
前　言

野生植物被採摘作為野菜食用的種類繁

多，其中草本野菜從海灘到山邊各有不同種

類，如海邊常見的番杏、濱蘿蔔、林投等；田

野常見的龍葵、野莧、苦苣、土人蔘、山芹菜、

昭和草、紫背草、小葉灰藋等；山野溝邊的糯

米團、過溝菜蕨、山蘇花等，野溪裏如水芹菜、

豆瓣菜等，這些野菜生命力強，生長期長，繁

殖容易，是鄉下老人家及原住民常採摘甚至種

植的植物，這些植物也是近幾年來被認為是具

有耐逆境，可連續採收且適合開發的植物。

野生蔬菜之繁殖與種植

龍葵、野莧、苦苣、土人蔘、山芹菜、昭

和草、紫背草、小葉灰藋、水芹菜等野菜種子

繁殖容易，只要在開花結實的適當季節很容易

採收到大量種子，一般野菜種子落地遇到濕潤

的環境就會發芽。
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大部分的野菜都可以用扦插繁殖，包括龍

葵、野莧、土人蔘、紫背草、糯米團、番杏及

豆瓣菜等採新鮮枝條 1-2 節扦插於穴盤，枝條

剪下後即插於濕潤之泥碳土等介質上，置於陰

涼處，早晚各噴一次水，保持濕潤，即容易成

活，待長出新芽具 3-5 片新葉時即可定植於田

間。或選擇陰涼天氣可以直接取長枝條扦插於

畦面上，每 2-3 支枝條扦插於同一穴，扦插後

保持畦面濕潤，容易成活。

種植時期春季宜在 2 月底至 4 月初，秋季

宜在 10 月份，採作畦栽培，畦寬約 1.0-1.2 公

尺，行株距 20 公分 × 20 公分，選株高 3-5
公分 (3-5 片葉 ) 健康種苗移植為宜。一般開春

後進行育苗後再移植之方式生育最佳，可延長

營養生長期和採收期。作畦栽培時，因初期植

株生長緩慢易被雜草覆蓋造成生長勢弱化，畦

面覆蓋雜草抑制蓆、稻殼或稻草可有效防止雜

草蔓延，適當密植亦可減少雜草競爭力並可提

高單位面積產量。
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適合連續採收之野菜栽培



為拉近產地與餐桌的距離、享受農事活動

樂趣，本場輔導羅山有機村及鄰近的竹田、石

牌、永豐及豐南村等，擴大有機村的規模形成

富麗有機樂活聚落，並推出多樣化的有機食農

體驗活動，以在地食材為元素，開發地方特色

料理與農村體驗活動。

除了來羅山有機村必玩的泥火山豆腐、炒

米香體驗外，竹田村以在地食材及米穀粉，開

發彩色大湯圓體驗活動，從中感受客家文化傳

承及村民團結互助的合作精神；石牌村結合多

種色彩的有機蔬菜，以在地的有機農產品開發

出五行春捲，配合劈柴升火、起灶煮飯的大鼎

鍋巴飯活動，體會早年稻米收割後，農民相聚

享用美食的工作記憶；豐南村從撿鴨蛋開始行

程，結合植物染技術，開發出植染鴨蛋體驗，

並融入阿美族文化，推出傳統捕魚、護漁體驗

活動等。

更多精彩的富麗有機樂活聚落－有機食農

體驗活動及農村小故事，收錄在本場專刊「地

產地消ㄒㄧㄣ旅行－有機食農體驗

趣 (連結 QR code如右 )」，以及
本刊專文「富麗有機樂活聚落以體

驗行銷實現地產地消之實例」，歡迎於官網下

載閱讀。

各項體驗活動聯繫方式如下表。

隨著春天的腳步　體驗有機樂活食農趣

食農體驗 在地食材 聯絡人（電話）

泥火山豆腐 大豆、泥火山鹵水
大自然體驗農家 (03-8821352、0939-327628)；

玉竹軒 (03-8821360、0938-309069)

手做味噌 大豆、稻米 月荷塘鄉村民宿 (03-8821811、0916-358822)

炒米香 糙米、陳皮、花生 雞鳴園 (03-8821348、0911-761966)

客家大湯圓 圓糯米、花生 竹田社區發展協會 (0921-172629)

五行春捲、大鼎鍋巴飯 時令蔬菜、稻米 越石料理屋 (0921-862937)

植染鹹鴨蛋 鴨蛋 鴨咪別莊 (03-8831834)

阿美族傳統捕魚護魚體驗 護魚體驗 豐南社區發展協會 (03-8831834)

1  洛葵可連續採收多月

2  原住民常取食可連續採收之水芹菜

3  紫背草採收後新芽很快長出

4  龍葵多次採收新芽生長旺盛

5  糯米糰扦插繁殖容易

6  鮮嫩的番杏適合連續採收
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經濟栽培之肥培及水份管理

野菜栽培一般對土壤要求不嚴，但以土壤

肥沃、疏鬆、排水良好、水分管理方便，富含

有機質的壤土種植，其生育、品質及產量較佳。

以缺乏有機質，通氣不良的粘質土種植則根系

發育不良，葉片及芽體較易黃化、老化。野菜

通常較耐寒、耐熱、耐濕、耐旱、耐強風、耐

豪雨及耐瘠性均強，惟高熱及光照強的環境下

容易老化，口感較差，適合食用部分減少；水

分及養分管理良好生長期可以超過 3-6個月。
　　種苗種植前宜進行深耕，每 0.1公頃田區
施腐熟堆肥 2-3公噸，整地後作畦使土壤細緻
疏鬆及畦面平整。移植成活後生長快速，採收

2-4次或每隔 3-4週追肥 1次，每 0.1公頃追
施有機質肥料 1包以促進生長，並使葉面及嫩
心芽增厚增大。經常保持土壤濕潤，乾旱時注

意灌水或噴水，遇颱風暴雨需及時排除積水，

以防植株積水太久後的強烈日照及高溫下造成

根部腐爛導致植株枯萎死亡。

不斷採摘可食用部位延緩生殖生長與

老化

野生蔬菜種子發芽後約 10-20日即可採收
或拔取嫩芽食用，採收後經 5-10日側芽及新
芽即又長出，可再採摘嫩芽和嫩莖葉食用。一

般在植株高約 10-15公分時開始抽花莖，此時
即可第一次採收，摘取上部 5-10公分的嫩莖
葉，基部留 5公分左右讓其再次萌生新芽，每
1-2週可採收一次嫩莖葉，適時採收品質幼嫩

可口，如龍葵、野莧、苦苣、土人蔘、紫背草、

番杏及小葉灰藋等皆有這種特性。如果太慢採

收，植株生育朝開花結實之生殖生長並逐漸老

化且影響食用品質及新芽抽出之營養生長。

結　語

適合連續採收之野菜耐貧瘠的土壤環境與

不良的氣候，生長期長，在東部地區夏秋多颱

風季節，可視為最佳救荒野菜，也可提供多樣

的夏季蔬菜選擇，口味及營養特殊，倘能給予

適當栽培管理及烹調料理，可以代替部份綠色

蔬菜，是特殊風味餐之最佳食材選擇；因其宿

根栽培可以採收多次，將可減少土地翻耕的次

數及成本支出，值得推廣栽培食用。
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