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壹●前言 

 

  台灣的夏天最怕碰到的天災便是颱風，那連日豪雨的積水，不只讓低窪的地

區氾濫成災。對於農作物的物價影響，也不容小看。颱風過後，避免不了的就是

毀壞的農作物，掉落滿地的果實以及農夫欲哭無淚的悲傷。 

 

    往往在此期間，台灣的家庭主婦，或是想省錢的學生族常常買不到便宜的

菜，而叫苦連天。民眾不願意花大錢買昂貴的菜，進而轉向自己在家栽植，或是

去摘取野生蔬菜，但可能因為陽台坪數的關係，只適合栽植一些花花草草，又或

是知識不足害怕辨識錯誤造成食物中毒的意外，而打消摘取野菜或是食用的念

頭。 

 

    有沒有什麼方法既可以省錢又吃得安全?這個問題不只有部分的菜籃族想省

筆開銷，對於一些在社會上的弱勢家庭也有相同問題的存在。進而本組想透過文

獻研究法研究關於辨識野菜及食用的方法，彙整出簡易採集野菜的方式，作為食

用野菜的參考資料。  

 

貳●正文 

 

一、食用野菜的定義 

 

  野菜指的是野生的蔬菜，也就是生於山野，沒有經過人為的栽培即可食用的

植物。跟栽培的蔬菜一樣，也包括葉菜類、莖菜類、根菜類、果菜類、以及水果

類。由於沒有經過改良及人為栽植，野菜的口感苦澀，須加工成料理才能端盤上

桌，成為美味佳餚。野菜除了直接炒食的新鮮料理之外，還包括浸漬的泡菜、鹽

醃過的醬菜、醬瓜，還有市面上做為零食點心的野菜乾。野果也可製成果汁、果

醬、果酒等。野菜食用的方法和加工種類繁多，最重要的還是吃的健康。（註一） 

 

二、台灣平地常見的野菜及辨識特性 

 

  野菜的辨識一般可以從它的外型、氣味來辨識，不同植物其外型常有很大的

不同，我們可以從它的葉型，根莖和花果的形狀來辨識。但有時候同一種野菜因

為其生長環境的差異，其植株外型會有很大的不同，需要經驗去累積才可辨識清

楚。除了外型，植物的氣味也是一個辨別植物的方法，因為有些植物它的氣味非

常特殊，例如雞屎藤、昭和草、魚腥草等，都具有他們自己非常獨特的氣味，所

以也成為辨識的好方法。一般初學者可以多觀察圖鑑多比較標本，或是與有經驗

者一同出外採集，可以增加自己對野菜的認識。（庭野省三，2007）以下列舉了

幾種台灣平地常見雜草可做作為野菜食用的種類：  
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（表一 台灣平地可作為野菜的雜草） 

（註三） （註四） （註五） （註六） 

蒲公英 細葉碎米薺 龍葵 大花咸豐草 

菊科多年生草本

植 物 ， 葉 淡 綠

色 ， 葉 片 披 針

狀，長橢圓形，

深裂、葉尖，嫩

葉含豐富的維他

命 A、C 及礦物

質，可煮食，並

可補充鉀離子。  

十字花科，一年生

草本，初春發芽。

未開花時採收食

用，味道較甘美。

細葉碎米薺、台灣

碎米薺都可食。富

含蛋白質、脂肪、

糖類、維生素及礦

物質等。 

茄科，三、四月

生長。採收時只

摘嫩心或漿果，

大葉、果實不適

合食用，成熟的

果實(黑色) 龍葵

鹼則含量很少，

可 適 量 當 野 果

吃。可用熱水先

燙一下，減輕苦

味。 

菊科，來自南美，

是臺灣佔領最大

面 積 的 入 侵 植

物，從濱海至 1500

公尺到處繁衍；可

取嫩葉嫩芽煮後

快炒、煮湯、或排

骨墩湯。 

（註七） （註三） （註八） （註九） 

酢漿草 鵝兒腸 雞屎藤 昭和草 

酢漿草科，匍匐性

遊 走 莖 ， 節 間 長

根，葉具長柄，對

生，倒心形。取榨

漿草葉、莖，洗淨

後 不 需 燙 過 或 煮

過，直接炒蛋，一

點酸味，更增加可

口性，或行涼拌生

食。(註十一) 

石竹科，一年生或

二年生草本，莖匍

匐，圓柱形，稍帶

紫色，柔軟多汁，

具腺毛。葉對生，

卵 狀 心 形 ， 緣 波

浪。鵝兒腸是休耕

農 田 ， 菜 圃 的 主

角，同樣也是美味

的野菜和民間常用

的藥草。 

雞屎藤，分佈於丘

陵、平地、林邊及

荒山草地。多年生

蔓性草本。莖與葉

有 毛 ； 葉 狹 長 卵

形，銳尖基部為心

形。是水土保持植

物，綠廊裝飾，根

及莖可以食用。(註

十二) 

昭和草，莖直立，

高 約 40 ～ 100 公

分，葉子基部羽狀

深裂，葉緣有不規

則的鋸齒形，葉子

中間暗紅色，頭狀

花序紅褐色。在山

中部落食用野菜，

俗稱山茼蒿就是昭

和草。 
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三、食用野菜的注意事項 

 

  大部分喜歡吃野菜的人，普遍認為其新鮮沒有污染，對身體有好處。野菜不

含脂肪、膽固醇，富含無機鹽、維生素等人體所需的營養成分，所含的食物粗纖

維又可以促進消化液分泌和胃腸的蠕動，幫助營養的吸收和廢物的排泄。但是吃

野菜並不是完全安全，不注意反而會對身體造成傷害。以下介紹關於吃食用野菜

的注意事項。 

 

（一）野菜要注意烹飪方法，野菜的烹飪注重保持其『野味』，可炒食、涼

拌、做餡，燴炒、悶燒、煮熟，還可做湯或生食。關鍵在於野菜不

同的特點選擇不同的烹調方法。 

   

（二）野菜取材要新鮮，最好是能立即的洗切和下鍋，烹調的時間不宜間

隔過長，避免造成維生素及無機鹽的損失。 

   

（三）野菜不可多吃，野菜一般較少受到污染，也確實別有風味，可謂天

然食物，但凡事講求適度。過量進食野菜，容易造成脾寒胃虛等疾

病。像魚腥菜等少數野菜就有微毒，多吃有害，蕨類等野菜含過敏

物質，多吃可能引起身體不適。因此食野菜不能偏食貪多。 

 

（四）不認識的野菜不要吃，容易發生誤認的野菜不要食，以免中毒。 

 

（五）久放的野菜不能吃，野菜最好是現採現吃，久放的野菜不但不新鮮，

而且營養成分減少，味道很差。 

 

（六）有苦味野菜最好少吃，苦味的野菜口味苦涼，雖然有解毒敗火之效，

但過量食用，損傷脾胃。 

 

（七）受污染的野菜不要吃，郊外化工廠等處附近空氣不佳，所生野菜容

易吸收鉛等化學物質，廢水邊的野菜也常含有毒素，均不宜食用。

所以採集的地點要慎選。（註十） 

 

四、野菜的採集須知 

 

（一）採集野菜時要看採的野菜分佈在哪裡而帶適當的裝備，有些野菜在

路旁或空地上就有了，有些則生長在山野。 

 

（二）在山野採集的話，最好著長袖衣物以及適宜爬山的鞋子，才比較不
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會受傷，帽子可以保護頭部免於日曬，另外很多植物會有刺，帶手

套會比較方便採集。刀子、剪刀以及小剷子等也是採集常用的工具。 

 

（三）野菜採集之後最好放進塑膠袋中以免體溫讓野菜枯萎掉。 

 

（四）採集葉菜類的野菜時盡量採集嫩莖葉，因為比較老的莖葉纖維質太

多，會難以入口，採了形同浪費。 

 

（五）採集根莖類的野菜時，切勿太急躁硬拔，這樣很容易把上面的葉子

拔掉，結果想採的根莖還留在土裡，反而更難採集，可以利用剷子

來方便作業。 

 

（六）在林蔭的野菜通常會比較柔軟，但是味道以及甜度會比較差，相反

的生長在陽光下的野菜則是比較粗糙所以只能採集嫩莖葉，但是味

道比較甜。（羅婉甄，2008） 

 

五、野菜的採集地點 

 

  採集野菜一般可採集生長於荒郊野外或是路邊的公共區域，採集地點並沒有

固定，但以下幾個地點不可闖越也不可以私自破壞。 

 

（一）國家公園內：在範圍的國家公園內，所有野菜都屬於被保護的資產，

任何人不得隨意採集，除非事先得到管理單位的允許。 

 

（二）保護區內：在非國家公園內的特殊地區，在保護區的生物具有各種

價值，必須嚴加保育。在政府標示保護的範圍內，自然禁止採集野

菜。 

 

（三）私人土地或苗圃內：在私人土地內不論一花一草都屬於私有財產。

某些私人的山地或園林，在入口標示牌就有告訴登山者，請他們止

步也禁止採集果菜，這些地區也不能擅自進入，避免招惹不必要的

糾紛。（註一） 

 

六、食用野菜對身體的益處 

 

  關於食用野菜對身體的益處和療效很多，如果拿來藥用的話一定要請教過中

醫師或合格的藥師。一般民眾對於野菜食用適量即可，過量進食野菜，容易造成

胃及其他器官的負擔。以下舉例幾種常見的野菜。 
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（一）龍葵：如採茶葉一樣，只摘嫩心即可，太大的葉子、果實、大株反

而不好，或煮魚脯湯，即為可口微苦可清熱、解毒、利尿、消腫之

良菜。但含有微量毒素龍葵鹼，不可食用過量。 

 

（二）昭和草：對於各種發炎症，外用消腫解毒有減緩的療效。 

 

（三）細葉碎米薺：有清熱、消炎，醫療方面有治尿道炎、膀胱炎、痢疾、

白帶之功效。(羅婉甄，2008) 

 

（四）大花咸豐草：全草有利解毒、利尿、散瘀之效，治盲腸炎、肝病、

糖尿病、咽喉腫毒、腸炎、子宮炎、感冒。 

 

（五）雞屎藤：具驅風、鎮咳、袪痰、止瀉的功效，根及葉可直接藥用。 

 

（六）香附子：用於胸悶腎痛、心腹疼痛、乳房脹痛、疝氣腹痛、月經不

調、經期腹痛、胃痛、瘡瘍等有減緩的效果。(董淑芬，2006) 

 

（七）鵝兒腸：解毒，消炎，袪瘀舒筋。治頭痛，牙痛，高血壓，月經不

調，痔瘡。全草入藥。可當利尿及催乳劑，也可固齒、治頭痛、眼

病及腫毒等。 

 

（八）馬齒莧：有清熱解毒，散血消腫。內用治療急性胃腸炎、急性闌尾

炎、乳腺炎、痔瘡出血、白帶；外用治療瘡腫毒，濕疹、帶狀疱疹。 

 

（九）蒲公英：可清熱解毒、消腫散結，治療急性黃疸型肝炎。(簡錦玲，

1999) 

 

参●結論 

 

  在收集了這麼多的相關資料後，更深入的了解到平時被人看不起的路邊小

草，搖身一變後，竟是端上桌的美味菜餚，或是強身健體的食物。食用野菜，若

是只憑著一知半解，或是錯誤的僥倖心態，很容易誤食，造成身體上的負擔。在

這個人人想開源節流的時代，食用野菜成了一種既實惠又方便的選擇。如何才能

把野菜吃得健康又安心?原來這也是有一門學問的，任何食物吃得過量對身體都

是種傷害。相反的，充分的準備和了解。不僅省了荷包也照顧了身體。 

 

  許多人認為只要採集到安全的野菜，就代表吃進健康。其實不然，野菜的食
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用與採集也有一門學問。包括取材新鮮、烹飪方法、採集地點以及採集工具的使

用，隨手亂拔可不是正確的。還有，依照採集的地點選擇適合的衣物。這種看似

微不足道的小事，卻是常常被忽略重要關鍵。充分的準備才能有充分的滿足。另

外，許多家庭習慣走傳統家庭買菜路線，希望這篇食用野菜淺談的小論文，能給

更多人另一種選擇的參考。對於山中露營的旅人，也能就地取食，野外求生。 
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