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現在，綠色食品普遍受到人們

的青睞，人們已不僅僅滿足於蔬菜

的供應數量，還更關注蔬菜的外觀、

品質及食用安全等方面。芽苗菜作

為一種營養豐富、優質、無污染的

綠色保健食品，越來越受歡迎。可

以說，芽苗菜已成為一類很有發展

前途的新興蔬菜產業。與此同時，

芽苗菜的家庭 DIY 也越來越流行。

芽苗菜是各種穀類、豆類、樹

的種子在適宜的條件下發芽、生長

而培養成的可食用的芽或小苗，屬

「有生命的蔬菜」，是近幾年來新

興的蔬菜種類。芽苗菜，種類越來

越多，越來越受到重視。近年來，

日本、美國、新加坡、泰國以及香

港和台灣地區對芽苗菜的營養價值

和藥用價值，進行了深入研究，普

遍認為芽苗菜有抗疲勞、抗衰老等

功效，還有助於減肥、美容。

想要吃到鮮嫩的芽苗菜，除了

市場上選購外，還可以自己在家種

植，簡單又快捷，營養又健康。只

要會浸種、澆水，就能有收穫。本

書詳細講述了芽苗菜的種植方法以

及注意事項，根據不同的芽苗菜，

給出了相應的種植提示以及如何利

用芽苗菜做出美味的菜餚。

吃自己種的菜，別有一番情趣

呢！還等什麼？開始種吧！

前 言 PREFACE
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要想讓種子發芽，首先要讓它先吸收水分，使皮變軟，並使整個種子都膨脹

起來。然後，儲藏在胚乳中的營養物質，經過酵素的作用，供給胚吸收，胚

開始強烈地呼吸。最後胚根與芽突破種皮，長出來，種子就發芽了。

許多植物的種子在成熟以後，

要經過一個休眠階段，正在休眠的

種子是完全停止生長的。到了春天，

種子遇到了充足的水分、適宜的溫

度和合適的環境時，就會慢慢蘇醒

過來。蘇醒後的種子在適宜的溫度

和濕度條件下，開始萌芽生長。其

過程是，種子吸較多量水分開始膨

脹，細胞代謝增強，呼吸作用加劇，

胚根首先生長，從種孔中突破種皮，

向下生長形成主根。當胚根長到一

定程度後，胚軸和胚芽也開始生長，

突破種皮，向上慢慢地鑽出土壤，

形成幼苗。再長大就形成莖和葉，

逐漸形成一株完整的幼苗，再通過

一個生長期的發育後，就開花結果，

形成種子繁殖下一代。

種子發芽，除了本身發育完全

的內在條件外，還需要有適當的環

境條件才能進行。所謂環境條件主

要包括水分、溫度、空氣和光線等。

水分：水分是種子發芽必不可

少的。有了水分，酵素才能活動，

種子的養分才能水解產生作用。

氧氣：種子開始活動就要進行

呼吸，也就需要氧氣。播種時澆水

太多，種子反而會腐爛，就是因為

缺氧。只有少數水生植物的種子能

在缺氧狀況下發芽。

溫度：植物種子的發芽溫度通

常在 0 至 40℃，但每一種植物都有

其發芽適溫，也就是最適合於發芽

的溫度。植物的發芽適溫因原產地

而異，一般而言，溫帶植物以 15 至

20℃最為合適，亞熱帶及熱帶植物

以 25 至 30℃為適。

光線：有些植物的種子需要光

照才能發芽，也有些植物則正好相

反，前者稱為喜光性種子，後者稱

為厭光性種子。播種後應考慮植物

對光線的好惡來決定覆土與否。一

般細小的種子由於養分少，不足以

支持胚芽由土中長出，僅能在地表

發芽，多屬喜光性種類。

種子萌芽的秘密

No.01



了

解
芽

苗
菜

9

說到芽苗菜，很多人或許覺得聞所未聞，其實生活中隨處可見。芽苗菜是常

見的植物種子經過一定的催芽技術，直接生長而成的綠色健康蔬菜。芽苗菜，

一般七天即可收穫一茬，清爽、健康，像豌豆、黃豆、花生、芫荽等都可以

培育出芽苗菜。

芽苗菜的歷史與現狀

No.02

芽苗菜的歷史

芽苗菜的歷史比較久遠，據書

籍記載，早在兩千多年前的先秦時

期就有芽苗菜作為蔬菜食用的記錄。

《神農本草經》中就有一卷叫《大

豆黃卷》，詳細記載了黑豆芽的製

作方法。古人所描述的芽苗菜大多

是用黃豆、綠豆發的豆芽菜，也會

講到芽苗菜的養生作用。

說起養生，古人的養生意識絲

毫不遜於現代人。李時珍在《本草

綱目》中指出：「惟此豆芽白美獨

異，食後清心養身。」更有甚者讚

譽豆芽是「冰肌玉質」、「金芽寸

長」、「白龍之鬚」等。其實，豆

芽就是一種常見的芽苗菜。

宋朝時的書籍明確記載了豆芽

菜的製作方法和食用方法，甚至還

有詩人專門為豆芽做了一首詩，名

為「豆苗」。

明代，高濂著《遵生八箋》有

這樣的文字：「將綠豆冷水浸兩宿，

候漲換水，淘兩次烘乾。預掃地潔

淨，以水灑濕，鋪紙一層，置豆於

紙上，以盆蓋之。一日兩次灑水，

候芽長，淘去殼，沸湯略焯，薑醋

和之，肉炒尤宜。」

由此可推，豆芽菜歷史悠久，

是我國人民早已食用的大眾蔬菜。

除豆芽菜外，民間食用的芽

苗菜種類很多。香椿栽培在我國有

2300 多年歷史。椿芽的食用到宋代

蘇頌的《圖經本草》就有明確肯定：

「椿木實而葉香可啖」、「膳夫亦

能熬去其氣」。金時文學家元好問

（1190 至 1257 年）有句詩曰：「溪

童相對采椿芽」。明代徐光啟的著

作《農政全書》提到香椿的食用：

「其葉自發芽及嫩時，皆香甜，生

熟鹽醃皆可茹。」
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豌豆苗是我國人民一直以來都

喜歡吃的芽苗菜。東漢末期崔寔《四

民月令》中有「正月，可種春麥、

豍豆」（豍豆即豌豆）。清朝吳其

濬撰有《植物名實圖考》，其中有

「豌豆苗作蔬極美」之語。

綜上所述，我國生產和食用芽

苗菜的歷史非常久遠。傳統上，芽

苗菜以豆芽菜（包括綠豆芽苗、黃

豆芽、黑豆芽等）、香椿苗、豌豆

苗（豌豆尖）生產為主，深受人民

喜愛。除了中國人大量食用芽苗菜

外，許多外國人也食用芽苗菜，而

且很多芽苗菜的種植方法都是由中

國傳到國外的，比如是日本以及一

些東南亞國家。

芽苗菜的現狀

隨著現在人們越來越追求生活

品質及情趣，種植簡單、營養豐富、

優質而無污染的芽苗菜逐漸成了人

們餐桌上的新寵。

芽苗菜生長時間因品種不同而

有所差異。在此期間，不用使用任

何肥料，也不產生任何污染。

綠色、健康是芽苗菜最吸引人

的地方之一。現在人們對食用蔬菜

的需求已經從傳統的解決溫飽上升

到健康保健的功能上，而芽苗菜正

好滿足人們的這一需求變化。因此，

國內出現了越來越多的芽苗菜生產

基地，也有很多家庭開始自己栽種

芽苗菜。
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芽苗菜，俗稱「芽菜」、「如意菜」，一般是指用植物種子（穀類、豆類、

樹類等）或其他營養儲存器官（根莖、枝條等），在一定條件下培育出可食

用的嫩芽、芽苗、芽球、幼梢或幼莖等芽苗類蔬菜。

芽苗菜的定義與分類

No.03

芽苗菜的定義

芽苗菜生產歷史悠久，種類

繁多，但一直未有一個較完整、準

確的定義。我國勞動人民在長期的

生產實驗中，早已認識到一些植物

（種子）的芽及幼苗可供食用，並

將這一類食品冠以「芽」、「腦」、

「頭」、「梢」、「尖」等名字。

這類食物有品質鮮嫩、口感清脆、

營養豐富等特點。這表明前人已為

芽苗菜規定了一個大致的範疇。民

間對芽苗菜有一些約定俗成的叫法，

如柳樹枝條在春天萌發的嫩芽叫「柳

芽」；佛手瓜秧的幼嫩梢頭叫「佛

手瓜尖」；菊科中一種多年植物的

宿根在春季萌發出的幼芽嫩葉叫「菊

花腦」。「腦」在字義中有物之精

華之意。

20 世紀 90 年代初期，經農業

科研人員進一步研究與開發，芽苗

菜的種類迅速增多，現今已達 40 餘

種。就是那時候，對芽苗菜的定義

也進行了擴充和修訂，給予芽苗菜

一個更科學、確切、完整的定義：

凡利用植物種子或其他營養儲存器

官，在黑暗或光照條件下直接生長

出可供食用的芽、芽苗、芽球、幼

梢或幼莖，均可稱為芽苗菜，簡稱

芽菜。
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芽苗菜的分類

芽苗菜按利用營養來源不同，

有種（子）芽菜、體芽菜和軟化芽

菜之分。

種芽菜是指用種子中儲藏的養

分直接培育的幼嫩芽苗，如黃豆芽、

綠豆芽苗、蘿蔔苗、苜蓿芽等。

體芽菜是指利用植物的營養器

官，如宿根、枝條等儲藏的養分直

接培育的幼嫩芽苗，如花椒芽、枸

杞頭等。

軟化芽菜是植物體在黑暗或弱

光條件下培育成黃色的芽苗菜，如

韭黃、蒜黃、石刁柏等。

用種子培育芽苗菜時，因其在

形成芽苗菜過程中發育和顯露的部

位不同，又有不同的稱謂。例如，

大豆和綠豆等種子，在發芽過程中

胚軸伸長，子葉肥嫩，胚芽生長，

但不顯露，叫豆芽。豌豆、蠶豆等

在發芽過程中，胚軸不伸長，子葉

不收縮，由胚芽生長形成肥嫩的莖

和真葉，稱嫩苗。
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芽苗菜種植簡單、易操作，在家 DIY，又或當作一家人的休閒活動，都是不

錯的選擇。芽苗菜營養價值高，熱量低，還含有豐富的膳食纖維，常吃芽苗

菜，有很多好處。

芽苗菜營養豐富，含有多種維

他命，如維他命 A、維他命 B 雜、

維他命 C、維他命 E、維他命 K 等，

還含有容易被人體吸收的礦物質，

如鈣、鋅、鐵、鉀、磷等，以及豐

富的植物蛋白與不飽和脂肪酸，被

美國醫學和營養專家稱為「完美、

理想的蔬菜」。黃豆發芽後，其胡

蘿蔔素增加 2 倍，維他命 B2 增加 3

倍，維他命 B12 可增加 10 倍，種子

中不含維他命 C，而芽苗菜中則含

有大量的維他命 C。芽苗菜在發芽

過程中形成大量活性植物蛋白，易

被人體吸收，還有助於消化。芽苗

菜可做成各種風味的菜肴，涼拌、

炒菜、做餡等都很美味。

除了上面提到的營養價值，不

同的芽苗菜還具有不同的保健作用。

綠豆芽苗富含膳食纖維，有預

防消化道病變的功效；有助於清除

血管壁中膽固醇和堆積的脂肪，防

止心血管病變；可清熱解毒、利尿

除濕、解酒、清熱解毒。

黃豆芽具有清熱明目、補氣養

血、防止牙齦出血、心血管硬化及

降低膽固醇等功效。黃豆芽中所含

的維他命 E，有利於保護皮膚和毛細

血管，預防小動脈硬化，預防老年

高血壓。常吃黃豆芽有健腦、抗疲

勞等作用。黃豆在發芽過程中，當

中使人脹氣的物質會被分解，這也

是黃豆芽優於黃豆之處。近年發現，

黃豆芽中有一種硝基磷酸酶，這種

物質有利於減少癲癇的發作。

黑豆芽之所以受到生產者和消

費者的喜愛及重視，除了生長快速、

產量高、鮮嫩可口、無污染、無公

害等優點外，更重要的是黑豆芽具

有豐富的營養，並在調節人體膳食

營養結構、保持人體血液酸鹼平衡

上起著重要作用。家庭栽培黑豆芽，

既能調劑家庭食譜，又能修身養性。

另外，黑豆芽具有植物光合作用後

放出氧氣的特徵。

食用芽苗菜好處多

No.04
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豌豆苗為豆科植物豌豆的嫩

苗。豌豆苗的可以吃的部分是嫩梢

和嫩葉，營養豐富，含有多種人體

必需的氨基酸。其味清香、質柔嫩、

滑潤適口，色、香、味俱佳。營養

價值高和綠色無公害，而且吃起來

清香滑嫩，味道鮮美獨特。用來熱

炒、做湯、涮鍋都可以，不失為餐

桌上的上乘蔬菜，備受廣大消費者

的青睞。豌豆苗含有鈣質、維他命

B 雜、維他命 C 和胡蘿蔔素，有利

尿、止瀉、消腫、止痛和助消化等

作用。豌豆苗能使肌膚清爽不油膩，

還對曬黑的肌膚有輔助修復作用。

豌豆苗含有胡蘿蔔素、抗壞血酸、

核黃素等營養物質。

苜蓿芽中含有大量的鐵元素，

因而可以說是輔助治療貧血的食品，

苜蓿芽中所含的維他命 B 雜成分，

也可預防貧血。此外，苜蓿芽還含

具有止血作用的維他命 K。民間常

用苜蓿芽幫助治療胃病或痔瘡出血，

有些驗方用它來緩解胃出血、痔瘡、

腸出血。苜蓿芽中還含苜蓿素和苜

蓿酚等物質，有止咳平喘的作用，

對支氣管炎有一定療效。苜蓿素具

有清熱利尿、舒筋活血、疏利腸道

等功效。另外苜蓿芽中含有膳食纖

維，可促進大腸蠕動，有助於大便

及毒素的排泄，可預防大便秘結和

腸癌。

香椿苗含香椿素等揮發性有機

化合物，可健脾開胃，增加食慾。

香椿具有清熱利濕、利尿解毒的功

效，可輔助治療腸炎、痢疾、泌尿

系統疾病。香椿的揮發氣味能穿透

蛔蟲的表皮，使蛔蟲不能附著在腸

壁上而被排出體外，有助於治療蛔

蟲病。香椿含有豐富的維他命 C、

胡蘿蔔素等，有助於增強免疫功能，

並有潤滑肌膚的作用，是有助於保

健美容的食品。香椿苗可用於製作

香椿炒蛋、香椿竹筍、香椿拌豆腐

等，但慢性病患者應少食香椿。

黑豆芽 豌豆苗
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在家種芽苗菜有多簡單？一塊小小的地方、一個小小的容器、一杯清水、一

塊遮光布，再花幾天的時間，營養又美味的有機芽苗菜就會出現在你的面前。

培育芽苗菜最省空間，只要方

寸之地便能建成芽苗菜園，廚房、

餐廳、陽台，甚至客廳都可以。其

中廚房的條件得天獨厚，因為此處

溫度、濕度、光照都比較適宜芽苗

菜的生長，而且澆水十分方便。

想要種植芽苗菜，需要幾件小

工具：育苗盤、催芽墊、遮光布、

澆水器。

育苗盤：可選用各種不用的碗、

盤、簍筐等，但最好用專門的育苗

盆。

催芽墊：可選擇紙巾、紗布、

無紡布或保水與保溫效果極佳的環

保海綿等。

遮光布：可選用深色膠袋、深

色棉布、深色紗巾或毛巾。

澆水器：小噴壺或瓶蓋扎孔的

飲品瓶。

育苗盤

催芽墊

遮光布

澆水器

選好工具，成功一半

No.05
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用種子培育芽苗菜時，選種、播種、收穫都親力親為，在芽苗菜生長過程中

保持芽苗菜潔淨衛生，就能培育出最健康的芽苗菜。

培育是為了收穫

No.06

選種催芽

選種，應選擇當年生長的種子，將病粒、癟粒等去除，留下顆粒飽滿、

色澤鮮豔、表皮光滑的種子。淘洗乾淨後用合適溫度的水浸泡，水量因種子

不同而不同。

另外，不同的種子催芽的溫度也不同。

選種催芽
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育苗

栽培

育苗首先要準備一個透氣性和排水性都比較好的育苗盤。

在育苗盤中鋪上 2 層育苗紙，然後用噴壺澆水，將育苗紙澆透，但不能

積水，要倒出多餘的水。

將種子平鋪在育苗盤中，種子不要重疊，否則容易發霉。栽培時需要控

制光照、溫度、空氣濕度、水分等。一般芽苗菜種子需要遮光養護，所以得

準備一個比育苗盤大或跟育苗盤一樣大的蓋子。鋪好種子後，要進行遮光處

理。溫度、空氣濕度、水分等需要根據不同種子的需求來處理。

澆水

栽培鋪上種子

選擇育苗盤
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收穫

收穫時，可以借助剪刀，沿根 3 厘米處剪掉芽苗菜，清洗乾淨後再食用。

如果一次吃不完，可以將芽苗菜用保鮮袋保存起來。

有些芽苗菜長到 10 厘米左

右時，可移入弱光條件和較強光

條件下綠化。

從暗室中移出的芽苗菜個體

黃弱，若立即曝曬於太陽下容易

枯萎，要先放置在光線較弱的地

方生長 2 至 3 天，即可使芽苗菜

完成綠化的過程。

綠化
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雖然說芽苗菜的種植和生長過程都非常簡單，但如果想得到高質量的芽苗菜，

還要對以下這五種因素加強調控和管理。

No.07

光照管理

光與芽苗菜的質地和顏色有關。有的芽苗菜，如黃豆芽、綠豆芽苗等以

粗壯、質脆、潔白為佳，宜在黑暗中栽培；豌豆苗、香椿苗、蘿蔔苗等要求

質脆鮮嫩外，還需帶有鮮豔的綠色，但是如果光線充足，葉綠素形成的多，

綠色濃，但纖維多，質量就差。要想這類芽苗菜的質量更高，最好是前期在

較黑暗的條件下栽培，採收前 1 至 2 天增加光照。

溫度管理

種子發芽和幼苗生長必須有適當的溫度。這是因為種子萌發和幼苗生長

時，內部進行的物質和能量轉化是複雜的生物化學變化，這種變化必須在一

定的溫度範圍內進行。一般來說，多數種子發芽所需的最低溫度為 0 至 5℃，

最高溫度為 35 至 40℃。

通風管理

芽苗菜生長需要適當的通風，一般大型的芽苗菜基地都會安裝通風設施，

使芽苗菜生產場地能自然通風或強制通風，以保持空氣新鮮，有充足的氧氣。

如果是自己在室內種植，可以給有避光作用的紙箱戳幾個洞，以保證通風效果。

噴淋管理

芽苗菜生產要求多次、均勻澆水，即用「少吃多餐」的辦法供應其生長

所需的水分。一般根據芽苗菜不同生長階段，分別使用植保用噴霧器噴槍、

淋浴噴頭、自製澆水壺細孔加密噴頭或安裝微噴裝置等。

空氣濕度管理

在整個生長過程中，空氣中的濕度相當重要，如果濕度過高，則可能出

現腐爛，特別是在暗室培育時更應注意空氣濕度和溫度的調控。

管理芽苗菜的不二法則
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豌豆苗的功效

豌豆苗又叫「龍鬚菜」、「龍

鬚豆苗」、「蝴蝶菜」，屬苗菜類。

食用部位為幼嫩莖葉和嫩梢。

豌豆苗無論是葷炒、清炒、做湯、

涮火鍋，都不失為上乘佳品。

豌豆苗口味清香，營養豐富。

豌 豆 苗 中 含 有 胡 蘿 蔔 素、 維 他 命

B2、 維 他 命 C、 鈣、 鐵、 蛋 白 質 等

營養物質。

養護要點

適合種植季節：四季

種子發芽適溫：20 ～ 25℃

生長溫度：15 ～ 30℃

光線要求：前期需要避光，可見弱光

收穫時間：種子撒播後 10 天左右

收穫要求：一次全部收穫

22
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豌豆苗的吃法

豌豆苗外形修長，清香味美，

適合煮湯、涼拌食用。因為芽葉細

嫩，最適合的食用方法就是涼拌，

而且涼拌使豌豆苗的營養損失較少。

豌豆苗的食用宜忌

宜吃豌豆苗的人：豌豆苗有益

於美容養顏，適宜愛美人士；能促

進消化、增加食慾、緩解便秘，適

宜消化不良人士。豌豆苗還可以維

護血管彈性，預防心絞痛、腦血管

疾病，也有利於預防及改善阿爾茨

海默氏症。

忌吃豌豆苗的人：豌豆的殼和

根是不能食用的，豌豆發的芽則適

合所有人食用。

豌豆苗的培育方法

豌豆苗算是比較容易培育的芽

苗菜，只需要每天噴水 2 至 3 次。

前期遮光的時候，澆水後每次透氣

半小時左右即可。

豌豆苗的生長期比其他的芽苗

菜略長，在豌豆苗生長期每天都要

噴 2 至 3 次水，來保證豌豆苗的正

常生長。

豌豆苗前期生長並不需要較強

的光照條件，所以在豌豆苗生長前

期最好不見光，或者見少一些光（要

是室內弱光）。

前期準備

篩選種子：籽粒飽滿、外形圓潤的

種子是質量較好的，發芽率也會比

較高

溫水泡種：豌 豆 發 芽 前 最 好 用

40℃的溫水浸泡 4 小時左右，再

用冷水浸泡，夏季需要浸泡 5 至 7

小時，冬季則要時間長一點，12

至 24 小時
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播種步驟

1. 浸泡：篩選質量較好的種子，先用溫水浸泡 4 小時左右，再用冷水浸泡，浸泡時間可

以根據季節而變化；水面高出種子 2 至 3 厘米。

2. 選盆：準備一個育苗盤或容器，育苗盤或者容器的透氣性和排水性要好，否則根不能

呼吸。

3. 鋪紙：在育苗盤中放入 2 張育苗紙或者 3 張紙巾。

4. 灑水：用噴壺將育苗紙噴濕，噴水噴到育苗紙足夠濕潤即可，不能積水。

5. 撒種：將種子均勻地平鋪在育苗盤中，注意不要重疊，否則容易發霉。

6. 澆水：種子鋪好後，再用噴壺噴一遍，讓種子保持濕潤狀態。

7. 蓋蓋：播種完成後，給育苗盤蓋好蓋子。

8. 通風：放到陰涼、通風的地方，等待種子發芽。

1

4

7

5

8

6

培育提示

一般來說，浸泡時間夏季需要 5 至 7 小時，冬季則時間長一點，要 12 至 24 小時。

另外，從撒種開始，要每天向種子噴水 2 至 3 次，使種子保持濕潤狀態，但不能過多，

以免引起積水。種子發芽後也要每天噴水 2 至 3 次。

2 3

24
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生長過程

9. 破殼：1 天後，經過一夜的生長，豌豆開始長出白色的根鬚。發芽後，依然需要每天

澆水、透氣。

10. 發芽：3 天後，豌豆長出了長長的「尾巴」。此後仍需要每天澆水、透氣。

11. 生長：5 天後，豌豆慢慢長出了嫩黃的頭，直立著。此後可以在室內稍微見微光。

12. 收穫：10 天後，豌豆苗長至 15 厘米左右，就進入收穫期了。

10 11

12

培育提示

豌豆苗在生長期間絕對不能缺水，因此，噴水工作一天都不能停。每天噴水 2 至 3 次，

每次噴水後將蓋子打開，透氣 30 分鐘左右。

經常食用豌豆苗不僅可以收穫健康，還有利於改善皮膚。
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養護要點

適合種植季節：四季

種子發芽適溫：18 ～ 20℃

生長溫度：15 ～ 30℃

光線要求：可見弱光

收穫時間：種子撒播後 8 天左右

收穫要求：一次全部收穫

黑豆芽的功效

黑豆是指皮為黑色的大豆，黑豆

芽又稱「小豆芽」，是一種口感鮮嫩

營養豐富的芽苗菜。

黑豆營養十分豐富，含有蛋白質、

脂肪、碳水化合物、胡蘿蔔素、維他

命 B1、維他命 B2、菸酸、皂苷、膽鹼、

葉酸、大豆異黃酮等。黑豆萌發成豆

芽後，各種成分變得更有利於人體吸

收。黑豆芽味甘、性平，入脾、腎經，

具有健脾益腎、補肝明目、滋陰潤肌、

利水清肺、祛風解毒的功效。26

No.02

黑豆芽苗菜



黑豆芽的吃法

黑豆芽（小豆芽）是一種口感

鮮嫩、營養豐富的芽苗菜，含有豐

富的鈣、磷、鐵、鉀等礦物質及多

種 維 他 命。 一 般 在 芽 高 3 至 10 厘

米時食用。此時兩片真葉尚未展開，

可炒、做湯或涼拌，也可以作為火

鍋蔬菜，味道清香脆嫩，風味獨特，

口感極佳。

黑豆芽的食用宜忌

宜吃黑豆芽的人：黑豆芽具有

軟化血管、降低膽固醇的功效，特

別適合心臟病、高血壓等患者食用。

另外，黑豆芽還有滋潤皮膚、延緩

衰老的功效，適合愛美人士食用。

忌吃黑豆芽的人：黑豆芽的粗

纖維含量高，吃多了容易出現腹瀉，

特別是慢性腸炎或者胃炎的患者更

是如此。而且，不能夠多吃黑豆芽，

一旦吃多了，可能會損傷胃氣。

黑豆芽的培育方法

黑豆芽是一種比較容易培育的

芽苗菜，在催芽期只需每天翻動種

子 1 次，澆水 1 次，在 18 至 20℃

的溫度下催芽。

黑 豆 芽 的 生 長 溫 度 控 制 在

20℃，栽培期間需要避光軟化，每

天澆水 2 至 3 次。澆水量以育苗盤內

的育苗紙濕潤、不大量滴水為度，同

時澆濕地面以保持足夠的空氣濕度。

黑豆芽前期生長並不需要較強

的光照條件，所以黑豆芽在生長期

最好接觸柔和的散射光。

前期準備

篩選種子：新鮮的黑豆種子，表面

有一層白霜狀的蠟質，這種蠟質會

隨儲藏時間逐漸減退而變得光亮，

所以要選表面有蠟質、沒有光澤的

種子

溫水泡種：黑豆發芽前，最好先用

50℃的水攪拌浸種 15 分鐘，再用

室溫水（25 至 28℃）繼續浸泡 8

至 20 小時

隨

時
都

能
培

育
的
芽

苗
菜
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播種步驟

1. 浸泡：篩選質量較好的種子，用 50℃的水攪拌浸種 15 分鐘，再用 25 至 28℃的水

繼續浸泡 8 至 20 小時（夏天 8 小時即可，冬天可適當延長時間）。

2. 選盆：準備一個育苗盤或容器，育苗盤或者容器的透氣性和排水性要好，否則根不能

呼吸。

3. 鋪紙：在育苗盤中放入 2 張育苗紙或者 3 張紙巾。

4. 灑水：用噴壺將育苗紙噴濕，噴水噴到育苗紙足夠濕潤即可，不能積水。

5. 撒種：將種子用清水淘洗 2 至 3 遍，清除種子表面的黏液，然後將種子均勻地平鋪

在育苗盤中。注意不要重疊，否則容易發霉。

6. 澆水：種子鋪好後，再用噴壺噴一遍，讓種子保持濕潤狀態。

7. 蓋蓋：播種完成後，給育苗盤蓋好蓋子。

8. 通風：放到陰涼、通風的地方，等待種子發芽。

1

4 5 6

7 8

培育提示

浸泡時間可以根據季節的變化而變化。一般來說，夏季需要浸泡 8 小時左右，冬季則要

時間長一點，20 小時左右。

從撒種開始，要每天向種子噴水 2 至 3 次，使種子保持濕潤狀態，但不能積水。種子發

芽後，依然需要每天噴水 2 至 3 次。

2 3

28



9

生長過程

9. 破殼：1 天後，經過一夜的生長，黑豆開始長出白色

的根鬚。發芽後，依然需要每天澆水、透氣。

10. 發芽：3 天後，黑豆長出了 1 至 2 厘米的芽苗，仍

需要每天澆水、透氣。

11. 生長：5 天後，黑豆慢慢長出了子葉，也長出了嫩

黃的頭，這時候可以在室內見微光。

12. 收穫：8 天後，黑豆芽苗菜長至 10 厘米左右，子葉

半展開，尚未平展，真葉微露，進入收穫期。
10

11

12

培育提示

黑豆芽在生長期間絕對不能缺水，因此，噴水工作一

天都不能停。冬春季每天噴水 2 至 3 次，夏季 3 至 5

次，每次噴水以盤內濕潤、不淹沒種子、不大量滴水

為宜。空氣中的相對濕度保持 75% 左右。

隨

時
都

能
培

育
的
芽

苗
菜

29


	6558_好吃又好玩的芽苗菜 p001_007
	6558_好吃又好玩的芽苗菜 p008_021
	6558_好吃又好玩的芽苗菜 p022_055



