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蕗蕎
｜前言｜

蕗蕎幾乎是花東地區原住民家家戶戶具備的佐餐菜之一。

不論醃漬、生食皆宜，每年 3~6 月開始就是蕗蕎與箭竹的盛

產時期，花東地區路邊攤販或傳統市場都可以遇見蕗蕎的販

售。而許多外地遊客對於這種強烈氣味的植物外觀又似蔥非

蔥，似韭非韭的植物十分陌生，除了在在台灣東部以外的市

場，幾乎很少能夠接觸到它的機會。在阿美族的眼中，是飲

食文化中無法或缺的重要佐菜，不管沾鹽生食或添加醋、糖

下去醃漬加工，都是很受歡迎的菜餚之一，打開阿美族人的

冰箱，辣椒之外就是蕗蕎了。雖然蕗蕎的原產地來自於中國

大陸，但經過阿美式栽種與食用，早已深耕於日常的飲食文

化當中了。近年來的研究發現它含有十二％的糖類物質，它

的特殊香氣就是來自於含有硫化烯丙與硫磺化合物，硫化烯

丙是促進維他命 B1 被人體所吸收，除此它也能夠促進糖類

的吸收與代謝。這也是未甚麼傳統的飲食中會認為蕗蕎有助

於幫助消化、增進食欲、消除胃脹氣的功能。硫磺

化合物在醫學上證實對於部分胃部疾病有抑制的效

果，它所含非溶性食物纖維為所有食用植物中最高

的，也有助於腸胃道的蠕動。而透過科學的驗證可

以證明先人長久以來所累積的傳統飲食文化之道。
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｜栽培技術｜

蕗蕎喜性冷涼氣候，因此在臺灣諺語「七月蔥、八月蒜、

九月蕗蕎」就說明了蕗蕎的栽培時間大約從 10 月開始到隔年

初夏時節是比較適合栽培的時間。栽培後可以持續採收 7 月，

隨著氣候炎熱，蕗蕎的鱗莖開始縮小並轉向紅色，風味也會

呈現嗆辣的口感，因此在 7 月採收後，即可將田間的植株採

收起來冰存做為下次栽培使用的種苗。天氣開始轉為冷涼食

就可以開始著手進行栽培。在農曆 9 月左右開始栽培，隔年

的 1~3 月間就可以進行採收。蕗蕎適合冷涼的氣候時節生

產的作物，耐低溫卻不耐高溫氣候。但對病害的抵抗力卻很

強，栽培至鱗莖肥大葉片青綠到紅莖出現時，就是可以採收

的時間。4~7 月是採收最集中的時節，栽培者可因應市場需

求提前栽培，以錯開集中上市的時間，也可減少價格被壓低

栽培管理良好的植株會持續的分孽生長側芽，就會生長出心的植株，
在栽培約 3-4 個月後就可以開始採收，並且將新長出的幼苗繼續栽培
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栽培期長，施用有機肥的量會比一般的蔬菜還多，施肥食必須注意避免肥
料直接接觸植株造成植株的損傷

的情況產生。栽培期間注意土壤通透，並且在土壤表層覆蓋

1~3cm 的稻草有助於鱗莖減少陽光直接照射，促進鱗莖膨

大維持幼嫩，並且有助於抑制雜草的生長。
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栽培管理良好的植株會持續的分孽生長側芽，就會生長出心的植株，在栽培
約 3-4 個月後就可以開始採收，並且將新長出的幼苗繼續栽培



野菜

栽

培

手

冊

有

機

W
i

l
d

 
V

e
g

e
t

a
b

l
e

s

7

｜整地｜

栽培前整地必須注意由於蕗蕎屬於栽培

時間較長的作物，栽培前可以施用稻殼或落

葉堆肥等有機質可以增加土壤的通透性，減

緩長時間栽培造成的土壤通透性降低的因

素，整地同時也可以預先補充有機肥料以作

為基礎肥。有效的增加土壤肥力與維持土壤

的通透性有利於未來作物的生長與收穫品

質。在整地完成後在開溝耕耘作畦，畦面可

以栽培管理習慣以單行的畦面 20cm寬為主，

若是習慣以 4~5 株並排的栽培方式則可以

1m 的寬畦面為主。蕗蕎的栽培畦高只需要

5-10cm。整地完成後可以在畦面上的土壤表

層覆蓋 1~3cm 的稻草或是使用雜草抑制蓆

覆蓋土壤表面，有助於鱗莖肥大並且抑制雜

草生長以及土壤表層的沖刷流失。

6蕗蕎栽培期長，栽培田的整妥善整地是必然的主要工
作，開溝作畦、鋪滿稻草讓往後的栽培能節省下許多
除草的工作
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｜育苗及繁殖｜

栽培期期間會陸續從側邊陸續生長出許多比較幼小的植

株，在生長期間必須不斷的分株、分叢，將較小的植株做為

隔年使用的種苗，而較大的植株則可在當季採收販售。幼苗

分別栽培，在天氣逐漸轉為炎熱的氣候時，將未成熟的幼苗

採收，保存於冷藏乾燥的環境中，做為下次栽培的種苗。採

收後將幼苗的枯葉腐根去除清理，並且去除根部多於土壤。

再利用報紙或牛皮紙包覆冰存於 4~6℃低溫環境，保存期間

必須注意維持透氣與乾燥，減少過多的水分防止腐爛情況產
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1. 以每叢 2-4 株為一小叢分株栽培
2. 栽培時將根莖埋入土中，壓實讓植株地上部立廷，減少地上部與土壤的直
    接接觸可以防植病害的發生 
3. 分苗後每叢只留 1-3 株苗栽，壁米栽培過於密集有助於鱗莖的膨大
4. 分株後保留根系完整，再以 2-4 棵為苗為一叢進行栽培
5. 栽種整齊
6. 作好栽培管理的田區，植株強健雜草的數量少，病蟲危害也隨之降低許多
7. 作好栽培管理的田區，植株強健雜草的數量少，病蟲危害也隨之降低許多

1 2 63

4
7

5

生，若有苗栽腐敗死亡則應盡快去除，並且重新包裝維持苗

栽健康。
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｜播種移植及栽培密度｜

蕗蕎在栽培時先行進行整

地以維持栽培土地的平整，栽

培密度將採收後的幼苗以 2~3

株為一欉進行栽培，每叢行株

距 間 隔 以 20~30cm， 生 長 期

間若發現生長旺盛的幼苗則可

再進行分株作業再進行栽培，

每叢栽培密度不宜過高，栽培

密度過高植株之間容易相互壓

迫影響生長，並且容易造成植

株間積水，莖部腐爛的現象。

1 2

鋪滿稻草讓往後的栽培能節省下許多除
草的工作



野菜

栽

培

手

冊

有

機

W
i

l
d

 
V

e
g

e
t

a
b

l
e

s

｜肥培管理｜

由於整體栽培到採收的生長期較其他葉菜類的作物長，

栽培整地必須確保土壤的肥力，整地時可以先行施用有機

質含量高的肥料作為基礎肥，栽培期間定時施用有機肥或

噴灑液肥，栽培後陸續生長出 3~4 株後可再進行追肥，分

株至 7~8 株後再追施一次。肥料的施用方式建議灑於植株

外圍根圈，避免肥料直接接觸植株，肥料直接碰觸植株時

容易導致養養分濃度過高造肥傷使植株受傷，施用時應維

持適當距離。
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｜灌排水｜

蕗 蕎 適 合

冷 涼 氣 候， 但

對於水分的過高的土壤環境不利於它的生長，整地作畦要

留意維持良好的排水，尤其在栽培期間適逢花東地區受到

東北季風的影響，降雨機率高山區雨水豐沛，更需要注意

排水及維持良好的土壤的通透性，避免過多的水分造成淤

積現象產生，灌溉完成後也盡快讓多餘的水分排出田間，

維持田間土壤鬆軟，避免浸澇影響栽培品質。

1 4

蕗蕎栽培期長，鋪滿稻草讓往後的栽培能節省下
許多除草的工作
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｜病蟲害防治｜

蕗蕎雖然具有強烈的嗆辣氣味，對於一些昆蟲會

產生忌避的效果，但仍然會有其他昆蟲的危害的產生，

尤其在冬季栽培期栽培密度過高、田間水分太高通風

不良容易產生露菌病，若發生露菌病則盡量快速移除

病植株，並噴灑枯草桿菌、木黴菌等有機製劑。若使

用波爾多液在使用前必須告知認證單位，才能使用。

而害蟲則以甜菜夜蛾、薊馬類、麥蔥蚜蟲類危害居多。

蟲害發生時則可以利用蘇力菌進行防治，使用方式視

危害的害蟲種類依包裝上使用說明加以使用。

螽斯食性廣，經常造長野菜栽培受到啃食的危害 

甜菜白帶野螟蛾在秋冬季節容易大量的發生，栽培管理上必須加以
防治
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蛾類是野菜栽培過程中棘手的害蟲之一 
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｜收穫｜

蕗蕎採收販售主要是以膨大的白色鱗莖為主，若要

獲得比較好的鱗莖品質以外側葉片開始枯黃鱗莖膨大後

為最適合的採收時機，雖然在傳統的販售上都是以鱗莖

為主，但是蕗蕎葉片也同樣具有獨特的香氣，因此在採

收時可以分開販售，也可以在栽培期間採收部份葉片部

位作為辛香料販售。

醃漬蕗蕎

蕗蕎綠色莖部可以做為替代辛香料
（蔥）使用

1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月

採收(育苗、栽培) 停止栽培 育苗 栽培
採收

(育苗栽培)
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蕗蕎採收
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