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前言

　　自　 序　　家人朋友听到我要写手工果酱书的消息，都担心地对我说：“如果以后大家都会自己
做果酱，不就没人要跟你们买果酱了？
”　　有句话说：“当你懂得分享，就能获得更多。
”我抱持这样的想法，借由这本书传达我对天然食物的坚持与概念，不用吃到化学添加物，也是一件
很好的事。
况且，有能力分享是幸福的。
所以，我带着期望大家都能轻松品尝天然食物的喜悦心情，着手写这本书。
　　《天然又好吃的健康果酱》这本书里运用四季的当令食材所做出的果酱，里面也包含了萝拉果酱
热卖口味的做法，方便读者可以按照春夏秋冬不同的季节来制作果酱。
　　读者在家自制果酱时，最常遇到的问题应该是“用什么器具？
用什么糖煮较好呢？
煮好的果酱为什么放几天就坏掉了？
还有到底该煮到什么样的程度，才是煮好了呢？
果酱除了搭配面包还可以怎么吃呢？
”这些问题也是我在摸索果酱的过程中曾经感到疑惑的，因此在书里都有详细的介绍。
　　在书的最后面，也提到鸿仁和我追求梦想的过程，希望可以带给大家不同的人生观点，也鼓励大
家把握时光，勇敢地追求人生，找到属于自己最简单的快乐与幸福。
最后，希望读者看了这本书，能学到基本的观念，轻松地就能在家制作果酱。
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内容概要

　　人人都可以成为果酱达人，“有机、天然、健康、无负担”的手工果酱，是大人、小孩、水嫩美
人都可以享受的甜蜜滋味。
在本书中，萝拉除了教大家如何利用有机、无农药的水果，动手做出天然又好吃的健康果酱，也教大
家如何挑出好吃健康的水果，让我们尝的每一口滋味都是最自然、最新鲜的。
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作者简介

　　萝拉（罗宛珍），勇敢追梦的萝拉，生长在传统苗栗客家庄，拥有中山大学电机硕士的学位，却
不向往高薪的科技业，和男友鸿仁决定，不要为了钱而盲目工作，有朝一日，要“创造自己的事业”
。
一次偶然的机会，萝拉遇见的法国手工果酱，发现原来果酱可以如此“健康”“天然”，就此开始了
“萝拉天然手工果酱”的创业之路。

　　从2007年在网络上贩卖手工果酱至今，经常受邀媒体采访，在TVBS《健康两点零》、《今晚哪里
有问题》、《我猜我猜我猜猜猜》⋯⋯受邀参与果酱教学示范，深得崇尚自然、有机、健康的上班族
和家庭主妇喜爱。
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媒体关注与评论

用心 细腻 幸福感 第一次品尝到萝拉手工果酱，让我有一份亲切的感动，我似乎闻到大自然的气息，
萝拉果酱没有一般果酱过于浓郁的香气，有的是清爽优雅的滋味，渗入口里，萦绕舌间，有股幸福的
感觉，让你体会到宛珍制作萝拉果酱的用心与细腻。
 我可以称得上“健康一族”，经常阅读健康书籍，聆听健康专家演讲，终究体会出“食物是最好的医
药”，清淡天然粗食，均衡营养是健康的根本，谨守低油、低糖、低盐、高纤，三低一高饮食原则是
避免文明病：心血管疾病、高血压、糖尿病、痛风，甚至阿兹海默症（老年痴呆症）的必要条件，落
实健康饮食的艺术成为我生活的一部分，也是马可先生面包坊诞生的主要原因。
 如何吃得健康又尝得到美食，生活得优雅自在，又活得丰富、热忱，可谓艺术。
我看到宛珍四处寻找有机栽培及无农药的果实，坚持创造出有生命力的天然果酱，我相信已经得到许
多人的共鸣，用心栽种，必然耕耘出累累果实。
宛珍以日本达人自慢的精神，引以为傲的专业，将果酱的艺术介绍给追求天然饮食美感的消费者，真
是一大福音，值得推荐。
 王丽珠 马可先生面包坊 总经理 甜蜜心滋味 在遍访台湾绿色优质食材的旅程中，我经常有机会品尝台
湾地道的好滋味，有的是有机栽种的，有的是安全用药的，有的是小农小量生产的。
好食物的基本条件必须是适地适种，按照季节与阳光变化，在最适宜的时刻播种、收割。
最佳状态的蔬果通常就是当季盛产的作物，如果不加以保存，延长蔬果的寿命，珍馐也会变成垃圾。
也因此，我常常觉得，用台湾好食材加工的手造者，是在修习共好功德。
  第一次认识萝拉，是我突发拜访她位在新竹的工作室。
工作室隐身在宁静的巷内，推开大门除了扑面而来的天然果香之外，就是他们夫妻腼腆又亲切的笑容
。
她和先生放下手边的工作，跟我介绍他们的果酱，对于我所提出的问题可说是知无不言，言无不尽，
一点都没有藏私的意图。
我想，无私和坦诚是他们今天愿意将果酱实作经验，整理出书的很大原因。
  萝拉谦虚地说，她的经验除了从国外图书学习之外，就是摸索、试做，一点一滴累积出来的。
参观了他们做果酱的过程之后，我了解除了这些，还需要有越挫越勇的精神，无限的细心和耐心，还
有很多创意和天分。
  离开工作室时，萝拉慎重地拿出一罐玫瑰甜桃果酱送我，后来我才知道，其实当时在等这罐玫瑰甜
桃果酱的网络预约客，已经排到三个月以后了。
那罐珍贵的玫瑰甜桃果酱，陪伴我度过好几顿早餐和美好的下午茶，萝拉包装果酱时的神情和细腻的
态度，每回都会伴随着我口中的甜蜜滋味浮现。
我相信，会如此慎重对待一瓶手造果酱的生产者，必会用同样的心，与读者分享好东西。
  朱慧芳 绿色食材作家 作品《只买好东西》、《只买好东西2：吃穿用的幸福感》  让人着迷的手工果
酱 果酱：很普遍的食物，只用来涂抹面包或饼干，偶尔吃吃，甜腻又添加化学物品。
 以上这些形容果酱的观感，应该是大部分消费者的心声，包括我都是这种心态，所以果酱在我家并不
是很讨喜的东西。
偶然的机缘里，在摄影棚中遇到了萝拉，使我接触到了真正让人着迷的手工果酱，不仅吃得到水果的
香气与滑顺，更少了甜腻的感觉，让人吃了无负担。
 萝拉天然手工果酱从水果的挑选到制造过程，全部以人工完成杀菌，选材的严谨、制造过程的执著，
坚持以天然食材手工制作方式，以慢工出细活的态度生产出的产品才能让消费者口耳相传，做出口碑
的抢手商品，越做越多元化，包括抹酱也是好吃浓郁。
好几次朋友聚会中提到萝拉果酱，大家只有一句话形容：吃得满意又放心。
 我的座右铭是：“成功是留给用心过生活的人，无论对事对人，只要用心，一定会成功。
”萝拉便是一个好例子！
这本《天然又好吃的健康果酱》，找来聪明又有一双巧手的萝拉，将果酱制作的过程，毫不藏私地以
深入浅出的方式呈现给读者，除此之外，还可增强亲子关系喔！
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  就让我们利用当季水果的盛产期，跟着萝拉做果酱吧！
相信这本好书一定会为你的家庭制造欢乐，祝福大家生活如果酱般的甜蜜。
 林秋香 食养专家 实至名归的果酱达人 以前我对果酱兴趣缺缺，总觉得它的果胶多过水果，即使颜色
、名称不同，总觉得吃来吃去不过还是同一种香精口味，我还是钟情只用火腿来夹吐司。
直到移居至加拿大，女儿的法籍同学带来乡下妈妈自制的手工果酱，打开瓶罐就是一阵浓郁水果香，
随即把它涂在法国面包上尝了一口，我忍不住惊呼：“这才是好吃的果酱！
” 第一次在中天电视台遇见宛珍，嘴里没有吭气，我的心里其实抱着很大的疑问，台湾人真能做出好
的果酱？
直到尝到她亲手做的果酱，我不由得睁大了眼，仔细看着眼前这位看似柔弱的女孩，真难以置信她是
怎么办到的！
我频频点头，告诉主持人青蓉小姐，这和我在国外吃到的果酱一模一样，心底又不禁再度赞叹“这才
是好吃的果酱”！
 听过宛珍的果酱创作故事，让人无法不为她的毅力感动。
这让我想到，在我们的社会里，大多数的父母都期许会念书的孩子选择一个稳定无忧的未来，他们却
不知道，孩子的一生正因未替自己的兴趣奋斗过，永远留着一份遗憾与失落。
 所幸宛珍的父母与亲密爱人自始至终地全力支持她，那种强烈的力量从她的手作果酱里都能品尝得出
。
我很开心在自己的家乡就能尝到这种国际水平的果酱，也希望宛珍对果酱的热情能掀起DIY做果酱的
风潮。
手工制食品永远不同于大型工厂的加工食品，它所蕴含的爱与甜蜜，是我们终生都在追求的味道。
 胡天茵 知名美食家 
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编辑推荐

《天然又好吃的健康果酱》是步骤超简单，选料超easy!
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