
2018 我們去非洲 
有人說:旅行本身就是一場生命體驗，世界這麼大，我決定安排一個有別以往的旅程。 

從來沒有想過去非洲的我，對於這趟非洲之旅，實在感到興奮不已，但也出現許多不安的感覺， 

開始擔心這趟旅程，首先登場的是飛行接力賽✈台灣桃園→香港→南非→馬拉威，在飛行途中遇到 

好幾次的亂流，害怕自己這麼年輕就要去領便當了，一直不斷念著南無阿彌陀佛…，祈求一切平安。 

歷經近 18 小時飛行，終於飛到達馬拉威里朗威機場。 

一下飛機， 仰望馬拉威的天空，這裡的天空好藍、白雲好美，頓時讓我眼睛為之一亮，精神好了起來，

準備再驅車前往馬拉威姆祖祖市，抵達目的地。 

 

馬拉威共和國，是一個位於非洲東南部的內陸國家，鄰接尚比亞、莫三比克及坦尚尼亞。 

馬拉威曾被聯合國評為世界上最不發達的國家之一，全國約有 66.9%的人生活在貧窮線以下， 

人均國民生產總值只有 870 美元，目前列名為世界第九窮的國家。馬拉威的人口大約有 1700 萬人， 

84%的人口居住在未發展的農村。當我們經過住家時，發現所有人都在看我們，應該是對我們感到 

好奇，當地很少看到這麼高級的車(小巴士)，加上我們的膚色不同 

，沿途都引起當地居民的注意。我們主動跟他們揮手致意， 

他們也會熱情的回應，可以感受到當地人民的純樸友善。 

曾經在一個路段，我們的車子停下來臨檢，突然發現窗外有 

一群小朋友再對我們打招呼，想要賣東西給我們。 

仔細一看，是烤老鼠串，嚇死寶寶了! 

雖然很想捧場一下，但最後還是放棄了， 

這奇特的食物，實在不敢嘗試。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   



■漫步姆祖祖-市集巡禮 

來到馬拉威的第一個行程，就是深入當地居民的生活中樞-傳統市集，市集裡面有販售各類果菜、 

生活用品、二手衣服鞋子…等。出發前，當地導遊特別提醒我們不能隨便拍照，要拍照前一定要經過

對方同意，這點很重要，要尊重對方。這對平常愛隨手亂拍照的我而言，確實相當不習慣。 

果然大多數的人，都會拒絕我們拍照，所以導遊會藉由購物,讓我們有機會拍照。不過，也有碰到 

喜歡和我們合照和互動的民眾，我在市集看到一個很新奇的小玩意，決定好好跟當地人討教， 

但還是不了解遊戲規則，最後，我只好示範台灣小朋友是如何玩彈珠的，彼此交流一下囉! 

逛市集的重點之一，就是要品嘗當地小吃和主食，這對我而言，實在需要一點勇氣。 

不過整體而言，除了吃土有點怪怪外，其他食物都還不錯。 

(導遊特別介紹:馬拉威特製煙燻土，富有豐富礦物質，當地孕婦必備營養食品。) 

若有興趣的朋友，可以來找我，數量有限喔! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  



■訪視卡尼卡身障互助團體 

在當地有些家庭會因為家人生病或有缺陷，擔心別人鄙視的眼光，只能躲在家裡面，無法工作賺錢，

生活更加困頓。畢嘉士基金會於當地協助弱勢團體以進行裁縫紡織事業，賺取微薄收入，自力更生。 

透過團體的支持與引導，讓他們願意走出來，有了聚會地點及工作收入，進而找回生命的尊嚴。 

這天下午，我們席地而坐，學習用小碎布製作腳踏墊，幫忙縫製布衛生棉的扣子。 

據導遊說，馬拉威有許多女孩，每個月都會因為生理期而不敢去上學，看似平常的衛生棉，對他們 

而言，卻是非常珍貴的東西，所以我在縫釦子的時候，可是非常認真，而且犯職業病，開始對其他 

夥伴的作品進行品質檢驗，相當嚴格。 

離開時，我們在歌聲和擁抱中互相感謝和告別，突然覺得有洋蔥，說不出來的感動…。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  



■化身一日咖啡小農 

每天喝上一杯咖啡，這是我在台灣的生活，但是一杯咖啡是如何來的呢? 

6 月至 10 月時值咖啡櫻桃豆成熟，今日化身一日小農，不是一日幕僚喔! 

我們體驗採豆作業，並將當天採收的咖啡豆送至水洗站，參觀咖啡篩選、水洗脫皮、發酵、日曬過程。 

農家教我們只能摘採咖啡樹上完全成熟的紅色櫻桃狀的咖啡果實，一次採一顆，可不能隨便亂採， 

農家爺爺很可愛，還特別盛裝出席，一直在旁邊親切地協助及叮嚀我們，要珍惜每一顆果實。 

我覺得採咖啡豆很療癒，會一直想採，手停不下來，很快桶子裡裝滿了鮮紅色的咖啡豆。 

工作後，和小農一起午餐，並在產地以當地特有方式烘培豆子，磨豆，沖泡咖啡。 

午後細細品嘗一杯具有陽光風味的阿拉比卡咖啡，真是人生一大享受。 

咖啡豆的採收過程需要相當多的人力，所以咖啡的產地幾乎都在低廉勞工較多的國家，姆祖祖咖啡 

小農合作社，服務 3 千名咖啡小農，每年產量 350 至 450 公噸，並於 2009 年取得公平貿易認證， 

秉持公平貿易精神，以合理價格收購咖啡，保障小農友有穩定的生計收入，下次喝咖啡時，也請 

大家多多支持公平貿易咖啡。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   



■訪視寡婦團體 

馬拉威社會重男輕女，女性社會地位低，文盲比例達 41%，畢嘉士基金會輔導寡婦媽媽們， 

並提供微型貸款，讓她們展開養雞、養豬和農作事業，不只可以自食其力，還興建日托班照顧村裡 

60 位小朋友。我們造訪她們平日聚會和養雞養豬的房舍，並且在媽媽的帶領之下，幫忙翻土整理農地， 

打掃日托班桌椅和教室環境，為年長的媽媽們和幼小的孩童們盡一份心力。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  



■台馬料理交流會 

這趟旅程出發前，團員們熱烈討論要準備哪幾道菜和馬拉威媽媽進行交流，要考慮當地可以採買 

的食材，要考慮調味料或材料可以帶進馬拉威，而且要讓媽媽們感到好吃又新奇。 

馬拉威的廚房就是房子旁邊的空地，用木材木炭生火煮飯煮菜，媽媽們練就一身好本領，可以直接 

徒手撿木炭和端熱鍋子，傳說中的鐵砂掌應該是這樣練出來的吧! 

當天我們將團員和媽媽們打散分成兩組，分別料理 3 道台灣經典料理和 3 道馬拉威風味料理， 

透過料理文化交流，與媽媽們有更深刻的互動。團員用心料理的蔬菜煎餅最受媽媽們的喜愛， 

我看到有些媽媽捨不得吃，偷偷將煎餅放在包包裡，想帶回去給孩子吃，所以馬上把自己的煎餅 

分給媽媽吃，我覺得媽媽就是這樣偉大，總是把孩子放在第一位，我喜歡看到媽媽吃下煎餅時 

滿足的笑容。 

平常不太下廚的我，負責跟媽媽們學做馬拉威風味料理，還有馬拉威麵包，感覺相當新鮮又有趣。 

尤其是馬拉威麵包，從製作麵糰、發酵、成形、烘烤，當麵包出爐時，空氣中飄著香味，手裡拿著 

熱騰騰香噴噴的麵包，我一口接著一口，實在太好吃了，心想以後我吃不到怎麼辦啊! 

今天的午餐約會，大家都吃得相當滿足，我也學會了如何煮馬拉威料理，有機會煮給家人吃看看。 

最後，我們特別加碼準備台灣愛玉甜點，現場洗愛玉，為這次台馬料理交流會畫下完美的句點。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 



馬拉威的基礎建設不足，大部分的住家沒有自來水和電，居家環境相當簡陋，交通也不便， 

當地居民出門買東西或上課，一走就是 2~3 個小時，回想到有時候到樓下買個東西，都會嫌累嫌熱 

的我，實在是過得太安逸了。人們常說:教育是脫離貧窮最好的方法，但馬拉威學校設備和教師短缺 

是一大問題，上學要買制服、鉛筆、筆記本，對於僅能糊口養家的農家父母是深重的負擔，甚至有些 

孩子要分擔家中農務，所以能夠上學讀書是一件幸福的事情。 

旅行中最美風景是人，一個親切的微笑、一個溫暖的擁抱，感謝這些朋友，豐富了旅程。 

短暫的停留不能帶給他們什麼，反而是他們改變我對生活的想法，回到台灣常遇到有人問我: 

『非洲好不好玩?』，我的回答是:『這是一個令人永生難忘，特別的旅行經驗。』 

深刻體會自己是如此幸福，感謝擁有的一切，人要把握當下，知足才能常樂。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

傅美華 2018 非洲馬拉威 

  


