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間約3分鐘，並可適用重量18公斤以內
之大冬瓜及小冬瓜。

在農業資材部分，由本場楊雅淨副

研究員、許雅婷助理研究員、傅仰人副

場長及林業試驗所塗三賢副研究員共同

研發之「盆栽植物栽培端盤底部灌溉系

統」(圖5)獲得各方評審青睞，榮獲金牌
獎１面，其在本次的展示及競賽部分，

表現優異，並獲得產官學界評委的肯

定。

今年的台灣創新技術博覽會-永續發
展館圓滿落幕，本場在智慧農業及永續

發展部分展現高度研發動能，未來本場

仍將積極參與各項相關展覽與競賽，並

提高本場農業科技研發成果之能見度，

增加技術授權機會，以落實科技研發成

果產業化，提升農業產值。

有機山藥與薄荷栽培技術講習暨觀摩會紀實

山藥為臺灣原生植物，為泰雅族的

傳統主食之一，族語稱為
„
sakuw

„
。 位

居新竹縣尖石鄉心臟地區的那羅部落，

在過去因為種滿山藥，曾有過山藥林的

美名，可惜因為2004年艾利颱風，使得
榮景不再，希望未來能再次發揚光大；

此外，那羅部落推廣香草種植10餘年
了，如今也是部落吸引遊客來訪的主題

之一，其中薄荷是相當適合在那羅地區

種植的秋季作物。

那羅是通往上帝的部落【司馬庫

斯】必經之門戶，就位於那羅溪畔，不

僅是青山碧水的美麗，和四季晨昏時繚

繞雲霧中的夢幻，更是孕育出美味有機

山藥、香草的豐饒福地。除了得天獨厚

的環境，加上那羅部落泰雅族人對於自

然環境的愛護，以那羅在地的尖石鄉蔬

菜產銷班第13班為例，班內就至少有11
位農戶已經通過有機驗證，選擇用有機

農法為栽培方式。

為了使轄區內原鄉部落，發展出具

有在地特色的農產品，同時讓當地農友

的有機及友善農業栽培技術，能夠更上

一層樓，以持續發展其特色的山藥及香

草，故本場11月19日假新竹縣尖石鄉的
那羅灣部落休閒農業區辦理「有機山藥

與薄荷栽培技術講習暨觀摩會」，本次

活動有機山藥栽培課程由本場新埔工作

站站長龔財立博士擔任講師，薄荷栽培

課程由本場台北分場陳怡如助理研究員

擔任講師，另外，我們還請到在地餐廳

「山藥林小舖」的李鳳蘭女士，為我們

分享她與料理達人馬鳳儀女士共同研發

的山藥料理食譜，同時為大家準備山藥

特色料理作為午餐，讓與會者品嘗。

山藥栽培課程中龔站長表示，那羅

當地很適合種植基隆山藥，正是適合北

部氣候的本土山藥種類，煮湯後口感Q
彈，被譽為最好吃的山藥，而本次觀摩

會種植於尖石蔬菜產銷班第13班李世進

五峰工作站 助理研究員 范竣宇 03-5851487 分機 15
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▲圖 1.本場新埔工作站站長龔財立博士擔任有機山
藥栽培課程講師。

▲圖 3.在地餐廳「山藥林小舖」的李鳳蘭女士。

▲圖 2.本場台北分場陳怡如助理研究員擔任薄荷栽
培課程講師。

▲圖 4.學員開心地到觀摩田中採山藥。

班長的有機示範觀摩田就是基隆山藥。

山藥在栽培上，站長建議種薯宜選擇無

病蟲危害或採用零餘子繁殖之健康種

薯，應避免使用病蟲感染之老化種薯，

以提高薯塊外觀品質。基隆山藥屬於長

型山藥類，如果要種植出形狀漂亮的長

型山藥，須配合栽培管種植，為提升薯

塊外觀品質，栽培管內需填充之土壤

或介質，一般以榖殼或鬆軟沙壤土較理

想，亦可將適量蚵殼粉等富含幾丁質之

資材混入榖殼或鬆軟沙壤土中，再填入

栽培管，可降低線蟲危害。另外，在排

水不良情況下，會影響山藥薯塊正常生

長，因此栽培長型山藥時，所埋設栽培

管之斜度應大於 25 度，若斜度不足會
造成排水不良，同時栽培管底部也要避

免畦溝積水。

薄荷栽培課程中，陳助理研究員分

享薄荷原種約25種，但因為容易變異及
雜交，所以品種多樣有如繁星，目前在

台灣常見到的有綠薄荷、日本薄荷、瑞

士薄荷、胡椒薄荷、斑葉胡椒薄荷、銀

葉薄荷等等。在栽培環境上全日照、半

日照環境皆可生長，喜歡肥沃、土層深

厚、富含有機質的土壤，但對水分需求

較高，土壤須保持在適當濕潤狀態。薄

荷在繁殖上，以莖插法來扦插育苗是最

常見的繁殖方式，可以固定遺傳特性，

保持純度。比播種育苗節省種子、育苗

時間短、管理方便、成本低等。扦插育

苗時應保持適當的溫度和較高的空氣濕

度，在發根期間保持水分和營養，若光

照過強可適當遮陰，避免萎凋。

山藥林小舖的主廚李鳳蘭女士，在

課程中分享所設計的6道山藥料理食譜，
分別是開胃菜「山藥涼拌薄荷」、湯品
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「山藥刺蔥雞湯」、前菜「山藥刺蔥烘

蛋」、主菜「山藥紅燒肉」、副菜「甜

柿龍鳳山藥」、飲品「薄荷山藥甜柿牛

奶」，每一道菜，都是以山藥產季能夠

搭配的在地食材來設計，並具有部落的

文化特色，詳細的食譜內容將於本文的

附錄中補充，提供大家參考。

原鄉傳統主食山藥及香草植物薄

荷，都是衛福部中醫藥司公告(107年2月
13日衛部中字第1071860124號)， 可同

時提供食品使用之中藥材，俗語說「藥

補不如食補」，藉由食用具有藥用療效

的天然食材，能夠達到調整人體機能、

維持健康與補充營養之目的，山藥和薄

荷都可作為那羅部落的特色料理，正好

也具有藥食同源的特性，若能進行多樣

化的友善栽培，不單單是增添原鄉料理

食材種類，也可推廣原民食農文化，提

升原鄉在地農產特色並兼顧環境永續。

附錄 -山藥原鄉特色料理食譜

山藥為臺灣原生植物，為泰雅族的

傳統主食之一，主要的產期集中於9至
12月，同期在北部的原鄉地區，是甜
柿、薄荷、刺蔥等當地作物的產季，以

下以部落的在地食材和文化特色，設計

出以下6道料理，可作為原鄉特色的山藥
全餐。

料理設計及製作 : 李鳳蘭、馬鳳儀

食譜彙整與編撰 : 范竣宇

照片拍攝 : 陳昱菱

開胃菜「山藥涼拌薄荷」

湯品「山藥刺蔥雞湯」

6 人份食材 :
山藥 4兩、薄荷少許、美乃滋和芥末醬混合，按個人口味。
步驟 :
1.山藥清洗削皮後切成細條狀，先用煮滾的熱水，將山藥川燙 1分鐘即可。
2.將薄荷清洗後打成泥，淋在起鍋後的山藥上。
3.適量的芥末醬和美奶滋混合，可放在一旁作為佐料。
部落風味特色說明 :
山藥和薄荷香草都是尖石那羅的特產，也剛好都在秋冬之際盛產，搭配一起，就是
一道絕佳的清爽涼拌開胃菜。

6 人份食材 :
山藥 半斤、雞 半隻、刺蔥 適量 、薑片 適量、鹽巴 少許、水 1.5公升、可加玉米一
起熬煮，增加甜味。
步驟 :
1.雞肉清洗後切塊，放入煮滾湯鍋中與薑片一起小火熬煮。
2.山藥清洗削皮後，切塊狀 ,加入湯中煮軟。
3.湯頭熬煮時，可加玉米一起熬煮，增加甜味，再加入適量鹽巴。
4.刺蔥在起鍋前，加入適量的葉片，切記刺蔥需要先除去細刺，避免傷舌頭。
部落風味特色說明 :
刺蔥是各族原住民常使用作為烹飪時候的辛香料，拿枝葉煮湯，湯頭中會具有特殊
的柑橘香味。如果山藥選用基隆山藥，煮湯後口感會特別 Q彈。
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飲品「薄荷山藥甜柿牛奶」

6 人份食材 :
山藥半斤、牛奶 600cc、水 600cc、薄荷少許、甜柿一顆
步驟 :
1.先將山藥清洗削皮後切成塊，先用煮滾的熱水，將山藥川燙 1分鍾即可。和甜柿
清洗後切塊， 加入果汁機中。

2.再加牛奶和水倒入果汁機中，再開始打汁前，再加入適量的數片薄荷一起打汁。
部落風味特色說明 :
山藥、薄荷、甜柿這 3個作物，在北部的原鄉地區，剛好是同一個季節盛產的作物，
尤其是在 10-11月份的秋冬季節，山藥配牛奶打成汁有著滑順的口感，而甜柿可以
代替糖使用，薄荷則可以增加清新的口感。

前菜「山藥刺蔥烘蛋」

主菜「山藥紅燒肉」

副菜「甜柿龍鳳山藥」

6 人份食材 :
山藥 2 兩、刺蔥 6片、蛋 6個、鹽巴少許、胡椒粉適量。
步驟 :
1.山藥清洗削皮後切成丁狀。
2.刺蔥葉片需要先除去細刺，避免傷舌頭，再把葉片切碎。
3.將蛋打散成蛋液，加入適量鹽巴，再將山藥丁和刺蔥碎末加入蛋液中打勻。
4.將打勻後的蛋液，加入上油的平地鍋中煎，蛋液凝固後，煎至表面一點焦黃就可
以起鍋。
部落風味特色說明 :
刺蔥對於部落獵人而言，是野外料理的調味聖品，刺蔥的嫩葉特別適合煎蛋，特殊
的香氣，搭配上山藥丁的口感，味道變得多樣且有層次。

6 人份食材 :
山藥 4兩、五花肉半斤、梅子 2兩、櫛瓜半條、醬油 一大勺、素蠔油按照個人口味。
步驟 :
1.五花肉切塊，仔細清洗、拔除表面的毛後，下鍋用中大火煎煮，再以梅子；素蠔
油及醬油一起熬煮，紅燒入味。

2.山藥清洗削皮後切塊狀 ,待五花肉紅燒入味後，加入鍋中一起煮軟。
部落風味特色說明 :
豬肉在泰雅族傳統中是非常喜氣代表，尤其在結婚時，豬肉如同漢人的喜餅一般，
結婚祭祖殺豬後，會分送給親友以分享喜氣，五花肉搭配傳統作物山藥，一起煮成
紅燒肉，特別有種幸福的味道。
擺盤的櫛瓜則是近年來尖石地區的特產之一，由於高冷地所產的節瓜品質好，特別
受都市消費者喜愛，所以越來越多部落的農戶種植。

6 人份食材 :
山藥 4兩、紫田薯 1兩、甜柿半顆、芹菜 4兩、鹽巴少許高湯適量
步驟 :
1.先將山藥和紫田薯清洗削皮後切成條狀。
2.甜柿削皮後，切成條狀。
3.芹菜清洗後切成碎末。
4.炒鍋熱油後，先加入山藥和紫田薯，稍微翻炒後，再加入適量的高湯，其二煮熟。
5.再加入甜柿條和芹菜粉末，及鹽巴少許，均勻拌炒後，可起鍋擺盤。
部落風味特色說明 :
那羅這個地名的本意，是來自泰雅族語中柿子的意思，新竹地區的原鄉區域，尖石
和五峰鄉一直以來都是甜柿生產的重要產區，是 10月到 11月期與山藥盛產，當橘
色的甜柿、白色的山藥、紫色的田薯，烹調在一起時，在視覺上別有層次，味道上
更是。


