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前　言

在先民及原住民傳統的飲食文化中常佐

食原生蔬菜，但隨著都會生活繁榮而逐漸被精

緻的改良種蔬菜所取代，至今日健康與休閒風

潮興起，有機農產品的需求增加，但對有機蔬

菜的生產者而言，栽培時最好優先選擇生長快

速、少病蟲害的蔬菜種類，將比較容易控制病

蟲草害的發生。而原生蔬菜具有多項適合有機

栽培的優勢特性，包括：生育強健、少病蟲

害、高營養價值等，相當值得推薦給有機生產

者進行栽培，以提供消費者更多有機蔬菜的新

選擇。

原生蔬菜的定義

所謂原生蔬菜的定義，泛指在特定地區

自然形成或由其他地區引入經過馴化的食用植

物，其特性包括：非人為篩選改良、可粗放栽

培、適應當地生態環境。早期農村地區野生或

較粗放栽培的「鄉土蔬菜」，就屬於原生蔬菜

的範疇，例如：葉菜甘藷（地瓜葉）、紅鳳

菜、龍鬚菜、洛葵（皇宮菜）、過溝菜蕨（過

貓）、馬齒莧、龍葵（黑甜菜）等，其中有些

鄉土蔬菜經人為馴化栽培後，已有少量專業生

產或是達到可運銷到批發市場拍賣的產銷規

模，但是仍有部分種類尚待開發與推廣。另外

本地原住民常採集的野菜如：假人參、野莧、

刺莧、小葉灰藋、鵝兒腸、紫背草、昭和草、

牧草心等，或是自行種植的山蘇、山苦瓜、木

鼈子、翼豆、輪胎茄（輪胎苦瓜、紅茄）、箭

竹筍、黃藤心等，也都屬於原生蔬菜。近二十

年來一些本土或自國外引進當地的原生蔬菜，

例如：香椿、刺楤、葉用黃麻（麻嬰）、黃秋

葵、赤道櫻草、角菜（珍珠菜）、豆瓣菜等，

在國內也有相當之研究與推廣，成為臺灣「新

興蔬菜」的一角色。雖然原生蔬菜這個名詞聽

起來陌生，但其實種類眾多，早已充斥在我們

的蔬菜市場中。
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原生蔬菜適合有機栽培的特性

對有機蔬菜的生產者而言，田間的病蟲

草害常是最耗費人力與時間的管理項目，因此

若能秉持著有機栽培的大原則－「順應自然法

則」，栽培時優先選擇生長快速、少病蟲害的

蔬菜種類，將比較容易控制病蟲草害的發生。

許多原生蔬菜具有下列特性，因此相當適合有

機栽培。

一、生長勢強、對環境逆境耐受力較大

臺灣夏季高溫多濕，蔬菜栽培不易，對

有機生產者更是一大挑戰，加上全球氣候變

遷，導致近年農業環境氣象極端變化加劇，因

此選擇對環境適應力較佳的原生蔬菜，可作為

因應氣候變化的一種生產調適手段。目前常見

的原生蔬菜中，較耐熱的種類有：野莧、葉菜

甘藷、葉用黃麻、洛葵、過溝菜蕨、赤道櫻草

及黃秋葵；耐寒的有：明日葉、山芹菜及豆辦

菜。在水分及鹽分逆境方面，葉菜甘藷、藤

三七及紫蘇較為耐旱，洛葵、空心菜及過溝菜

蕨較耐濕，而馬齒莧及青箱較耐鹽。

二、病蟲害少

相較於改良種的蔬菜，多數原生蔬菜的田

間病蟲害種類較少，發病的比率較低，採用有

機栽培時，即使田間有病蟲害發生，也都能在

初期透過有機的防治方法達到有效的控制，有

機生產的損失風險較低。

三、部分原生蔬菜可宿根栽培

葉菜甘藷、洛葵、過溝菜蕨、紅鳳菜、龍

鬚菜、赤道櫻草、角菜等原生蔬菜，種植後可

連續採收6～10個月（或以上），相較於短期

的小葉菜類，管理較省工且可作較長期的市場

供應與搭配，相當建議剛入門的有機生產者種

植。

四、多可自行留種，落實有機種苗

多數原生蔬菜可經由扦插或種子繁殖，且

缺乏商業生產種子，因此有機生產者需要自行

留種，卻也促成有機種苗的實現。雖然目前國

內的有機種苗規範並未強制必須使用有機的種

子、種苗，

但從國外各

國法定使用

有機種苗及

有機種苗豁

免規定並行

的趨勢，國

內原生蔬菜

有機種苗的

可行性甚大，同時也具有保存地方作物遺傳資

源的功能。

五、富含營養素，風味獨特

除了比較容易進行有機栽培外，其實原

生蔬菜的風味和營養也不遜於一般改良品種的

蔬菜。例如：葉菜甘藷、紅鳳菜、龍葵、香

樁、刺楤、野莧含有豐富的維生素A，香椿、

刺楤、山苦瓜的維生素C較高，赤道櫻草、角

菜、洛葵、葉用黃麻及葉菜甘藷的β-胡蘿蔔

素含量也相當高。具有特殊香氣的山芹菜、角

菜及刺楤等，可為料理更增添香味，而洛葵、
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黃秋葵、假人參與葉用黃麻的黏液，吃起來有

天然黏稠滑潤的口感。這些原生蔬菜可烹調出

許多美味的料理，例如：洛葵手捲、蒜蓉雙色

地瓜葉、黃

秋葵沙拉、

枸杞櫻草、

三 色 輪 胎

茄、麻嬰地

瓜吻魚羹、

椒 鹽 山 芹

菜、角菜丸

子、香椿肉

燥、香椿紅燒豆腐、龍葵雞湯等。

適合宜花地區有機栽培的原生
蔬菜生產曆

本場自98年起陸續輔導農友進行約25種原

生蔬菜的試作，並通過有機驗證，且在產地舉

辦栽培與料理應用示範觀摩會加以推廣種植與

增進消費者的認識，目前已結合在地的生產與

休閒餐飲業，建立小規模的產銷鏈，將有機的

原生蔬菜發展為新的樂活飲食選擇。以下就提

供數種適合

宜花地區有

機栽培的原

生蔬菜生產

曆，方便讀

者參考。

結　語

有機生產的另一個大原則是增加生物及遺

傳多樣化，原生蔬菜的種類相當多，文中提到

的種類多具有適合有機栽培的特性，希望在介

紹說明後，能有更多的有機生產者在農場內進

行原生蔬菜的栽培，增加田間作物的多樣化，

達到簡化病蟲草害管理的功能，同時提供消費

者更多新選擇。
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有機原生蔬菜在夏季生長旺盛的情形3

部份原生蔬菜可利用扦插繁殖，自行留有機種苗

（大圖為洛葵，右上圖為馬齒莧扦插苗）
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舉辦原生蔬菜料理應用示範觀摩會以增進民眾的認識5

舉辦原生蔬菜有機栽培示範觀摩會加以推廣種植6
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