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到底什麼是芽菜？
芽菜就是作物的幼苗，由種子發芽而成。
在發芽過程中，儲存在種子中作為生長動力來源的蛋白
質、脂類與澱粉類等高分子物質，會經由酵素作用轉變
為氨基酸、脂肪酸、簡單醣類等可溶性物質，而這些可
溶性物質都非常容易為人體所吸收利用，也同時富含大
量的酵素與珍貴的植化素，營養價值較成菜高出甚多。

芽菜可提供現代人生活中非常寶貴的營養來源！

芽菜的生長是靠種子累積養分，而非經由播種再外加氮
肥，這也是另一種植栽與健康蔬食的選擇



苜蓿芽

營養豐富的食物之父

苜蓿芽在古代阿拉伯世界被稱為「食物之父」，含
有豐富維生素A、B1、B2、C、D、E、菸鹼素、泛
酸及葉綠素，礦物質鈣、鉀、鐵以及各種胺基酸。
具高纖維、高酵素與低脂等特性。
備註:自體免疫疾病，如紅斑性狼瘡患者應避免食
用。
低負擔
苜蓿芽低脂、低鈉、低膽固醇



綠花椰

富含抗氧化物質
青花椰苗是青花椰菜種子
    發芽後約一週內的幼苗，
    尚未綠化前的青花椰苗是黃綠色的，內涵豐富的植化
素，   
    吃起來帶有一點蘿蔔的氣味。擁有的珍貴植化素蘿蔔硫
素，
    也含有維他命C、維他命E、β胡蘿蔔素等三大抗氧化物
質， 
    抗氧化力比青花椰成菜還強。
蘿蔔硫素
青花椰苗所擁有的珍貴植化素「蘿蔔硫素」，是青花椰成
菜的20-50倍。
維生素E



紫高麗
紫高麗苗是紫高麗
    成菜的幼苗，
    外觀為艷麗的紫色

富含維生素
紫高麗苗中含有豐富植化素─引朵、花青素，抗氧化力強，也含
有維生素A、C、E、U。維生素C可促進膠原蛋白的形成；維生
素E具抗氧化作用，有助於減少自由基的產生；維生素U則為天
然抗潰瘍因子。
花青素
天然抗氧化物質，能幫助肌膚對抗紫外線、減少體內黑色素囤
積。
維生素A
促進肌膚內膠原蛋白與彈力纖維再生，幫助肌膚回復彈性與光
澤。



蘿蔔嬰
維他命化身
蘿蔔嬰是白蘿蔔的幼苗。擁有柑橘50倍的維他命A、檸檬
1.4倍的維他命C、豐富的維他命B群、維他命E以及胡蘿蔔
素，還有鈣、鐵、磷、鎂、鋅等礦物質，日本人視蘿蔔嬰
為天然維他命的化身。

礦物質鎂鋅
礦物質鎂、鋅是人體內胰島素及多種酵素的成分，輔助超
過300種的酵素作用，有助於心臟、肌肉及神經的正常功
能以及身體正常代謝、振奮精神。
調理方式
    鮮活的芽菜全株(種皮、芽體、根毛)各含不同營養成
分，通通都可以吃！蘿蔔嬰天然的嗆辣味可作為山葵、
蔥、韭菜等的替代品，適合與海鮮或肉類搭配，與燒、
烤、炸物一同食用有良好的去油解膩效果。亦可以醋漬做
成涼拌料理，十分爽口。



葵花苗
礦物質鋅
葵花苗是向日葵的幼苗
是能夠完整攝取向日葵各種營養的最佳食用型態。
葵花苗含有豐富的植物性蛋白、放鬆神經的維他命B群以及
能夠刺激荷爾蒙分泌的礦物質鋅，可幫助對抗男性前列腺
腫與攝護腺問題。
不飽和脂肪酸
葵花苗所含的脂肪，有90%都是不飽和脂肪酸，有助降低
血壓與膽固醇，改善心血管疾病。其中亞麻油酸含量高，
是人體必需脂肪酸，還可以幫助人體調節新陳代謝。
調理方式
鮮活的芽菜全株(種皮、芽體、根毛)各含不同營養成分，通
通都可以吃。葵花苗吃起來口感爽脆還帶有淡淡堅果香，
對各式生菜沙拉來說，都是絕佳搭配食材，同時也是精力
湯材料的好選擇。
備註:種殼較硬，建議去殼後再鮮食/料理。打精力湯則不需



蕎麥苗
芸香素
蕎麥苗是蕎麥的幼苗。含有豐富植物性蛋白質、芸香
素、維生素B1、B2、C、鐵等營養素。其中芸香素可緩
和過敏反應且抗菌抗發炎，也能強化微血管、減少碰撞
瘀青。
蕎麥糖醇
蕎麥苗也富含了蕎麥糖醇，容易消化吸收、協助控制血
糖，有益糖尿病與腸胃患者健康。
調理方式
鮮活的芽菜全株(種皮、芽體、根毛)各含不同營養成分，
通通都可以吃。蕎麥苗口感微酸，葉莖滑嫩，具獨特芳
香，拌醋或味噌，清香爽口。建議生食，可打精力湯、
作沙拉、三明治、涼麵拌菜等。
備註:種殼較硬，建議去殼後再鮮食/料理。打精力湯則不
需去殼。



豌豆苗

豌豆苗是豌豆的幼苗，具有濃郁豆香味以及清爽食
感，富含β胡蘿蔔素、維生素B群、葉酸、膳食纖維及
礦物質等，是一種營養密度非常高的綠色蔬菜之王。
綠藤活的豌豆苗能保有原有的養分不流失，風味更清
香鮮甜。此外，根部還能二次栽種及採收，體驗農夫
的樂趣。



綠豆苗
5倍維他命C
綠豆發芽過程會釋放大量維他命C，所以綠豆芽的維他
命C含量非常豐富，是奇異果的兩倍、柳丁五倍。綠豆
芽也擁有維生素A、B群以及鈣、鐵、鉀多種礦物質。
33卡低熱量
綠豆芽每100g僅有33卡熱量，具有低熱量、高膳食纖維
的特性，膳食纖維可促進腸道蠕動，協助消化，增加飽
足感。
調理方式
鮮活的芽菜全株(種皮、芽體、根毛)各含不同營養成
分，通通都可以吃。綠豆芽鮮甜清脆，適合做沙拉、涼
拌、包春捲、海苔捲、清炒或加入湯麵中，做成泡菜也
十分討喜。



貓草(小麥)

《本草綱目》裡有詳細的記載小麥草神奇的療效，
「麥苗，氣味辛、寒、無毒。 主治消酒毒、暴熱、酒
疽、目黃……搗爛絞汁日飲之，解渴，退胸隔熱，利
小腸…」--- 摘自《本草綱目》， 可見古人已發現小
麥草汁有消炎退熱、健胃消食、疏利腸胃的卓越功
效。



葫蘆巴

葫蘆巴豆有著咖哩的香味，當還是葫蘆巴豆種子時，其
咖哩的美味最為強烈。
葫蘆巴芽菜對消化系統非常有幫助，因為它們能潤滑腸
道，還有助於降低膽固醇，平衡血糖水平，也有利於哮
喘的問題，且特別有益於婦女和乳房的淋巴的健康。
中世紀時“葫蘆巴已經被廣泛的應用於所有年齡，並在埃
及人，希臘人和羅馬人之間以藥用和烹飪的目的被高度
評價著。
葫蘆巴豆芽含豐富的膳食纖維、維他命B1、維他命B2、
維他命B3、維他命B6、維他命B12......等。



芽菜食用小撇步
如何保存: 冷藏5-7天
(豆芽類生長較快，建議3-5天內食用完畢)，建議放在冰箱”
蔬果冷藏區”。
另外，可以幫芽菜澆點水(過濾水)以維持生命喔！冰越久，
根部會有自然顏色變化，轉為褐色，屬正常現象。像是青
花椰苗與紫高麗苗根部有些灰灰的根毛，是正常的褐化現
象，請放心。只要芽菜還是直立狀態，代表仍然鮮活，可
安心食用。
需要清洗嗎: 若使用開水種植，食用前只需用冷開水或過濾
水稍微沖洗即可食用
根部可不可以吃？ 根與種皮皆可以吃！整株芽菜營養完
整，除非真的不喜歡根部較粗的口感，否則別浪費囉!



準備開始種芽菜了
嗎？


