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野菜植物的認識及料理介紹

國立宜蘭大學 生物技術與動物科學
系 林育安 博
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為何要認識野菜植物呢？
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郊遊踏青

野菜

減少荷包支出 生態體驗營

露營、爬山

野外求生體驗營

山難
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什麼叫做野菜植物呢？
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野菜植物
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野菜植物
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採摘野菜原則
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採集地點

 野蔬野果生長在任何它們能夠適應的角落，是以採集地點並沒有固
定。

絕對不可闖越和採摘地區

保護區 私有土地或園圃內 

軍事要地
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採集對象

量多、生長快速 量少、稀有

大安水簑衣
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思索一下，您認識
那些野菜植物呢？
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西番蓮科 

毛西番蓮 三角葉西番蓮 

百香果 
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桑       
 科 

構樹 稜果榕 雀榕

大果榕 牛奶榕 島榕
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小葉桑 愛玉子

麵包樹黃金桂

薜荔

台灣天仙果 葎草
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菊       
 科 

艾草 咸豐草 昭和草

苻苓菜 鱧腸 兔仔菜
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鼠麴草 鼠麴舅 假吐金菊

苦苣菜 羊帶來 黃鵪菜
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台灣蒲公英 西洋葡公英 台灣款冬

大薊 山萵苣 一點紅
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蘋       
 科 

田字草 
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觀音座蓮科 

觀音座蓮 
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烏  毛  
科 

烏毛蕨 
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桫  欏  
科 

台灣桫欏 
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蓧  蕨  
科 

腎蕨 長葉腎蕨 
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蹄蓋蕨科 

過溝菜蕨 
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鐵角蕨科 

山蘇 
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香  蒲  
科 

香燭 
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薑       
 科 

月桃 野薑花 
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露兜樹科 

林投 
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蕁  麻  
科 

水麻 矮冷水麻 密花苧麻 



  37咬人猫 咬人狗 
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蓼       
 科 

羊蹄 火炭母草 
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扛板歸 虎杖 節花路蓼 

睫穗蓼 小酸模 
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三百草科 

魚腥草 
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蓼       
 科 

臭杏 戟葉蓼
小葉灰藋 
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莧       
 科 

野莧菜 刺莧 節節花
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長梗滿天星 紫莖牛膝

青葙
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馬齒莧科 

馬齒莧 毛馬齒莧 



  45瑞葉楊梅 

楊  梅  
科 
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薔  薇  
科 

龍牙草 蛇莓 台灣莓 
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台灣草莓 凱葉懸鉤子 玉山懸鉤子 

山櫻花 玉山鋪地蜈蚣 刺萼寒梅 
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酢漿草科 

酢漿草 紫花酢漿草 
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豆       
 科 

雞眼草 鐵掃帚 
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熱帶葛藤 葛藤 

白三葉草 紅三葉草 
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山    
蘇
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「歪頭菜」、「路姑」、「雀巢羊齒」、
「鳥巢羊齒」、「王冠蕨」和「台灣巢蕨」 

鐵角蕨科
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原生種 

南洋山蘇花

台灣山蘇花

山蘇花
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南洋山蘇花
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台灣山蘇花
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山蘇花
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礦物質 ( 鈣、磷、鈉、鉀、硫、鐵、鎂、鋅、
錳 )  

維生素 
C

膳食纖維 

水份 ( 含 91
%)
粗蛋白質

碳水化合物

利尿

消腫

補血

高血壓

糖尿病 活血 強筋骨去瘀血

便祕



  66

山蘇營養成份表

成份 單位

水份 91.23%

粗蛋白質 2.82%

粗脂肪 0.64%

碳水化合物 2.92 公克

粗纖維 1.19%

灰分 1.12%

維生素 C 78.9 mg

鈣 37 mg

硫 18 mg

磷 86 mg

鉀 498 mg 

鈉 4 mg

鎂 49 mg

錳 1 mg

鐵 0.68 mg

鋅 0.51 mg
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山蘇料理
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過溝菜蕨
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蹄蓋蕨科

「過貓」、「山鳳尾」、「食用雙囊蕨」、「過衰貓」、
「蕨貓」、「蕨山貓」、「山貓」、「蕨萁 」
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維生素 A 、 C 及 B2
、 B6 

菸鹼酸 

粗蛋白含量有 3.3 公克
，比許多蔬菜都來得高 

膳食纖維含
量很豐富 

( 有助於皮膚及
神經系統健康 ) 

鐵、鋅及鉀 

錳 

( 促進發育和紅血球生
成對內分泌活動、酵
素運用及磷酸鈣的新
陳代謝有幫助 ) 

具有清熱、解毒及利尿的作用 

解便秘 

經常腹瀉或有潰瘍的患者要避免食用 
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過溝菜蕨料理
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腎   
蕨
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球蕨、玉羊齒、鐵雞蛋、腎鱗蕨、圓羊齒、鳳凰蛋、雉雞蛋
、夜明吐珠、山猪仔卵核、山猪腎子、耳基假石葦 
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腎蕨料理
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龍   
葵
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龍葵料理
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川   
七
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洋藤三七、落葵、藤子三七 
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止血

散血

定痛 

免疫調節作用 

膽固醇

擴張冠狀動脈降低其阻止 富含豐富的蛋白質、碳水化合物、
維生素、胡蘿蔔素等營養物質

鉀含量豐
富，可幫
助「控制
血壓」 

鐵質含量
高，有
「補血」
效果 

水溶性纖維
含量高，能
改善腸道環
境，「幫助
排便」 

免疫力過高→ 容易過敏 

免疫力過低→ 容易感冒、大小病不斷 
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川七料理
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謝謝聆聽
敬請指教


