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前言

野菜，根據字面上的意思就是野生可供食用的蔬

菜，一般沒有經過人為的篩選改良，廣義的野菜包

括臺灣的原生種植物及從國外引入臺灣一段時間

之後，在荒郊野外可自行繁衍下一代的馴化種植

物。臺灣早期農村多為野生採集或較粗放栽培的蔬

菜，目前已有少量專業生產或是達到可運銷到批發

市場拍賣的產銷規模，例如龍葵、過溝菜蕨、紅鳳

菜、龍鬚菜及葉用甘藷等皆可屬於野菜的範疇。

臺灣休耕農田面積廣闊，經過整地的田區，都會長

出為數眾多的野草，其中可做為野菜食用的種類相

當多。目前野菜的來源，一般可分為從野外採集而

來，例如野莧、刺莧、小葉灰藋、鵝兒腸、紫背草、

昭和草、 牧草心等，以及已有專業生產由人工栽培

而來，例如山蘇、山苦瓜、木虌果、翼豆、車輪茄、

箭竹筍、黃藤心等。

一、開發野菜的價值

（一）為何吃野菜？

人類食用野菜的歷史很長，從過去到現在，野菜

的食用具有救荒食物及營養保健甚至是友善環境

的意義與價值。蔬菜是人們日常生活中所需熱量、

礦物質、維生素及膳食纖維的重要來源。在以往糧

食蔬菜缺乏的年代，為了充饑果腹，很多民眾從野

外採集野菜來食用，以彌補糧食及蔬菜的不足。

現在大眾化的蔬菜，例如甘藍、不結球白菜、青

江菜等，都是從野生的植物，經過人類千百年的努

力研究，人為選拔、品種改良而來的。過往的育種

工作，一直把重點放在產量的增加、口味的提升、

病蟲害的耐抗性以及一些主要成份如澱粉、蛋白

質、脂肪等之改善，而忽略了機能性營養成份、微

量元素等其他成份。而野菜因尚未經過人為的篩選

改良，相較一般改良品種的蔬菜，保有多樣化的營

養價值、機能保健或藥物原料之潛力，可作為現代

人追求具有營養保健功效的食物來源。

此外，人為大面積栽植的栽培種蔬菜，為了提

高產量增加收益，需投入相當的病蟲害防治用藥、

肥培管理等栽培手段，導致對環境的負擔相對較

大，而且用藥不當可能造成人體健康的危害，而

野菜順應自然環境而生，由野外採集而來，對環

境的破壞程度相對較低，可做為良好生態環境的

指標，也是相對安全可讓消費者能夠安心選購的

食物之一。

（二）野菜的特性

1.野菜的生長勢強，對環境逆境耐受力較大

臺灣夏季高溫多雨以及常有颱風豪雨侵襲，蔬菜

栽培不易或供應量不足。野菜的生長勢強，且透過

長時間自然的天擇與馴化，對環境逆境的抵抗能力

和忍耐能力較佳，可因應極端氣候不利耕作的環境

以及夏季蔬菜短缺的問題。

2.病蟲害較少，多為友善環境的栽培

相較於改良品種的蔬菜，多數野菜的病蟲害種類

較少，發病的比率較低，若欲行人工栽培，極適合

採取友善環境的栽培。 田間常見可以食用的野菜─野莧

野菜的野外採集

3.部分野菜可連續採收6- 10個月以上，可作長期的

供應

葉用甘藷、落葵、過溝菜蕨、紅鳳菜、龍鬚菜等

野菜，種植後可連續採收6-10個月（或以上），相較

於短期的小葉菜類，管理較省工且可作較長期的市

場供應與搭配。

4.繁殖容易，多可自行留種栽培

多數野菜繁殖容易，可經由扦插或種子繁殖，且

其缺乏商業生產種子，多可自行留種栽培，同時也

具有保存地方作物遺傳資源的功能。

5.富含營養素，風味獨特

野菜的風味和營養一點也不輸於一般改良品種的

蔬菜，例如昭和草、紅鳳菜、野莧含有豐富的維生

素 A；山蘇、山苦瓜的維生素 C含量較高；龍葵、

紅鳳菜的鐵質含量也相當高。山芹菜、刺蔥、馬告

具有特殊的香氣，可為料理更增添香味，而落葵、

黃秋葵與葉用黃麻的黏液，吃起來有天然黏稠滑潤

的口感。

（三）常見的野菜種類

野菜的種類很多，若依照食用的部位來分類的

話，野菜可分為以下的種類：

1.根菜：食用塊根、塊莖、鱗莖、根莖等地下部位的

野菜，例如甘藷、蕗蕎、山藥、紅梗芋等。

2.莖菜：食用幼嫩莖部的野菜，例如黃藤、林投、芒

草、月桃、檳榔、山棕、甘蔗、鐵樹、椰子和臺灣海

棗等。
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現在市場，例如箭竹筍僅在每年3-4月可見、蕗蕎

則在3-9月，而麵包果僅在6-7月才成熟或結果。

（四）特殊的地方野菜

1.阿美族的十心菜

阿美族是原住民族當中食用野菜最多的族群，其所

食用的野菜中，最具代表性的是「十心菜」，為十種植

物莖幹中間的嫩莖，包括：黃藤心、林投心、芒草

心、月桃心、檳榔心、山棕心、甘蔗心、鐵樹心、椰

子心和臺灣海棗心等。阿美族的十心菜文化與阿美族

信奉的海神有關，因為阿美族人相信海神忌諱綠色的

葉菜，因此在海神祭舉行時，不會食用葉類野菜，而

是吃豆類或是嫩莖類植物。此外，阿美族的祭師在各

3.葉菜：食用幼嫩葉片的野菜，例如山蘇、過溝菜蕨、

葉用甘藷、龍葵、昭和草、野莧、刺莧、馬齒莧、土

人蔘、紫背草、落葵、兔兒菜、鵝兒腸、細葉碎米

薺、番杏、刺蔥、香椿、黃麻、紫蘇、鼠麴草等。

4.花菜：食用花朵部位的野菜，例如油菜花、野薑花等。

5 .果菜：食用果實部位的野菜，例如山苦瓜、佛手

瓜、車輪茄、木虌果、麵包果、樹豆、翼豆、鵲豆、

朝天椒、黃秋葵、山胡椒等。

6.藻類：例如葛仙米藻。

有些野菜一年四季幾乎都可以看到，例如山蘇、

過溝菜蕨、野莧、葉用甘藷、紫背草、兔兒菜、鵝

仔菜、黃藤心等。而有些野菜則僅有特定時間才出

表、常見栽培種蔬菜及野菜的營養成分

每100克含量 甘藍 不結球白菜 青江菜 葉用甘藷 紅鳳菜 龍葵 昭和草 野莧 山蘇 山苦瓜

水分（克） 93.2 95.2 95.6 90.9 92.7 91.0 91.9 85.9 94.7 91.5

灰份（克） 0.5 1.0 0.9 1.2 1.3 1.5 1.4 2.3 0.8 1.0

粗脂肪（克） 0.1 0.2 0.1 0.3 0.4 0.3 0.7 0.6 0.2 0.6

粗蛋白（克） 1.3 1.5 1.3 3.2 2.1 3.8 2.2 6.3 3.0 1.7

粗纖維（克） 1.1 1.3 1.4 3.3 2.6 2.5 4.3 3.3 4.1

熱量（千卡） 23 14 13 28 22 26 26 41 26 30

維生素A（國際單位） 52 5,534 1,332 5,960 10,129 7,925 19,049 9,283 1,025 611

維生素B1（毫克） 0.03 0.03 0.04 0.08 0.03 0.09 0.04 0.00 0.01 0.04

維生素B2（毫克） 0.02 0.08 0.07 0.18 0.12 0.17 0.00 0.00 0.15 0.03

菸鹼素（毫克） 0.24 0.58 0.61 0.66 0.36 0.60 0.51 0.02 2.30 0.26

維生素B6（毫克） 0.17 0.08 0.13 0.20 0.05 0.07 0.01 0.06 0.15 0.20

維生素C（毫克） 37.2 31.2 28.5 26.8 9.5 35.0 2.6 11.0 42.7 77.0

鈉（毫克） 11.0 55.0 47.0 39.0 13.0 32.0 9.0 20.0 5.0 6.0

鉀（毫克） 187.0 276.0 225.0 401.0 312.0 340.0 520.0 400.0 350.0 362.0

鈣（毫克） 47.0 95.0 102.0 105.0 122.0 238.0 83.0 336.0 47.0 43.0

鎂（毫克） 12.0 107.0 22.0 35.0 48.0 60.0 20.0 186.0 34.0 33.0

鐵（毫克） 0.4 0.8 1.0 2.5 6.0 6.7 4.2 4.8 0.2 0.7

鋅（毫克） 0.3 0.8 0.4 0.5 0.5 0.4 0.3 1.0 0.8 0.4

磷（毫克） 30.0 35.0 32.0 44.0 29.0 41.0 37.0 91.0 51.0 36.0

（資料來源：衛生福利部食品藥物管理署網站）

部落聚會常見野菜料理

種祭典舉行時也不能吃葉菜類，這些都是為何阿美族

人有獨特吃「心」的野菜文化之原因。

2.美濃客家野菜三寶

來到高雄市的美濃客家地區，可以發現獨特的三

種水生野菜，分別為尖瓣花、鴨舌草及龍骨瓣莕

菜，它們生長在水田裡，原本是水田中的雜草，因

被大面積栽種而發展成為當地特色的野菜三寶。

尖瓣花的客語名為「冇筒梗」，生長於水田或田

埂上，為水田主要雜草之一；其莖、葉可食，具特

殊微淡苦味，但咀嚼後會有甘味，可以薑絲炒煮，

或用滾開水汆燙後，再加調味。

鴨舌草的客語名為「覆菜」，一般農民都將它視為

田間雜草，拔除後用來餵鴨子或草魚。美濃一帶的

客家居民則採其嫩莖葉炒薑絲，再加豆瓣醬或豆豉，

作出美味菜餚，且成為餐館的招牌菜，名為「福菜」。

龍骨瓣莕菜的客語名為「野蓮」，為稀有植物，早

期是美濃中正湖的水生植物，後來人工大面積栽

培，居民取其圓柱形的修長莖部洗淨後炒食，並成

為當地名菜─野蓮，目前在傳統市場或是超級市場

都可以看到野蓮的販售。

3.花蓮地區的野菜市場

在一般的傳統市場或是假日的農民市集裡常可

以看到一些已有專業生產規模的野菜，例如葉用

甘藷、龍鬚菜、紅鳳菜及落葵等，而若想要找尋

一些較特殊或是較有原民風格的野菜，例如紫背

草、番杏、鵲豆、車輪茄、木虌果、麵包果、山胡

椒及葛仙米藻等，則可以到山產野菜餐廳或是花

東地區農會的農民直銷站以及原民野菜市集探

訪。花蓮是臺灣重要的原住民地區，當地有好幾

人工專業栽培生產的野菜─白花馬齒莧 山蘇由原本野外採集到現今以人工專業栽培為主

花蓮光復地區第一市場的原民野菜市集
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利用過溝菜蕨、翼豆及牧草心等野菜製作的沙拉冷盤

煮湯是野菜常見的料理方式之一

利用高溫油炸的方式可去除車輪茄等野菜的苦味

快炒是野菜常見的料理方式之一─過溝菜蕨

花蓮吉安地區黃昏市場具有販售原民野菜的專區

冷水一起煮約半小時可以去除澀味，需注意若等水

煮開才放入鍋內煮食，則其澀味會更重。

結語

野菜的種類豐富多元，許多路邊不起眼的野草都

可做為野菜來食用，然而野菜的來源多來自野外採

集，能夠供應市場需求的數量有限，故花蓮農改場

研發推廣多種野菜栽培技術，如糯米糰、番杏、山苦

瓜及山蘇等，期望拓展野菜經濟栽培的面積，其中

最為成功的案例為山蘇，花蓮農改場成功將山蘇由

原住民採集食用推廣成全國餐廳必備風味食材，更

促成山蘇產業策略聯盟及山蘇產銷履歷的產生。此

外，花蓮農改場也透過與世界蔬菜研究中心合作，

進行多種原住民特色作物可食部位之營養成分分析，

建立特色作物營養成分資料庫，以利於將原鄉特色

野菜推廣作為經濟栽培生產的應用參考。相較於一

些大宗商業化栽培種的蔬菜，野菜具有相當程度的

營養價值及友善環境的價值與意義，值得廣為宣傳

讓民眾了解與認識。若有機會到市場看到野菜的販

售，不妨向攤販詢問或購買，或是在無汙染地區的

荒野田路旁進行野外採集，並且嚐試烹調出美味的

野菜料理。而若是想品嚐道地的原鄉部落野菜料理，

則可至東部原住民地區的野菜餐廳一飽口福！ 

二、野菜處理方法及料理方式

野菜的種類豐富多元，大多具有高成分的纖維

質，口感往往不是太硬、太韌、太粗，就是吃起來

的味道會酸、會苦，所以一般家庭主婦到市場看到

野菜時往往望之卻步，不敢輕易的購買及嘗試，因

為購買野菜之後，很常遇到的問題是買回來不知道

要怎麼處理才能克服那些特質而烹調出一道好吃

可口令人垂涎三尺的野菜料理。一般野菜的料理方

式有冷盤、快炒、燜煮、湯類、醃漬及油炸等，其

中較常見的方式為快炒及煮湯。

野菜的各種特殊風味，有的人喜歡，有的人討

厭，如何保留或去除，以及如何稍加或降低，都需

要對植物的特質瞭若指掌以及累積豐富的野菜烹調

經驗。以下根據野菜不同的特性，介紹如何處理的

方法：

1.不含異味的野菜

這類的野菜例如：野莧、落葵、山蘇等，較沒有

令人無法接受的特殊味道，而且處理起來十分簡

便，只要加薑絲清炒或是煮湯就相當好吃。對於

不習慣吃野菜的人，可以先從這一類的野菜開始

嘗試。

2.帶有黏性的野菜

這類的野菜例如：過溝菜蕨及落葵的嫩芽，或是

黃秋葵的果實等，均帶有黏性，料理時可加醋油或

麵糊油炸，也可涼拌成生菜沙拉。

3.帶有酸味的野菜

這類的野菜例如：土人蔘、馬齒莧等，其嫩芽、

葉帶有些許的酸味，可利用煮燙以除去酸性，再進

行料理，若無法完全去除，則可直接做為酸性的調

味料來使用。

4.帶有苦味的野菜

這類的野菜例如：山苦瓜、車輪茄的果實，及苦

苣、兔兒菜、黃鵪菜等菊科野菜的嫩芽、葉，帶有

程度深淺不一的苦味，料理時可先用滾水燙過，再

拿來炒食或煮食，也可以直接高溫油炸，將苦味去

除。另外，在原住民部落常見煮野菜湯的時候會加

入南瓜，其目的是利用南瓜的甜味來中和車輪茄的

苦味，使野菜湯喝起來會有甜味並且回甘的滋味，

是一道相當美味的料理。

5.帶有澀味的野菜

這類的野菜例如：檳榔心、竹筍等，料理前先與
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野菜的種類豐富多元

個常態性的原民野菜市集，有空不妨來到花蓮一

探究竟，相信一定可以讓大家大飽眼福，看見許

多不同的野菜種類。

表、花蓮常態性的原民野菜市集

花蓮地區 地址 營業時間

花蓮市

市八市場（中山市場） 花蓮市中山路651號 15:00-19:00

重慶市場 花蓮市重慶路、自由街口 7:00-12:00

撒固兒野菜市集
花蓮市國福里福光街

277巷1號
6:15-12:00

吉安鄉

仁里市場
花蓮縣吉安鄉中正路

一段115號
7:00-12:00

黃昏市場
花蓮縣吉安鄉中山路

三段2號
15:00-19:00

光復鄉 光復第一市場 花蓮縣光復鄉光華街15號 7:00-12:00

豐濱鄉 豐濱野菜市集
花蓮縣豐濱鄉三民路64號
（臺11線50.5K附近）

7:00-12:00
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