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近年來，農業界興起一股追求原生蔬菜的熱潮，由於國人對於

健康與養生的日益重視，使各種生機飲食廣受歡迎，消費者開始崇尚傳

統自然且烹調簡易的食物，因此一些野生放任栽培之蔬菜遂趁勢而起

，已成為餐桌上之佳餚之另項新選擇。

學菜原是農田野生的草類，春夏季生長旺盛，生長於水田，較

不畏雨水颱風侵襲，美濃當地稱它叫「福菜」；野蓮生長在清澈湖

泊或溪流，目前只有美濃有量產。本文簡述「學菜」與「野蓮」

兩種原生蔬菜之園藝性狀，供讀者參考。

學菜
學菜又稱「鴨舌菜」，有些人叫「福菜」，這種野生蔬菜原係

生長在水稻田自生繁殖主要的雜草，屬 1 年生草本植物。幼曲之葉

形呈線形或長披針形 (長匙形)，中曲及株成則輚成匙狀葉。花為總狀花

序，由葉柄基部抽出，每花序著 3 - 10 朵小花。果實為朔果，內有薄膜

包覆種子，成熟時蒴果裂開釋出種子，以此繁衍，種子極小如細砂。但是

，學菜在春夏季生長最旺盛，因其葉片上覆有臘質，且生長於水田，較

不易被雨北颱風侵襲，尤其，我們對於梅雨季及颱風季節，蔬菜生產

較為困難，這個時候如能有效運作，就可以成為夏季蔬菜之「王」

，種植成本低，對抑制菜價上漲有其正面作用。如果學菜在食用方

法，烹調以豆瓣醬炒煮，調配一些佐料，味道定能鮮美可口，最

好的佐膳佳餚，值得推廣。

野蓮
野蓮生長於乾淨不受污染之池塘，由於野蓮為水生植物，必須

在池塘、魚塭及有山的低窪地方，都適合栽培，身材纖細出淤泥，

沉浮水面。但栽培的方法是在栽培前先將魚塭及池塘或低窪內之地整
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野生蔬菜具有污染少、營養價值高、風味獨特...等特點，無疑

地是不可多得的健康蔬菜，深受消費者青睞，若能透過有系統的蒐

集，人為馴化與集約化栽培，台灣鄉土蔬菜產業將具發展潛力。

美味的原生蔬菜
健康新訴求

野蓮種植 10 - 20 天

學菜開花婀娜多姿

學菜植株之發育 
(播種後 20 天)
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平，並維持五公分左右的

水深，幼曲栽培間隔 5 - 

10 公分，種植後 10 - 26 

日內維持淺水，往後隨生長

高度逐步調節水深，野蓮生

育期間應保持水深穩定勿使

葉柄暴露，綠化而纖維老化，

降低營養成分。但對病蟲害要嚴防飛蝨及

鳥類危害，野蓮全年均能栽培，約 3 個

月後即可採收。然而，由於近年內受養殖

魚類及污染關係，危岌深遠，幾乎絕種，

農委會主委蘇嘉

全，履行承諾於 2 月

中旬，親駕花蓮縣玉

里鎮，訪問東豐有機

米產銷班，受到鎮長

劉德貞、玉溪地區農

會理事長邱顯達，以

及產銷班員們的熱烈

歡迎。蘇主委參觀有

機米加工流程後，並

聽取產銷班所作的簡

報，對於產銷班多年來的辛苦奮鬥，給予肯定與嘉許，同時勉勵所有班員們

重拾信心，再接再厲更加努力。(文圖/林立宏) 

現在所看到的市場上零

售，皆為極少數農民自

行栽培。所以食用野蓮

不易，採食野蓮部位

為成株之葉柄，烹調

時去葉及根，將葉柄

切成約 4 公分長段

與醬油及薑絲同炒

，並加沙茶醬及豆

瓣醬調味，吃起來又

香又脆、味道鮮美、清香爽口，凡是吃過

的人都說好吃，不妨找個機會去美濃品嚐

，以享口福，更增添生活情趣。

台灣地處亞熱帶，傳統原生蔬菜種源

頗多，原生蔬菜由於繁殖容易且對環境適

應力強，因此常見於田間野外。鑑於本島

夏季高溫多濕，蔬菜栽培不易，若將傳統

放任的原生蔬菜改作經濟栽培生產，除可

紓緩夏季葉菜類因氣候因素所引起之供需

失調現象外，尚可增加新興葉菜種類，滿

足消費者多元化之嗜好。

美濃野菜料理清脆爽口

美濃野蓮生長於池塘中
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