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季食開始-八月-苦瓜季食開始-八月-苦瓜

嗨！季食開始的好朋友們，炎炎夏日，常會不知該

吃甚麼，推薦您，苦瓜是炎夏的餐桌消暑食材極佳選擇。

每年五月到九月，是苦瓜的盛產季節，臺灣主要產地包

括屏東縣、高雄市、雲林縣與臺中市，你知道嗎，桃園

市新屋區等沿海地區也曾經是北部地區的苦瓜大產區

喔。

苦瓜屬葫蘆科，臺灣常見有白玉苦瓜與大青苦瓜、

翠綠苦瓜等。白玉苦瓜口感細緻、外觀潔白，苦味較淡，

適合涼拌與生食；綠苦瓜則苦味較濃郁，其中大青苦瓜

苦中帶甘，可打果汁，翠綠苦瓜則更適合燉煮或炒菜。

苦瓜富含維生素 C與苦瓜鹼，不僅能調節生理機能，具

抗氧化作用，還能幫助降火氣，是夏天調理身體好幫手。

傳說清朝時，福建進貢苦瓜至皇宮，皇帝初嚐苦味

後大驚，卻在廚師巧手之下轉化為清爽佳餚，讚不絕口。

從此苦瓜在宮廷中備受青睞，被尊為「清熱解毒」的食

療珍品。甚至在臺灣早期農村社會裡，苦瓜常被拿來與

豆豉、鹹蛋一起炒，成為平民家庭的“消暑三寶”。

其實料理苦瓜，有幾個小撇步就能大幅提升風味，

例如切薄片後加鹽稍加抓醃，或汆燙 15秒左右 (因為加

熱會影響苦瓜鹼的結構和含量 )，可減少苦味但保留脆

感。另外搭配酸味（檸檬汁）、鹹味（醬油）、辣味（辣

油）也能中和苦味，甚至放點糖，也能添其清甜。

炎炎夏日，來一盤苦瓜涼拌再適合不過。所以本次

季食開始推薦大家3種風味苦瓜涼拌，簡單卻充滿層次。

《夏日苦甜交響曲》

食材：

白玉苦瓜 1 條、紫蘇梅 3-4 顆、紫蘇梅汁 50 克、

梅汁汽泡飲 1瓶、水蜜桃 1顆、水蜜桃氣泡酒、嫩薑絲

20g、百香果 1顆、蜂蜜 30cc、無籽檸檬 1顆。

作法：

1.	白玉苦瓜洗淨切半去籽後，以湯匙刮除苦瓜內膜，苦

味會大幅減少。

2.	苦瓜切薄片可撒少許鹽略抓拌，可去除苦澀味，將苦

瓜片於滾水中川燙 10-15 秒，取出泡冰塊水降溫並可

增加脆度，取出瀝乾分三部分備用。

3.	取 3 個玻璃保鮮盒，將苦瓜片分別放入，再分別放入

下列食材，蓋上蓋子後放入冰箱靜置一晚入味。

甲、�涼拌紫蘇梅苦瓜：加入紫蘇梅、梅汁及梅汁汽泡

飲。

乙、�蜜果檸香涼拌苦瓜：加入百香果果肉、檸檬汁及

機苦瓜搭配紫蘇梅，調出陽明山獨有的甘甜韻味，當然，

梅居休閒農場絕對不是只有這道菜，梅居休閒農場，一

個令人身心安頓、放鬆愜意的蔬食餐廳及友善農場，位

於臺北市士林區陽明山平等里，緊鄰陽明山國際衛星電

台，平菁街 42巷櫻花巷，陽明山國家公園等，可遠眺臺

北 101、松山機場、臺北盆地的美景，距離臺北市區僅

30 分鐘內車程，咫尺可達。農場主楊安心特別注重「身

心環保呷蔬食」，取用當地無農藥的蔬果，葷食者品嚐

過後也會愛上的蔬食料理，更是洗滌心靈的好所在。

同時也祝賀新北市石碇區三才心靈芝旅養森食堂以

「靈芝御皇膳食一品鍋」美味湯品榮獲「食藝匠心獎」

和優等獎，本道湯品用數十種中藥材草藥為主體，其中

靈芝是採用自家培育的幼茸靈芝，靈芝與草本慢燉的養

生御膳，可佐以烏骨雞或高麗菜等，葷素皆宜。三才心

靈芝旅養森食堂田媽媽班李慧鳳班長除了將靈芝入菜

外，還有多元的靈芝咖啡、靈芝茶等多項產品，同時以

靈芝作成糕點，研發獨家甜點「淡蘭司康」，此甜品更

榮獲新北市特色烘焙星獎，無苦味、奶油香，令人一試

成主顧。從雞湯到司康，山區田媽媽們用創意與時代共

舞，讓傳統煥發新意，也讓記憶的味道延續。

田媽媽品牌自 2001 年起推動至今已邁入第 24 年，

地方特色的餐飲服務，並結合食農教育、休閒農業與綠

色永續理念，建構具在地價值與文化內涵的農村餐飲體

系。歡迎大家可以直接到全國各地的田媽媽，不論是餐

廳或是烘焙坊，可以親自品嚐，蘊藏傳承與創意的美味

與濃濃的農村人情味。同時也感謝所有參賽的田媽媽夥

伴們，因為有您們的堅持與創意，讓美食文化的記憶繼

續延續。

▲圖 1. �陳駿季部長 (中 )、李鎮洋署長 (左 3)、臺
北市郭淑敏總幹事 (右 5)、推廣科張朝翔主
任 (左 1) 及本場李阿嬌秘書 (右 3) 和梅居
休閒農場及三才心靈芝旅養森食堂田媽媽一
起共同合影。

▲圖 2. �臺北市士林區梅居休閒農場以「福園苦瓜」這
道佳餚榮獲「食藝匠心獎」和銅牌獎。

▲圖 3. �新北市石碇區三才心靈芝旅養森食堂以「靈芝
御皇膳食一品鍋」美味湯品榮獲「食藝匠心獎」
和優等獎。
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