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壹、前言 

一、研究動機 

 

  有一天，國文老師要寫一篇介紹我們家鄉光復的小短文，於是便分組討論

光復鄉的各個特色、景點，有人說光復糖廠，有人說馬太鞍濕地，也有人提到

巴拉告 Palakaw 捕魚法，其中一位阿美族的同學提到他們家都會吃樹豆、輪胎

苦瓜等野菜，老師也說他朋友最近從外地來花蓮玩，其中一個行程就是來光復

吃原住民料理──野菜大餐。 

     

    雖然我們都吃過野菜，但想一想卻講不出來幾種野菜的名稱，所以我們開

始對「野菜」產生了好奇心，正好學校附近有一個市場──光復第一市場，裡

面有一條街叫做野菜街，因此我們決定以「光復鄉阿美族的野菜文化」為主

題，研究為什麼野菜是阿美族重要的飲食，特別是越「苦」的野菜他們越愛

吃，並且去真正認識野菜的種類及它們的功效、口感，以及野菜文化的現在與

過去。 

 

二、研究目的 

 

    （一）探討野菜在光復鄉阿美族的重要性與應用。 

    （二）探究都市阿美族年長者野菜飲食現況，及探討他們的飲食認同感。 

 

三、研究方法與流程 

 

  （一）文獻分析法：利用全國博碩士論文、報章雜誌及電子資料庫蒐集

「野菜文化」的相關文獻，以瞭解野菜在阿美族扮演的角色  

  （二）訪談法：實地前往光復第一市場，探訪野菜一條街的各家攤商，認

識野菜，同時進行訪談。  

   

  我們的研究流程，如下表： 
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貳、正文 

 

一、光復鄉阿美族人口現況 

    依據光復鄉公所的 101 年 6 月份戶政人口統計，人口合計 12,536 人，其

中原住民人口就佔了 6714 人，占了五成多的比例，其中阿美族又為最大宗。  

    

 

二、阿美族的飲食樣貌 

  光復鄉地處花東縱谷，是一個狹長的平原地形，百分之六十是山地。在這

邊，有一群人有著「取之於野」的山林智慧，靠山吃山，發展出了一套獨特的

部落的飲食文化，這就是阿美族。 

 

  訪問過阿美族的長輩，他提到他們對食物非常珍惜，任何可以取用的食材

都很珍貴，族人也崇尚自然，烹飪的方式變化少，大多享用的是「原」味。因

為居住地形的關係，山產都非常豐富，他們特別愛吃野菜，因為野菜在山地隨

處可得，而且長年吃下來都吃出保健身體的功效，加上阿美族料裡的方式單

純，如「八菜一湯」，將野菜加一加熬煮，以湯的形式呈現，便是他們家家戶戶

最常見的野菜吃法。  

 

三、阿美族野菜文化 

  阿美族，又稱為「吃草的民族」。由於居住地自然環境、資源豐厚，因而發

展出獨特的野菜文化。 

 

  所謂「野菜」，就是指自然生長在田野與山林間的植物，早年阿美族取得食

物不易，便直接從山林中取材，從野外少量採摘取得的蔬菜，野菜的種類，例

如苦茄、藤心、小苦瓜、龍葵。 

 

    在傳統生活中，阿美族人一大早便外出工作或採集當日所需的野菜，快到

中午的時候便會豐收歸來，有時還會把多採的野菜分送給部落親友，熱情好客

的他們也會約著鄰居，各自帶著野菜同來烹煮，形成一個有趣的野菜文化交

流。也正是因為大部分野菜帶有「苦」、「澀」的味道，它環境適應力及病蟲害

抵抗力強，更不用擔心農藥問題，而且在山上也很普遍，取得容易，所以才成

為阿美族人的重要食物。 

     

 

四、市場常見的野菜──以光復第一市場為例 

 

    我們實地前往學校附近的光復第一市場，發現阿美族裡常見的野菜分別有
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苦茄、藤心、小苦瓜以及龍葵，現在要來一一介紹它們，以及為甚麼阿美族會

喜歡吃它們的原因。 

    

 

 

 

  （一）苦茄 

 

    苦茄也可以叫做非洲茄子、扁茄、觀賞茄、南瓜茄、燈籠茄、野茄、輪胎

茄、輪型苦瓜，因為苦茄的外型像輪胎，阿美族人又叫他輪胎茄，還有人因為

它是苦的，把它取名為輪胎苦瓜，它的阿美語名字叫 tayaling，不過它正確的名

字是紅茄，屬於茄類的植物。 

 

苦茄的味道非常的苦，口感類似苦瓜和綠茄子的綜合體，是阿美族很常使用的

食材，一般料理的方式有涼拌、直接水煮後沾鹽吃、煮雜菜湯、炒小魚乾等，

味道苦中帶甘，風味獨特，另外汆燙後的湯汁，冰鎮後飲用不失為消暑飲品。

車輪茄通常是在深綠色時採收，成熟變紅就較少食用，傳統的阿美族煮法為直

接水煮後，沾鹽直接食用，吃完全的原味。車輪茄營養豐富，阿美族將它當作

豐收時必吃的美味食物。 

 

  （二）小苦瓜 

 

    小苦瓜也可以叫做山苦瓜、野苦瓜、短角苦瓜、短果苦瓜 

特徵是一年生植物，攀緣性草本，單卷鬚。莖有稜、有短毛。成熟時顏色會呈

現橙黃色，自然裂開。種子具假種皮，鮮紅色。 

 

葫蘆（瓜科）科的共同特徵為：攀緣性草本。本種為苦瓜的變種，差異在
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於葉子，苦瓜小；瓠果更是小，表面疣凸尖銳，不同於苦瓜的圓滑。苦瓜是栽

培植物，碩大的果實應該是改良品種，可想而知原生種 種植的苦瓜果實沒栽培

種來得那麼大。 栽培品種苦瓜是台灣常見的品種，果實碩大、顏色較淺；苦

瓜，果實較小，表皮顆粒小，綠色時即可摘下食用。 

 

 

 

  （三）藤心 

 

    藤心在原住民風味餐廳常常見到，在料理上普遍會看到的是藤心排骨湯，

以及烤藤心，而藤心也是製作這兩道菜的主要材料，先苦後甘的滋味是最清心

降火的。目前花蓮已經有經濟栽培和生產黃藤，栽培的過程可不以使用農藥，

可以說是無農藥殘留的健康蔬菜。 

 

黃藤多半分布於中低海拔的山區森林，葉子是羽狀複葉，小葉子是披針

形，葉軸的末端有刺鞭，有利於黃藤在森林裡攀爬到其它樹上，爭取陽光。雖

然如今的野生黃藤取得比較不容易，但是黃藤生性強健很容易栽培，而且繁殖

方式為種子繁殖，栽培 3 年以上就可以連續採收嫩莖數年。 

 

   黃藤心富含鋅、鉀、鎂等礦物質的營養成分，其中鋅含量更是可以媲美海產

類的食物，這在蔬菜類的食物中相當的少見，與常見的市售蔬菜相較下，更是

多出 8 倍之多。 

 

除此之外，黃藤心同時也帶有豐富的酚類化合物，具有相當強的抗氧化能

力，及多種保健功能，像是強化血管壁，抗炎性作用，與維生素 C 有共同的效
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果，增強維生素 C 的效用，抗動脈粥狀硬化作用的活性，防護輻射傷害，抗

菌，抗癌作用等。不過也因為豐富的總酚含量，因此採收黃藤心後，容易發生

褐變現象，所以不耐儲運，為此又常被稱作「地方限定的原味美食」。 

 

許多家光復鄉的風味餐廳，都能品嘗到這道美味的料理。一般常見的料理

方式就是燉湯，再搭配其他食材就可以熬成藤心排骨湯或藤心雞湯。另外，也

可將這些處理好的藤心切段、燙熟、撈起，嫩白的藤心作成涼拌的藤心料理，

也是相當的爽口消暑。而黃藤茶和烤藤心，則是原住民族最簡單健康的「原

味」食用方式喔！ 

   

 

 

  （四）龍葵 

 

    在野菜一條街，幾乎每一攤都有龍葵，菜攤老闆說它也可以叫做黑鬼仔

菜、烏仔菜、烏子茄、老鴉眼睛菜、天天果、黑天天，非常多特殊的稱號。 

 

龍葵的長相：莖多而且有分枝，綠色及暗紫色；葉子有柄，卵形到長橢圓

形，扇形花序。特徵是烏黑剔透的漿果，花朵反而沒有那麼特別。一般人最愛

吃它的漿果，滋味稍微酸甜可口。分佈在台灣中低海拔的平地、丘陵都可見到

他的蹤跡。 

 

龍葵有以下主要用途： 

1、園藝觀賞：生命力強健，容易照顧，可作綠化或著美化植物。  

2、食用：龍葵的幼苗、嫩葉是一道好吃的野菜，入口味道微苦而後甘，可

以入水燙、炒食、煮湯，也可以煮粥。黑熟的果實可食用，滋味酸甜可

口。 

3、藥用：全草有小毒。清熱解毒消腫散結，癌症，疔瘡，跌打，慢性咳嗽

喘痰，水腫，癌腫 
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參、結論 

 

    近年來，「野菜」這個名詞越來越常被提到，一想到它就會跟「養生」

畫上等號，大部分人吃野菜大多以「健康」為主要目的，這幾年養生蔬食

概念的形成，「野菜」已成為一種具有經濟價值的消費化商品。花蓮在地的

風味餐廳、原住民餐廳，都主打「來花蓮，吃野菜」，吸引不少外地觀光客

前來嘗鮮。 

 

阿美族人最擅長的是利用野菜，且嗜苦為樂，越苦的他們越愛，因為料

理好就好吃，而且又有益健康。我們去市場的時候詢問那些攤販裡的阿嬤

阿公野菜是在哪裡採到的？他們卻只對我們說不可奉告，原來採集野菜的

地方是不可公開的秘密，所以至今，阿美族人仍非常重視野生的野菜原

種，他們想要將這個重要的飲食根源好好傳承下去。 

 

我們認為，阿美族野菜文化是一種「精神」傳承，他們取食於大自然，

知足、環保的概念，阿美族人食用野菜經驗，非常值得我們參考及重視，

阿美族的精神，值得我們尊敬；野菜的知識，值得我們代代相傳守護。 
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