
蠶豆芽苗菜

蠶豆屬於蝶形花科，一年生草本植物。說到蠶豆就會想

到蠶豆症，所謂的蠶豆症就是G-6-PD缺乏症，全名為「葡萄

糖六磷酸鹽脫氫鋂缺乏症」。 G-6-PD是一種酵素，這種酵

素的功能是協助葡萄糖進行新陳代謝，在這個過程中產生一

種保護紅血球的物質，以對抗某些特別的氧化物；而患有蠶

豆症的人，因為缺乏G-6-PD，所以，在接觸或食用到某些特

定物質、成分，例如氧化性藥物、蠶豆、樟腦丸、紫藥水、

磺胺劑以及部分解熱鎮痛劑時，紅血球無法將過多的氧化物

還原，造成紅血球內過氧化氫的累積，導致紅血球破裂而發

生所謂的溶血反應，如果程度嚴重，甚至會發生急性溶血性

貧血。

我們知道台灣客家人的蠶豆症比例很高，《康健雜誌》

有一篇劉采艷藥師的文章裡提到這點，她說：「客家遺族因

為經過物競天擇的結果，存活下來的大多有紅血球的基因缺

陷，可是也因為這個缺陷，紅血球不適合瘧原蟲的生長，所

以，蠶豆症的人不會受到瘧疾的攻擊。」或許這就是有一句

話說的：當上帝為你關上一道門，必會為你開啟另一扇窗。

蠶豆裡面就是因為含有levodopa這種左旋多巴的物質，

所以，患有蠶豆症的人才不能食用蠶豆。雖然一般來說，種

子發成芽苗以後，levodopa的含量會降低，不過個人體質不

同，患有蠶豆症者還是謹慎為是，不要輕易嘗試。蠶豆屬於

低熱量食物，對需要減重、罹患高血脂、高血壓、心血管疾

病的人是一種很好的食品，不過市面上一些蠶豆零食，經過

高溫油炸的處理方式就不適合了。

蠶豆芽苗可以健脾，除了含有蛋白質、碳水化合物、

膳食纖維、脂肪、納等，維生素A跟鉀的含量也很高，另外

還含有鐵、鈣、鋅等多種礦物質，依中醫來說，蠶豆性平味

甘，具有祛濕、和肺、補中益氣、澀精實腸等功用。

一、種植方法
蠶豆的芽苗菜需要冷涼的氣候

才適合種植，溫度太高一般都種不

成功。筆者試了幾次夏季常溫種植

都無法成功，後來還是在控溫的環

境下種植才成功的，茲將方法分享

如下：

（一）種子(圖一)先清洗乾淨，

挑除破碎的種子，將種子浸泡

在乾淨的水中，室溫28~30℃時

浸泡4~5小時(圖二)，浸種時間

要依溫度及種子的乾燥程度作

調整，一般來說，溫度越低或

者種子越乾燥，浸種時間需時

較長。

簡虹惠

圖一、種子清洗乾淨 圖二、種子浸泡後

圖十一、水耕種植的芽菜
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（二）浸種完成後再度清洗，瀝乾水分，將種子放入乾淨的夾鏈袋中，將袋

口密封保持濕度，最好的催芽溫度是15~25℃，因筆者種植時氣溫很高，所

以，利用冰箱催芽，因溫度太低，催芽時間需8~9天，每天需要將種子拿出

來淋洗至少1~2次以上。

（三）若是使用土耕的方式，要先選擇適

合的容器，最好大一點，填入泥炭土(圖

三)，將催芽後的蠶豆點播入土，將根

往下(圖四)，然後澆水，要充分澆透(圖

五)，再用大型的透明塑膠袋套住，袋口

要綁起來，勿將袋內空氣擠壓出來(圖

六)，可避免苗株生長時碰觸到塑膠袋，

因為水分的蒸散作用，塑膠袋內面會有水

滴，嫩芽或苗葉碰觸到這些水滴會爛掉

發黑(圖七)，將容器放入20℃的控溫設備

中。種植後第10天苗株清脆幼嫩(圖八)，

第15天第一次採收(圖九)。蠶豆苗跟豌豆

苗一樣，採收後會再有側芽長出來，可採

收第二次，不過第二次的苗比較細。

（四）採收後的蠶豆苗菜可當一般蔬菜食

用，拌麵、汆燙、快炒…等等(圖十二)。

最好是採收後馬上料理，因為蠶豆植株中

含有酪氨酸，傷口很容易就氧化變黑，影

響視覺觀感。

（五）若是以水耕的方式，催芽後放入容

器中，種子上面用乾淨的餐巾紙打溼或者

乾淨的濕毛巾覆蓋，再用塑膠袋包起來，

一般家庭沒有控溫設備可以放入冰箱中栽

培，不過因為溫度低生長非常緩慢，水耕

種植後第26天嫩芽生長良好(圖十一)，以

冰箱培育約30天採收(圖十)，採收後的嫩

芽可以做生菜沙拉生食，吃起來的味道像

豌豆苗。

自行培育芽菜或苗菜簡單又方便，不

但隨時可採摘食用，且安全清潔又營養美

味，並帶給全家健康快樂的生活！

圖三、將泥炭土 ( 左 ) 填裝入容器中 ( 右 )

圖四、催芽後播種

圖六、套塑膠袋

圖五、澆水

圖七、碰到水滴爛掉的苗葉

圖八、苗菜清脆幼嫩 圖九、第一次採收的
苗菜

圖十二、營養美味的
苗菜料理

圖十、採收的幼嫩芽菜
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