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季食開始-茭白筍季食開始-茭白筍

各位季食開始的好朋友，夏天到了，美人腿也開始

上架囉 !「茭白筍」素有蔬果界的美人腿之稱，外型白

淨光滑、細長就像美人的小腿般。自清明過後，茭白筍

就開始陸續上市，一直到中秋烤肉時，茭白筍都是饕家

們衷情的選擇，因為它清甜甘美又富含纖維，是夏天去

油解膩很好的蔬菜首選。

茭白筍不是竹筍，其實茭白是禾本科多年生宿根性

水生植物，植株高 1.2~2 公尺，古稱「菰」、「菰米」，

你知道嗎 ?食用的茭白「筍」，實際上是一種由菰黑穗

菌寄生於茭白後，刺激莖內細胞膨脹產生的筍狀嫩莖，

如果沒有菌絲寄生的茭白則會抽穗開花，不會有茭白筍

喔 !有些時候切開茭白筍會看到許多黑色小點，還是可

以食用的，對人體無害，不過黑點如果太多，口感會變

粗糙。

茭白在臺灣主要有綠殼種與赤殼種，本場選育茭白

為赤殼種，其中桃園 1號，較傳統赤殼種早熟，葉鞘淡

綠色，鞘上帶有紅斑，嫩筍長橢圓形，甜度高，纖維少，

黑心率低。桃園 2號口感與桃園 1號接近，不過葉鞘上

帶有較多且明顯之紅斑。而且北部地區從新北市三芝區、

金山區及淡水區，還有龍潭區、新屋區也有種植，所以

有很多選擇喔。

茭白筍富含礦物質磷、維生素 A 與 C，味道清甜，

且口感柔嫩，單吃或和其他食材一起組合都非常適合，

各有不同風味，今天教大家來變化一下，做一道 <茭白

鮮肉捲 >，老人小孩都可以享用，而且營養豐富呦。

< 茭白鮮肉捲 >

♦	材料：茭白筍 4 支、栗南

瓜1/4顆、豬肉薄片10片、

蝦漿 300 克，水蓮 6條

♦	調味料：胡椒鹽

♦做法：

1.	將茭白筍洗淨去除筍殼，

略去除底部較老的部分，

縱切成 1/4 長條狀，

2.	將栗南瓜洗淨，去籽切成

薄片備用。

3.	將豬肉薄片攤開，鋪上蝦

漿，南瓜片，再將茭白筍

放置中間，露出部分茭白

筍，捲起後用水蓮當繩子

綁起來，可幫助成形。

4.	平底鍋放入少許水、油，

茭白鮮肉捲入鍋，以文火

水煎方式煎熟即可。

5.	出鍋擺盤後，可以灑一點

胡椒鹽增加風味。

♦	貼心小叮嚀

1.	茭白筍去殼後如果較細，其實就可以直接捲，不用縱

切，口感會更扎實。

2.	因為蝦漿本身就很甜，所以可以不用再調味，這樣茭

白筍清甜的味道可以更突出。
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▲圖 1.� �茭白鮮肉捲食材。

▲圖 2. �茭白鮮肉捲食材。

▲圖 3. �茭白鮮肉捲料理。

Governance）行動框架。在此趨勢下，農方若能將自身

具備永續價值的場域或活動，以專案的方式邀約有意合

作的企業，將有機會與企業建立策略合作關係。其中，

辦理食農體驗活動，從社會面切入，將其環境永續的經

營理念面對面傳遞給消費者，亦是許多都會地區農場擅

長的實踐方式之一。

為回應此趨勢，本場於 5 月 8 日辦理「食農體驗的

價值衡量—社會投資報酬率評估工作坊」，邀請社會影

響力評估專家柯勇全博士，以社會投資報酬率（Social 

Return on Investment, SROI）框架為思考工具，協助

有志辦理食農體驗活動之農場經營者，學習運用 SROI 工

具系統性量化農場辦理食農體驗活動之社會影響力，讓

參與者的情感體驗轉化成具備數據支持與邏輯演繹的社

會影響評估，強化其在企業溝通與專案提案上的說服力。

SROI 評估框架主要透過「利害關係人視角」、「改

變理論」與「影響力管理」三大要素，來描繪一項計畫

從投入、產出、成果到最終影響的邏輯鏈。本次課程中

除介紹理論基礎，亦透過分組引導學員進行案例分析，

練習利害關係人盤點、成果事件鏈描繪、成果指標設計

與量化推估等活動。例如，透過計算活動參與人數、知

識改變程度、改變持續時間及活動貢獻比例等數據，協

助農民瞭解如何估計食農體驗活動對於利害關係人造成

的具體影響。

農場經營者掌握這些概念，有助強化農場內部的策

略思維，也有助於呈現農場在食農教育與環境永續上的

貢獻與價值。最後，希望此次工作坊能讓傳達「有衡量，

才能被管理」的理念，鼓勵經營者應用 SROI 等思考框架

工具，論述農場的永續策略與溝通力，讓更多人看見食

農體驗活動的影響與價值。

▲圖 1.� �講師柯勇全博士解釋何謂影響力。 ▲圖 2. �學員分組討論。


