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季食開始-夏南瓜季食開始-夏南瓜

各位季食開始的好朋友，繼上次青花菜與花椰菜介

紹，今天再來介紹一個也容易誤認的蔬菜 - 夏南瓜 ( 櫛

瓜 )，哈，它和印象中的南瓜長相差很多，反而比較像

我們常吃的小黃瓜 ( 胡瓜 ) 呦 ! 有看過動畫「料理鼠

王」嗎 ? 那道讓美食評論家動容的料理 - 南法蔬菜料理

「Ratatouille」（普羅旺斯雜燴）就是用夏南瓜做的呢，

接下來跟大家聊聊夏南瓜吧！

夏南瓜的莖為五稜形或有溝、具刺毛，因此，市場

上可以看到其頂部跟莖相連的切面有星星形狀。夏南瓜

食用主要是開花後10天內，採收嫩果實(未成熟果實)，

外型和小黃瓜很像，但是表皮較光滑，夏南瓜是葫蘆科

南瓜屬，和小黃瓜 ( 甜瓜屬 ) 是同科、不同屬，食用上

以 20 公分以下的幼果為主，成熟果實則另有風味。

夏南瓜有很多種顏色，營養豐富，每 100g 夏南瓜

熱量僅16 kcal，為低熱量、高營養、低 GI (升糖指數)

的蔬果，味道清爽，

可以和很多食材搭

配，煮法變化豐富，

煎、煮、烤或炒等

應用多元，老少皆

宜，國內很多青農

都有種植，產期長，

間作 (intercropping) 和混植 (companion planting)

栽培模式，皆是將兩種或以上的作物同時栽種在一起的

複作系統。這種方式不僅能增加農產品的多樣性，並且

可以改善土壤結構或營養狀態、降低病蟲害發生的風險，

也因為有效利用空間，因而提升了單位面積總產量。

如果在蔬菜栽培時想採用混植的栽培模式，需善加

利用不同作物的特性，包含植物科別、生長期、植株高

低、需肥差異等特性，搭配生長速度的差別，有效安排

作物生長期在空間和時間的重疊程度，可以最高度的利

用空間，因此，需要經驗累積及科學性的合理安排。

除了傳統農法上的栽培經驗外，在有機農法裡也常

使用混植的栽培方式，例如利用伴生植物可達到吸引授

粉昆蟲或益蟲、驅離害蟲及抑制雜草生長等優點，或是

利用忌避植物的特殊揮發性香味或分泌物，以降低病蟲

害的發生，例如青蔥與茄科植物共同栽培，可降低茄科

植物土壤性病害的發生；藉由組合作物與作物生長時產

生的各式關係，而達到促進作物生長的作用。但也須留

意並非所有植物共同栽培都有益處，例如同科植物栽培

在一起，仍然易造成病蟲害的同時發生，無法達到上述

的優點。

蔬菜間作和混植是提高農業生產效率和田區環境健

康的重要方式，以農業生態而言，提高種類多樣性可讓

栽培區域形成小型生態圈，增加栽培生態系統及生產系

統的穩定性。另外，對於家庭農園、社區栽培或都會區

的小型空間來說，增加香草類等忌避植物栽培，還能有

更多不同顏色的變化，讓菜園更加豐收和美麗。
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▲圖 1. 利用萵苣 (菊科 )及甘藍或青花
菜 (十字花科 )的不同生長特性，不
只有效增加土地利用效率，也達到農
產品種類增加及降低病蟲害發生等優
點，圖為萵苣採收適期。(攝於陳菊
珍農友田區 )

▲圖 3. 草苺苗進行容器栽培時，可利用
青蔥的株高特性或萬壽菊的亮麗色彩
進行混植，增加同樣空間時的作物種
類及觀賞性。

▲圖 2. 利用蔬菜的多樣性打造生態穩定
的環境，除了讓農產品多樣化，也讓
菜園美麗地像個花園。(攝於許湘宜
農友田間 -紅土森林小宇宙 )

▲圖 4. 金蓮花具特殊辛辣風味，作為伴
生植物能降低部分蟲害的風險；除了
花朵嫩葉可食用作為沙拉材料外，色
彩鮮豔也具備觀賞價值，實為多功能
的好朋友。
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▲圖 1. 小黃瓜 (左 )及櫛瓜 (右 )食材。


