯海角生意還是搶搶滾，
這還要怪命不好嗎？

只吃好東西

吃美食不是只為了工作，雖然美食記者的生涯很緊湊，報導過的店家無數，但我從來沒
有因此疲乏而對這份工作失去熱度，反而愈吃愈快樂，愈吃愈清楚好店家、好食材跟好
料理在哪裡？卸下職務後，我也會享受烹飪的樂趣，與三五好友們分享我的私房菜。前
一陣子塑化風波的影響，讓許多人憂心忡忡，食品追溯到源頭每個環節都出現了問題，
被黑心食品毒害多年，消費者終於警覺地正視這個問題，「我們每天究竟吃了什麼？」
「而那些被大眾認定好吃的食品，對你我來說真的安全嗎？」



這就是我們矇著眼過生活的後果，在得過且過的狀態中，我們認知不清、不懂得好東西
真正的定義、不懂得分辨好與壞之間的落差不是用食物本身的成本來定義，而是背後的
每個環節將會如何反應在現實中，這本書就是為了這樣的目的而誕生。
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一直在傳播媒體界工作，
14年來做過報章雜誌、週刊，期間也曾在學校擔任餐飲老師，可說參與和見證了台灣人
對美食最狂熱的年代。經過多年的採訪經驗，累積不少餐飲經驗和人脈，平日除了閱讀
各類餐飲書籍、雜誌充實自己，並常參加國內外的食品展，親自體驗不同的餐飲文化。
閒暇時，喜歡在國內或國外四處旅行，透過吃吃喝喝得到不少靈感，這也就是為什麼我
的報導總是能第一時間反映流行，同時又兼具實用和趣味。

在《蘋果日報》美食組擔任組長期間，我的工作內容必須負責統籌、規劃北、中、南三
地的美食版，並親自帶領和調度9位記者，為了搶獨家報導和餐飲新知，更讓我培養出
敏銳的觀察和議題整合的能力。

在港商《壹傳媒》10年的嚴格訓練下，我領悟到求新求變，以及擁有獨到見解的重要性
，新聞不但要在地化，也要貼近消費者。我喜歡有趣的生活，也熱愛生活美學。

現任：國際藝術公益協會社長
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自序 │我不是在餐廳，就是在去餐廳的路上
前言 │美食記者也會遇到的鳥事
Chapter 1 美味的迷思
黑心食品事件搞得人人自危之外，除了責怪政府單位失職、廠商趁機圖利外，消費者自
己難道不用負一點責任嗎？而究竟每天吃下肚的是什麼？什麼才是真食物呢？
1-1是誰殺了大廚師？
1-2 照吃不誤，只因尚未「死到臨頭」？
1-3 瘋美食，還是瘋亂象
1-4 「食」在有害
1-5 好餐廳難尋
1-6有機的迷思
1-7 熱炒的魅力
1-8 大家愛飽肥
1-9 把菜做好，不如菜好做
Chapter 2 生活中無所不在的飲食陷阱
過去我們買東西從不去瞭解來源，對食品如何生產的也一無所知，食品到底放了哪些添
加物，以及被如何製造出來的，我們從不關心。對食物只一味的要求美味，顏色漂亮，
矇著頭將讓我們踏入永無止境的陷阱。
2-1吃好蝦，還是吃了好瞎
2-2秒殺的誘惑─麵包不香誰要買？
2-3尋找一塊好牛排
2-4甜點的奶油陷阱
2-5燒肉店吃得到好肉嗎？
2-6天天SPA的雲瀑冷泡茶
2-7令人口乾舌燥的火鍋
2-8方便熟食健康代價大
2-9好鮮就好味，別讓問題海鮮吃下肚
2-10放山雞真的安全嗎？到新竹、烏來找店家自養好雞
2-11有機蔬食好味道
Chapter 3好物，非食不可
什麼是好的食物和好餐廳呢？那就是天然不經過任何加工的食物，而好餐廳就是選用好
食材，不過度調味加上好服務的餐廳。
3-1台灣味豬腳
3-2皮薄、香氣濃郁的台產紅豆
3-3手工量製調味，讓廚藝更廚易
3-4 每日料理的食養好油
3-5 甜在心的療癒系好食
3-6達人級南北乾貨食材
3-7 挑伴手禮有門道
Chapter 4 Lily的良心商店
找好餐廳不能光靠媒體，大部分媒體求快求新，沒預算到處匿名試吃，造成的結果就是



大家一窩風的報導同一個店家，一時之間各大媒體灑下天羅地網，強力放送下，消費者
再厲害都難逃魔掌。
4-1無添加味精的小吃店
4-2與眾不同的創意好料
4-3走，一起去吃義大利菜！
4-4到私廚饕美味
4-5好山．好水．好味道的景觀餐廳
4-6「好好吃飯」的慢食流餐館
4-7食尚法國菜
4-8五星級串燒好店
4-9四季直透心脾的優良冰店
· · · · · · (收起) 
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