
山
蘇花，不是花，也不開

花，它是以孢子囊繁衍

後代的台灣原生蕨類，也有人

直接稱它為山蘇。

20幾年前，山蘇由叢林山

野進入都會紅塵，成為台灣地

區600多種原生蕨類中，利用價

值最高、副產品又最多元的蕨

類。舉凡烹調料理、加工茶

包、餅乾、酒露、酵素，甚至

於肥皂、面膜，都陸續研發上

市，更有園藝界，以山蘇做為

園藝造景、美化家園的素材，

清新雅致，又具淨化空氣的功能。

營養豐富 養生首選

野性強的山蘇，沒有嚴重的病蟲害，只要生長環境符合

其喜好陰濕潔淨的習性，大都可以適應生長，沒有化學肥料

和農藥的問題。而山蘇又有豐富的營養，是天然健康的好食

材，自然成為花蓮無毒農業輔導推廣的項目。

山蘇屬於鐵角蕨科家族，大都生長在闊葉樹林內，附著

在樹幹上，或潮濕岩縫中，形狀如鳥巢，又名鳥巢蕨或鳥巢

羊齒，在小笠原島、沖繩、東南亞的菲律賓、印尼及泰國、

中國大陸南方及台灣等地，皆可見其芳蹤。

台灣原生山蘇共有3種，包括南洋山蘇花、台灣山蘇花

和山蘇花，其中南洋山蘇花和台灣山蘇花分布於台灣低海拔

水石間擺置山

蘇，讓造景更

具靈氣

花蓮山蘇
野性強．健康好食材

價值高．產品多元化
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太魯閣族周賢德以祖先對自然

的生活智慧栽培山蘇，並在秀

林村裡推動環保理念



地區，而山

蘇花分布在

中 海 拔 山

區，目前農

民栽培種大

都以南洋山

蘇花居多。

除了原

生種山蘇花

做為蔬菜栽

培外，市面

上也出現許

多 園 藝 品

種，例如圓

葉山蘇花、

呈羽狀刻裂

的羽葉山蘇花，以及葉緣呈規律波浪狀的波浪山

蘇花，都是市場上炙手可熱的盆栽品種。

根據農委會農業試驗所分析，山蘇富含粗蛋

白、粗脂肪、碳水化合物、粗纖維、灰分、維生

素等營養元素及鈣、硫、磷、鉀、鈉、鎂、錳、

鐵、鋅等礦物質，是營養豐富的蔬菜，而居各類

蔬菜之冠的膳食纖維，更是保健養生首選。

山蘇公園 體驗自然

太魯閣族的周賢德，自小即熟識山蘇，在山

林工作時，總是不忘採摘鮮嫩的山蘇回家，他從

沒想過，近10年來山蘇竟然成為他的主要經濟來

源。目前在花蓮縣秀林鄉秀林村中央山脈山腳下

種植3公頃，全家靠山蘇維持生計不成問題。

周賢德說，新秀地區原來大量種植木瓜，但

在民國84年一次颱風侵襲後，木瓜全軍覆沒，農

民改弦更張，開始種植較不擔心颱風的山蘇。了

解山蘇習性的他則趁工作餘暇到山裡拔山蘇幼苗

賣給農人貼補家用，並嘗試在自家小面積種植。

民國86年間，周賢德才完全投入山蘇產業。

周賢德說，山蘇在適當的環境裡，就可以長得很

茂密，因此，他在園裡種植樟、櫸、苦楝、欒

樹、野桐等10多種台灣原生闊葉樹種，營造適合

山蘇生長的叢林環境，不需要加蓋黑網，省去一

筆開銷；而落葉經微生物分解後成為最佳有機

質，不需施用有機肥料。因此，周賢德的山蘇園

區幾乎不需任何成本，因為他依山蘇習性，完全

順應自然，向老天討食。

93年初，周賢德得知花蓮縣政府推動無毒農

業，友善土地、維繫環境生態的理念與他的想法

一致，於是就加入無毒農業示範戶。一直到95年

當上秀林村長之後，他也不忘在村裡推動做環保

愛地球的行動。

周賢德採收山蘇，只憑雙手。周賢德說：

「因為用手摘，才知道哪個部位比較嫩。」所

以，採摘下來的雖然長短不一，但保證整枝都是

嫩、脆、爽口。周賢德的山蘇，除了交給無毒農

業物流中心外，還提供宅配服務。周賢德的山蘇

園生態豐富，常有撞見大小生物的驚喜，因此，

他規劃將這片翠綠健康的無毒山蘇園區，轉型為

休閒公園經營，開放給遊客參觀，並以「自己動

手採」的方式，體會採摘山蘇的樂趣，他希望遊

客在園區內認識大自然，進而達到愛護自然，保

護地球的目的。
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山蘇又名鳥巢蕨，如鳥巢

般附著在闊葉樹上

山蘇是天然健康食材
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豆奶山蘇 共創雙贏

現年68歲的周寶財，在花蓮中區的鳳林鎮種

植山蘇達20年，並在民國93年成立山蘇產銷班，

率先加入山蘇產銷策略聯盟及無毒農業示範戶之

外，更以「豆奶山蘇」的名號自創品牌，於96年

榮獲全台20大績優產銷班殊榮，97年2月順利通

過生產履歷與寶島有機認證，今年企圖要向全國

十大產銷班邁進，並向縣政府爭取成立無毒山蘇

專業區。

這個產銷班表現卓越，令人刮目相看，積極

態度令人佩服。然而，讓人難以想像的是，這個

班是「高齡級」的組合，24名班員，平均年齡70

歲，最年長的班員高齡83歲，最年輕的也超過55

歲。班員們勇於突破創新，用心發展山蘇產業的

精神是許多年輕農民所望塵莫及的。

周寶財班長說，山蘇適應環境能力極強，不

需施藥，很適合發展無毒農業，唯一的缺點是除

草、施肥或採收，全仰賴人力，每天得連續彎腰

4、5個小時在田裡工作，對於上了年紀的班員們

來說的確有些吃重。不過，周班長說，他們和山

蘇一樣，韌性超強，老當益壯。

林下種山蘇，適合山蘇習性，省下許多資材成本

豆奶山蘇為鳳林地區的豆奶和周寶財山蘇班，打響知名度 山蘇少油拌小魚乾快炒，滋味可口

曹又文在桃芝風災後從零開始，以

山蘇闖出一片天

年近70的山蘇產銷班長周寶財，成

績卓越，年輕人望塵莫及



為了種出高品質的山蘇，周寶財每天到鳳榮

地區農會豆奶工廠蒐集剩餘的豆粕及過期豆奶製

作堆肥，做為山蘇有機肥，山蘇生長迅速，風味

絕佳。周寶財因此將其產銷班所生產的山蘇命名

為「豆奶山蘇」，以區隔市場，兼籌並顧地宣傳

鳳林的兩大農產：豆奶與山蘇，讓農會幹部對這

班高齡級的農民又愛又憐。

周寶財帶著班員嚴格控管山蘇裁培過程，讓

豆奶山蘇連闖三關，不僅是花蓮縣無毒農業示範

戶，還通過FOA及生產履歷認證，是全台第一個

貼上追溯條碼的山蘇產銷班，「豆奶山蘇」也在

這群資深農民的努力下闖出名號。產銷班目前朝

著「山蘇觀光休閒園區」的目標努力，現在已有

慕名的消費者到他的園區體驗採摘山蘇，周寶財

成了最佳解說員。

周寶財說，加入無毒農業行列和推動山蘇體

驗，讓他結交不少好友，常忘

記自己到底幾歲，其他班員也

戲稱，山蘇是留住青春的好秘

方。

市場肯定 引領風潮

曹又文原本是光復鄉大興

村的柚農，10年前改種山蘇。

民國90年，桃芝颱風侵襲大

興，嚴重的土石流災害，曹又

文的山蘇園也遭土石淹沒，只

好一切歸零，重新起步。

颱風肆虐過的大興村，滿

地的泥砂和石塊，沒有樹木做

為天然遮蔭，曹又文只好以現

21九十八年七月號

代人工設施水泥柱搭設黑網，並引接山泉水源，

用噴管定期噴灑灌溉，營造適合山蘇生長的環

境。

曹又文用心管理，讓他的山蘇受到中盤商青

睞。他說，採摘山蘇最佳時間是清晨，山蘇還有

露水時最鮮嫩可口，但他的山蘇很搶手，有時中

盤商硬要他多出貨，為了維護品質，他都盡量與

中盤商溝通，非不得已，堅持清晨採摘。

至於採摘山蘇時，幾乎都是親自以手工方式

摘折前端嫩葉部分，選取大約10至15公分的嫩芽

葉片，挑選過後送往地區農會超市新鮮販售；而

留下來的一輪輪老

葉，則再視情況加以

剪枝和淘汰，以免影

響新嫩葉的養分吸收

和成長發育。他說，

每逢採收期忙碌無

比，但卻覺得很有代

價，因為這些年在生

機飲食和養生意識抬

頭之下，山蘇已發展

成為一股美味的流行

風潮，讓他也由於種

植這項作物受到市場肯定，而充滿了無比的成就

感。

曹又文與其他志同道合的班員齊心合作，努

力開創山蘇市場一片天，讓他感到欣慰，也期許

未來要更加控管品質，擴大產量，讓國內外消費

者品嚐台灣特有的蔬菜。

山蘇原本是山林中食物

鏈的一環，人們偶爾採摘食

用，自民國82年起興起了人

工栽培的熱潮，至今在花蓮

地區栽培面積已超過300多公

頃，生產農戶近500戶，形成

一項重要的地方產業，同時

在農政單位輔導協助下，逐

步研發相關的加工產品，同

時應用在美妝保養及生物科

技上，而山蘇營養豐富，栽

培環境又潔淨，有益人體健

康，實在是值得開發利用的

好產品。
窗口以山蘇點綴別具韻味與優雅

山蘇園區開放給遊客體驗採摘樂趣

山蘇副產品很多元，是台灣600多種蕨類中

利用價值最高的




