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胡蘿蔔是古老的作物，栽培歷史有2000

年以上，原產阿富汗地區，在公元10世紀

時，從伊朗引入歐洲大陸，在13世紀自伊

朗傳入中國，因當時中國對西域地區稱為

胡地，而其形狀像蘿蔔，故名胡蘿蔔或紅蘿

蔔，而傳入日本後，因其形狀也像人參，所

以，日本人也稱它為人參。

胡蘿蔔為繖形花科植物，在溫帶地區自

播種至開花結子需要越冬，所以，屬於二年

生植物，但一般栽培只食用它的肥大肉根，

只需4個月左右就可採收。

胡蘿蔔喜冷涼氣候，在台灣平地最適合

的栽培季節為冬季，發芽適溫20∼25℃，生

長及肉質根在18∼23℃發育最為良好，由於

根部肥大需要較疏鬆土壤，所以，在土層深

厚的沙質土壤栽培，成果最好。

胡蘿蔔為營養豐富的蔬菜，具有類似

芹菜的獨特味道，並非所有人都喜歡這種味

道，但它確含有極豐富的胡蘿蔔素及類胡蘿

蔔素，可預防夜盲症、保護呼吸道和促進兒

童生長，此外還含有很多其他維生素及礦物

質，並含有一些澱粉質及纖維素，中醫認為

可治消化不良、久痢、咳嗽、痲疹及水痘

等。

胡蘿蔔根部可直接生食或打汁飲用，也

可切片、切塊、切丁、切絲後烹煮或與其他

食材一同料理，也適合冷凍、乾燥、製罐等

加工，另外也可和麵粉或米粉混合做糕餅。

胡蘿蔔在台灣雖然只適合冬季栽培，但

採收後可冷藏很久，所以，市面上全年都有

胡蘿蔔供應，因此，家庭園藝栽培採收後，

放在冰箱冷藏，可以長期取用，相當方便，

而且栽培容易，很少有病蟲為害，也是非常

適合家庭園藝栽培的一種蔬菜。

一、品種的選擇
台灣栽培的胡蘿蔔以粗大的五寸型品種

為主，但在國外則大略可分為：(1)Imperator

系 的 細 長 型 ， ( 2 ) N a n t e s 系 的 黑 田 類 ， 
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(3)Chantenay系的五寸型，(4)Mini或Baby的

小型胡蘿蔔等；品種很多，大多數品種為橙

紅色，也有極少數是黃、白、紫等顏色的

品種，台灣栽培以五寸型最多，例如「理

想」、「紅天」及「向陽二號」等品種最為

普遍，家庭園藝栽培不必考慮市場的需求，

只要選購自己喜愛的品種來栽培就可。

二、整地作畦
胡蘿蔔根部入土較深，先將園地耕翻30

公分左右，將土塊打細整平，並施放充分腐

熟堆肥或滿地王通用有機肥，每平方公尺施

放2∼3公斤，再與土壤充分均勻混合，再做

高畦，畦寬1公尺(含畦溝)，每畦栽植二行，

行距40公分。

三、播種
胡蘿蔔種子有刺毛，不易播種及吸水，

但現在種子商都已將種子的刺毛磨去，所

以，播種並不困難，採用直播而不必移植栽

培。播種前先在畦上用木棒壓出播種溝，在

溝內撒播種子，不必太密，每隔1∼2公分

撒下一粒種子即可，並覆蓋薄薄一層土或介

質，然後灑水澆濕土壤，約3∼4天即可發

芽，發芽後初期幼苗生長緩慢，30天以後才

能快速生長。

四、間拔
幼苗有2片本葉時要間拔過密的苗株，

使株距成為3∼4公分，以利生長，待4∼5

片本葉時再行第二次間拔疏苗，使株距成為

10∼15公分，並行除草；一般家庭園藝栽

培不使用殺草劑的話，應及時拔草或中耕除

草，避免雜草佔優勢而壓制胡蘿蔔的生長。

五、灌水
播種後要連續澆水2∼3次，以保證順利

出苗，幼苗期需水量不大，保持水分適中即

可；待進入葉部生長期，可適當控制水分，

並行中耕，以免地上部生長過旺，反而使根

部失去生長平衡；直到根部開始肥大時，才

是水分需求最多的時期，所以，應注意隨時

理想　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　紅天
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灌水，保持土壤濕潤。若水分不足，肉質根

易瘦小而粗糙；又如供水不勻，乾濕差異太

大，亦容易引起肉質根裂開的現象。

六、施肥
胡蘿蔔根部對未充分腐熟的堆肥或肥料

施放不均勻都很敏感，容易造成肉質根分叉

或畸形根，所以，在播種前如施用足夠的完

熟堆肥或滿地王通用有機肥，並與土壤充分

均勻混合，生長期間的生長情況良好時，則

可不必再施追肥，如果生長情況較差，則可

在第二次間拔後，以葉綠精加水400倍澆灌

1∼2次。

七、培土
播種後60∼70天，根部肥大後，根肩露

出土面時，可以培土一次，覆蓋根肩，防止

根肩部綠化。

八、採收
家庭園藝栽培胡蘿蔔可在播種後100天

左右開始採收，可行分段陸續採收，要用多

少採收多少，期間可達一個月左右。最後採

收的一批，也可用塑膠袋包裝放入冰箱冷

藏，隨時取用。  

胡蘿蔔也是非常適合家庭園藝栽培的蔬菜
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