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季食開始-九月-小松菜季食開始-九月-小松菜

嗨！季食開始的好朋友們，炎炎夏日，是不是特別

想吃一些清爽的綠色蔬菜，去超市是不是常被滿滿的青

菜包圍到眼花撩亂？每一把都綠油油的，長得好像雙胞

胎，結果站在菜架前猶豫半天…，哈，今天就帶大家來

認識一下近年超夯的夏日綠色小清新－小松菜。

小松菜又稱為日本油菜，是十字花科的青菜，葉柄

相較細長且圓滑。富含維生素C、β胡蘿蔔素及礦物質，

鈣質含量多，營養價值極高，沒有菠菜的澀味，夏天沒

菠菜時，小松菜就是營養接班人。

小松菜和芥菜雜交就是「青松菜」，青松菜的葉柄

像芥菜，葉子像小松菜，葉柄嫩脆有咀嚼性且帶甜味。

另一種和小松菜也長得很像的是「青油菜」，青油菜則

是油菜和青江菜的雜交品種，外觀近似油菜，口感類似

青江菜，多汁甜美，但葉梗比青江菜稍細。小松菜相較

於青油菜，口感清脆略帶苦味且回甘，雖然二者外型很

類似，但油菜相對較脆甜。

小松菜富含鈣質、鐵質，它和菠菜、羽衣甘藍這些

深綠色蔬菜一樣都含有豐富的類胡蘿蔔素，但此種類胡

蘿蔔素不耐高溫久煮，所以也可以試看看小松菜用熱開

水燙一下去生澀，切細搭配優格做成生菜沙拉食用也是

一種不錯的方式。

你知道嗎？小松菜可以

冷凍保存喔，先將小松菜洗

淨，分切成後續食用大小，

直接鋪平於袋中冷凍即可，

食用時，不解凍直接料理，

煮湯或是加少許橄欖油、黑

胡椒鹽直接拌飯，簡單又好

吃。 

不過，今天還是依照國

人飲食習慣，介紹大家一道清炒五彩小松蔬料理，快速、

方便、營養滿分，一盤就能吃到多種蔬菜的美味與健康！

《清炒五彩小松蔬》

食材：

小松菜 1 包、

鴨肉丸 200 克、紅

甜椒半顆、黃甜

椒半顆、雪白菇

40 克、鴻喜菇 40

克、蒜頭 5 顆、鹽

少許、黑胡椒粉少

許。

作法：

1.	先將小松菜等食

材洗淨，蔬食材

部分均切成大

約 3-4公分長的

段狀，放入滾水

中燙約 10-15 秒

後，撈出備用。

2.	兩種菇去底部，直接撕成條狀備用。

3.	將鴨肉丸對半切，放入鍋中，蒜頭去膜整顆入鍋後，

加300cc水煮滾後，放入兩種菇類，轉中火再煮約3-5

分鐘，再放入甜椒及小松菜，快速翻炒，出鍋前加入

鹽及黑胡椒粉調味即可上桌囉。

小秘訣：

	小松菜在清炒前，先用開水川燙一下，可以去一些苦

澀味，清炒時也可加速時間，維持其清脆口感與顏色。

	用鴨肉丸熬高湯底，口感清爽不油膩，非常適合夏天

料理呦，當然貢丸也可以。

在保養與維護部分，詳細介紹農業機械各部位的日

常檢查與保養要點，包括化油器、引擎、傳動系統、液

壓系統及動力設備等，並示範如何進行潤滑、清潔及耗

材更換。透過簡易的自我檢修技巧，以降低農機故障率，

延長使用壽命，進而節省維修成本與

停工損失。

此外，講習亦特別強調記錄保養

履歷的重要性，養成定期保養與檢查

的良好習慣，能有效預防突發性機械

故障與意外事故。最後，講習安排問

答時間，使學員能親自體驗與交流，

將學到的知識應用於日常農機使用中。

本場透過農機安全及保養維護講

習，期望提升農民對農機安全與保養維護之重視，增進

自主管理能力，降低農業作業風險，營造更安全、高效

與永續的農業生產環境。

▲圖 1. �本場吳有恒副研究員講解農機安全要點。 ▲圖 2. �本場詹德財技術人員講解農機實機保養。
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▲圖 1. 小松菜、青松菜及青油菜。

▲圖 2. 清炒五彩小松蔬食材。

▲圖 3. �清炒五彩小松蔬料理。


