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各位季食開始的好朋友，相信最近你應該開始感受

到菜王「甘藍」的魅力吧 ! 甘藍俗稱高麗菜，有萬能菜

王之美稱，因為它煎煮炒燉皆可，生食、料理或加工也

行，重點是營養還超級豐富，超厲害的蔬菜呦。

甘藍是國內生產量最大宗的蔬菜，甘藍依葉片特徵

分為普通甘藍、紫甘藍及皺葉甘藍，臺灣則以普通甘藍

為主，其中鮮食品種以「初秋」市占率最高，外型略扁

圓，不過偷偷告訴你，如果今年生長的氣溫較低，「初

秋」也會長的有點尖喔。另外，近年還有外型較尖的品

種「雪翠」，含水量高，質地更細緻，適合切高麗菜絲

生食。

冬季平地高麗菜最主要產區為雲林縣、彰化縣，而

最佳賞味期會是在每年 11 月至隔年 4-5 月；挑選時，可

以觀察其葉片，如果是完整包覆，顏色相對較深綠，顯

示較新鮮，另外，也可以微微輕壓高麗菜，較緊實者，

表示生長較好，口感也較脆甜。

當季的高麗菜便宜又清脆好吃，大家可以趁便宜的

時候，多買一些，煮火鍋、包餃子，做泡菜都很適合。

不過今天想教大家一道清冰箱的高麗菜料理，高纖低脂

又營養的舒服 ( 蔬腐 ) 高麗捲，而且還很有飽足感喲 !

一起來玩玩吧 !

< 舒服 (蔬腐 )高麗捲 >

�材料 �高麗菜1顆、板豆腐1塊、雞胸肉300克、毛豆50克、

胡蘿蔔50克、玉米筍5根、黑木耳50克、雞蛋2顆

�調味料 �鹽１茶匙、白胡椒粉１小匙、香油１茶匙

�作法

1.	將高麗菜外層洗淨，中間的芯用小刀劃四刀取出。

2.	煮一鍋熱水，將高麗菜整顆泡入熱水，這時候菜葉會

軟化，較容易整片取下，不易破裂。

3.	取下的高麗菜葉將前面硬梗部分切下，剩下的葉片再

放入熱水中燙 1-2 分鐘，取出用冷開水沖涼備用。

4.	取下來的硬梗切碎，灑一點鹽，軟化出水後，把水擰

乾備用。

5.	將雞胸肉切碎成泥、木耳、胡蘿蔔切碎，玉米筍切成

細條狀備用。

6.	板豆腐壓碎，鍋中倒一點油，將豆腐、胡蘿蔔炒香炒

乾，再加入毛豆、玉米筍、黑木耳，調味炒香即可出

鍋放涼。

7.	將雞胸肉泥加入雞蛋、放涼的蔬菜豆腐，攪拌均勻即

為餡料。

8.	將高麗菜葉平放，餡料放在菜葉前方，先往內捲，再

將兩側折進來，再捲即成為一個舒服高麗菜捲。

9.	所有都捲好後，放到深盤中排好，再放入電鍋蒸，外

鍋 1杯水，蒸熟即可食用。

貼心小叮嚀

1.	冰箱中有任何的食材，都可依自己的喜好切碎拌入，

雞胸肉及雞蛋為內餡之黏著劑。

2.	豆腐會增加豆香味，但又會生水，所以需先將它炒乾。

3.	捲好的菜捲，可以用燙軟的水蓮或韭菜將菜捲綁起

來，再一起蒸煮避免散開。
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曾晧真自105年起向新竹縣湖口鄉吳文岳神農拜師，

潛心學習有機蔬菜栽培管理技術。學習的 3 年間，不斷

重複翻土整地、播種育苗及移植肥培等基本工作，為未

來建立農場打下深厚的基礎。109 年晧真建置 5 分地的

「立安有機農場」，開始生產高品質的有機蔬菜。次年，

導入省工農業機械，如育苗機、曳引機及直播機，農場

可節省工時超過 80%。同年立安有機農場加入新竹縣政

府國中小學營養午餐有機蔬菜供應計畫，農場業績迅速

步上正軌，蔬菜品質得到了市場的廣泛認可。

為了進一步提高農場的生產效率，晧真自 112 年在

▲本場姜金龍科長（左）至立安有機農場
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▲立安有機農場有機蔬菜深受湖口
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