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季食開始-洋菇季食開始-洋菇

各位季食開始的好朋友，今天來懷舊一下，有聽過

「松茸」嗎 ? 在臺灣，農民種稻收穫後剩下稻草，就再

利用稻草與紅土等種松茸，在農暇時可以有額外收入。

民國 50 至 70 年代，是松茸的興盛時期，採收後加工製

成罐頭外銷，外銷罐頭數量居於世界之冠，所以猜到了

嗎 ?松茸就是白色小精靈 -「洋菇」。

洋菇，又稱蘑菇，閩南語稱為「松茸」或是「茸仔」，

低熱量、高纖維，有蔬菜蛋白質之稱，含多種人體必需

胺基酸及滿滿膳食纖維，卻熱量非常低，可同時滿足口

感及飽足感的超級食材。

菇類含有麩醯胺酸、核苷酸、脂肪酸，是其特殊香

氣的來源，在低溫烹調時，較容易散發出香氣。在烹煮

時，可用低溫稍微燜煮炒軟，待菇身微微散發水分時，

就可以起鍋，最能夠保留菇類的營養及香氣，切忌大火

煎炸或是長時期的燉煮。

目前市售鮮食洋菇都是幼體，菇傘都包緊實，厚實

的菇傘口感Q彈、多汁，想要吃美味洋菇，忌「水洗」，

因為菇類吸水性強，一旦碰水就會變濕軟不耐放，風味

大受影響，因此，略清潔其表面，就要馬上下鍋烹煮。

隨著蔬食風潮興起，越來越多人開始重新接觸洋

菇，本場輔導的第 3 屆百大青農鄭玉豐，選擇洋菇種植

開創人生第二春，以高規格「完株洋菇、新鮮保證」為

生產目標，現代化洋菇生產場及孄熟洋菇生產技術，目

前已上架多家超市販售。所以今天，就用玉豐的洋菇來

和大家分享一道「溫煎洋菇」，作法簡單，口感清爽又

無負擔呦 !

< 溫煎洋菇 >

♦	材料：洋菇 1 盒、奶油少許、蒜瓣少許，枸杞 1 把、

萵苣或美生菜少許

♦	調味料：七味粉、胡椒鹽

♦	做法：

1.	將洋菇略去除根部含土

的地方 ( 因玉豐菇場洋

菇 為 完 株 洋 菇 ( 帶 根

部 )，因為沒有切頭，故

可以延長洋菇保存壽命 )

菌傘灰塵可用濕廚房紙

巾略擦拭即可或是快速

於流水下沖洗一下。

2.	平底鍋放少許奶油，蒜

瓣切碎，放入炒香後撈

出蒜末，以免炒焦變苦。

3.	將洋菇菌柄拆下，菌傘

開口向上平鋪於平底菇

上，在洋菇中間放入 2-3

顆枸杞，即可開文火開

始煎至產生洋菇的香氣，

菌傘開始生出水分，且水分開始起小微泡即可關火，

此時的洋菇已熟，水分會被枸杞吸收，所有的營養都

保留住。

4.	將洋菇取出放在洗淨的生菜葉上即可一起食用，喜歡

重一點口味的可灑一點七味粉或胡椒鹽。

5.	拆下的洋菇柄不要丟棄，可以切細碎，加上切碎的彩

色甜椒，青椒等加入少許胡椒鹽和雞蛋一起打勻，煎

成蔬菜烘蛋，好吃又營養。

♦貼心小叮嚀

1.	菇類的普林量雖然遠不如內臟、海鮮、肉類高，但的

確還是比一般蔬菜高，對尿酸高、痛風控制不良的患

者，還是得留意食用量。

2.	乾煎洋菇時不要翻炒，可將洋菇本身的水分完整保留。

新竹縣青農聯誼會會長陳信仁分享除了從事水稻栽培與

農機代耕服務外，也投入約一甲地的柑橘種植，長年深

耕新竹縣農業。

青農訓練課程則由兩位專業講師接力登場，從數位

行銷與教育制度兩大面向，帶來實用且具前瞻性的知識

分享。臺灣亞太青年學院聯盟理事長房福慶以「AI 工具

應用」為題，教導青農善用 AI 強化行銷效能、打造個人

品牌，為農場經營注入新動能；隨後由農業部輔導司黃

仕嵩技正深入剖析「食農教育專業人員認可制度」，協

助青農掌握申請流程與建議。從數位行銷到食農教育認

證，內容精彩、互動熱烈，讓與會青農收穫滿滿，為青

農幹部的培力再升級！

季食開始

▲圖 1. 洋菇。

▲圖 2. 桃園市青農聯誼會廖俊融會長。 ▲圖 3. 臺北市青農聯誼會林佳敏會長。 ▲圖 4. 新竹縣青農聯誼會陳信仁會長。

▲圖 2. 文火乾煎洋菇。

▲圖 3. 溫煎洋菇料理。


