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壹、計畫緣起：

臺南鄰菜是由七家農場組成的社群協力農業團體（Community Supported Agricu
lture，簡稱ＣＳＡ）自2016年成立至今，採無化學肥料、無化學農藥的有機/生態/自
然農法，力行友善土地的耕種方式。希望可以在促進農業與生態永續性的前提下，打造

不一樣的生產者與農伴的夥伴關係，將消費者視為社群的一份子，與消費者共同合作與

相互承諾，重新找回「人－農業－土地」的緊密連結。

臺南鄰菜建立「農伴制度」，亦即把消費者視為「農業上的夥伴」（簡稱農伴）。在組

織經營上，每年舉辦感謝祭，目的是讓平常只透過網路訂購蔬菜和互動交流的農伴們，

也有機會親近農場、親近土地，也藉此進一步活絡、維繫鄰菜農夫們與農伴的關係，讓

農伴不只是買菜，也能更認識土地、農場、以及生產的作物。

每年感謝祭，臺南鄰菜都會推廣不同內容及主題給消費者，讓農伴能更了解農

業。今年的主題是「野菜」。臺南鄰菜農場種植方式都是盡量減少對土地的干擾，因此農

場內的生態也相較豐富。在夏季不適合精緻蔬菜類生長的季節，許多野菜在田間反而長

得很好，也提供了多元的可食用葉菜來源。在臺南鄰菜每週訂購單上有「野菜區」可供農

伴選用，但也發現因為農伴對野菜認識不多，所以鮮少人訂購。因此，希望藉由辦理這

場活動，讓農伴和一般民眾都有機會更認識野菜。

臺南鄰菜七間農場，因為地理位置不同、生物相不同，也有著不同種類的野菜。

因此在傳達野菜知識給消費者之前，農夫們對於其他農場有什麼樣的野菜，也產生好奇

，想藉由「野菜調查」來認識其他農場的野菜，也藉此統整我們各自所知的野菜知識，系

統性地讓農伴得以認識野菜。

我們相信「野」是一種能量，一種在極端變化下也能活著的生存能力。好野人，是

台語：有錢人「好額人（hór-gia̍h-lâng）」的諧音，也是作為人類面對環境變化及戰爭風險
也能生存下來的「野力」。本計劃希望帶領大家透過認識「無需過度耗能照顧」也可以長

得很好的「野菜」，學習如何辨識與食用/運用、認識野菜的在地文化，將野菜與生活連接
在一起，逐漸成為具有環境調適力的「好野人」。

貳、計畫目標

一、透過野菜調查，盤點臺南鄰菜農場內的野菜種類，並搜集資料、討論經驗，統整關

於野菜的知識製作成適合讓人理解的內容。

二、透過農場體驗，實際採集、觀察、紀錄野菜，用身體的記憶來認識不熟悉的野菜，

並學習野菜料理的方法和知識。

三、舉辦感謝祭，強化農夫/農伴關係，透過五感體驗活動，用有趣的方式來認識野菜
並加深對野菜的記憶。

四、藉由主婦聯盟站所野菜調查成果分享會，擴大推廣的族群，讓野菜的知識得以進

到社區。



參、辦理時間、地點及對象

活動 時間 地點 內容 對象

野菜調查

資料整理

2023年9月
-2024年5
月

臺南鄰菜七家

農場

搜集、討論、分享，並整理製

作野菜資料

農夫

野菜調查

活動

2023/10/1
4

梅嶺阿貴的家 帶領農伴一起進行野菜調

查、紀錄、採集、料理

農夫、農伴、

一般民眾

感謝祭 2023/11/2
5

春不老農場/
大摳樂園老家

三合院

農場導覽、認識野菜、野菜採

集、料理、五感體驗活動

農夫、農伴、

一般民眾

嘉義站分

享會

2024/5/11 主婦聯盟嘉義

站

介紹野菜知識、五感體驗、料

理活動

主婦聯盟社

員、一般民眾

海安站分

享會

2024/5/25 主婦聯盟海安

站

介紹野菜知識、五感體驗、料

理活動

主婦聯盟社

員、一般民眾

陸、計畫內容及成果

一、野菜調查資料整理

七家農場的農夫於自家農場中選擇值得推廣的野菜，進行詳細的觀察、研究、比

較、照片拍攝、資料搜集、紀錄。整理過後，再將其成果帶到農夫會議或活動之中，與其

他農場比對、討論，分享，並與其他農夫比對不同野菜在不同農場的差異以及切磋研究

不同的料理方式.，將搜集來的資料整理成冊（附件一）。



二、野菜調查活動

參與人數：25人
活動紀錄：

跟著阿貴在山林小徑漫步，學習辨認了「山蘇、山苦瓜、龍鬚菜、野薑、過貓、大花

咸豐草、決明子、菁芳草、紫花藿香薊、樹薯、小芋頭等等......」，一起摸摸看、聞聞看、吃
吃看，用五感認識大自然。過程中，還有一隻一隻山羌悄悄路過我們！一邊學習辨認野

菜、一邊學習可食用的地方並採集及填寫「野菜記錄本」（附件二）。繞了園區一大圈，把

搜集到的野菜聚集在一起，學習怎麼挑菜、撿菜，處裡成適合料理的樣子，再一起學習

料理的方式。等餐食都備齊了，農夫說菜，讓農伴可以更了解吃進去的料理。透過一起

共食、討論、分享，大家不僅認識了山林的野菜，也共享了一段值得回憶的共學時光。

阿貴的家野菜宴－菜單：

過貓三吃：梅子沾醬、豆腐乳、干貝醬

麻油炒山蘇

野薑花炒蛋

山芹菜煎豆腐

水煮鹽味小芋頭

清炒閉鞘薑＆菁芳草

印尼椰奶薑黃木薯葉咸豐草

脆筍、酸筍佐梅醬

超級無敵重本霹靂好喝的梅子雞湯

筍絲薑黃飯

梅子三吃－脆梅、Q梅、陳梅
風味梅露氣泡飲

還有農伴熱情贊助：

香腸、豆腐、干貝醬、雞蛋、柚子





三、感謝祭

參與人數：22人
活動紀錄：

阿貴從山上帶來了滿桌的山林野菜，與山下的野菜相會，農伴前來一探究竟。即

使這場活動沒有去到山上，也從這些野菜的差異，感受了風土氣候的差異。春不老農場

裡的野菜，伴著果樹、蔬菜植株、各種園區植物多元相伴而生。沿途，大夥採集豐盛的赤

道櫻草、野莧、尼基羅草，期待一起製作野菜料理。

搜集了野菜，我們前往大摳樂園三合院老家。等著我們的是辛苦的農夫，事先準

備好場地。剛才一起採集的野莧處理之後，大家動手包水餃！而赤道櫻草則做成了美麗

的麵疙瘩。一邊動手，一邊看著旁邊農夫事前準備好的大餐，期待一同享用美食。

吃飽喝足，開始了小活動。恐怖箱不恐怖，但是猜測野菜有點難。野菜汁也喝不

出誰是誰，野菜學習單（附件一）要能夠全部答對，實在是不簡單！最後還有尼基羅草和

水果打成的綠拿鐵當下午茶，簡單、好喝、營養豐富，但實在是吃太飽了～能夠認識農

夫和其他農伴，真是很有意義的一件事！期待下一次的活動～

2023台南鄰菜感謝祭野菜大餐－菜單：
親手採集親手包野莧水餃

自己做的野菜麵疙瘩

山裡來的狗尾草雞湯

咸豐草烘蛋

涼拌馬齒莧

馬齒莧煎餅

香炒筍絲

素滷豆皮冬瓜

清炒甜菠菜

過貓臘肉潛艇堡

多果野菜綠拿鐵





四、嘉義站分享會

活動流程：

野菜介紹、五感體驗活動、野菜料理、品嚐與交流

參與人數：15人
活動紀錄：

由爆芽蜘蛛的怡力透過投影片開場，讓大家對野菜有基本的認識。先了解野菜的

特殊性與重要性，對其產生好奇之後，再進入五感體驗的環節。爆芽蜘蛛農場準備了咸

豐草、小葉灰蔾、野莧、赤道櫻草、苦蘵葉子和果實、假馬齒莧，從「觀察」開始，認識植

株的型態，接著，透過雙手的觸摸以及「品嚐野菜汁」來完成學習單。最後，邀請大家一

起認識咸豐草的料理前處理，並教作「薑黃椰漿咸豐草」大家吃得不亦樂乎，對野菜也更

感親近。甚至有農伴因為參與了這場活動，發現「原來這些野菜也可以這樣吃！」把桌上

剩下的野菜全部帶回家，準備探索野菜的世界。





五、海安站分享會

活動流程：

野菜介紹、五感體驗活動、野菜料理、品嚐與交流

參與人數：14人
活動紀錄：

看似一樣的活動，但是藉由不同的講者、不同的場地、不同的野菜、不同的參與

著，都會碰撞出不同的火花！這次的野菜分享，來到海安站，吸引了不少對野菜感興趣

的民眾來參與。

阿貴搬了一整桌的野菜下山，把教室佈置成山林的樣子，一進入教室好驚嘆！吉

甲農場的春玥姊及樓大哥，也帶了不同的野菜以及與野菜百搭的法寶－「雞蛋」。當然，

介紹基本的野菜知識是少不了的，這次則是由工作農伴祺曼作為開場擔當，幫大家串接

整場活動。

從介紹各式野菜開始，琳琅滿目的綠植，原來都是可以食用：山蘇、赤道櫻草、閉

鞘薑、小芋頭、月桃、山芹菜、昭和草、咸豐草、龍葵、過貓......等。接著，大家一起處理
過貓、阿貴川燙之後，邀請大家沾梅醬拌過貓，原來這樣就可以很好吃。

吃完過貓，開始恐怖箱和恐怖野菜汁！但是其實一點也不恐怖～不同的觸感和

味道，關閉了平常用視覺辨識的媒介，更能體驗不同野菜的差異性。

最後，就是精彩的烘蛋料理。吉甲農場帶來的雞蛋，與很多野菜都百搭。這次是

和咸豐草配對，成了一道「咸豐草烘蛋」。認識野菜，也順便藉由生產者的介紹，知道了

雞蛋的各種小知識。最後，大家把桌上的野菜全部帶回家！有吃、有玩、有學，還有得拿

，活動圓滿。





柒、實施期程

執行時間為112年7月至113年6月，共為期一年。

捌、計畫效益

1.邀集消費農伴成為CSA的推手
CSA運作模式中，消費者參與可以增加對土地與作物的理解和感謝，並與農夫建
立更緊密的聯繫，一起參與活動籌備，在未來可進一步共同參與組織運作。

2.強化CSA網絡行動者的橫向聯繫
促進農夫之間的合作與支持，加強農場的永續發展和競爭力，農夫可以共同努力

實現更穩定和可永續的農業生產。也促進農伴之間的交流，通過知識和資源的

共享，使農伴之間產生共識及凝聚力。

3.野菜知識的散播與社區扎根
活動邀請對野菜有興趣的一般民眾/農伴，參與調查及體驗（共舉辦兩場，參與人
數共47人），並與在地的主婦聯盟合作社實體站所合作，舉辦成果發表會（共舉辦
兩場，參與人數共29人）。讓「認識野菜」行動提高曝光率，並讓農伴、一般大眾及
主婦聯盟合作社社員認識野菜的食農知識，並透過料理教學引導民眾多食用野

菜。

4.野菜常民化
透過推廣野菜料理方式，回復台灣社會食用野菜文化，讓野菜進入常民日常生活

飲食之中，提高生存的韌性，不再只認識精緻種植的蔬果，培養食用低耗能的野

菜為日常飲食習慣。



玖、預算表

經費項目 小計/元 計算 經費來源 經費來源

農場野菜調查 7,000 1,000元ｘ7人 農夫分區調查資料搜集勞務費 主婦聯盟

野菜調查活動 6,000 6,000元 x 1場 含農場導覽、農夫帶領農伴調查勞務費 主婦聯盟

資料整理編輯

費

3,000 200元ｘ15小時 對調查紀錄進行資料整理、設計成活

動、編輯文字及資訊排版設計

主婦聯盟

野菜調查及活

動成果分享會

6,000 3,000元ｘ2場 至主婦聯盟生活消費合作社站所分享

（含交通費、勞務費、材料費、茶水點心

材料費）

主婦聯盟

執行人事費 8,000 1,600元ｘ5個
月

含撰寫企劃書、專案行政工作及撰寫結

案報告書

主婦聯盟

野菜調查活動

餐費

6,250 250元 x 25人 全友善耕作食材料理（含野菜料理、野

草飲品、野草點心）

自籌款

感謝祭農場導

覽費

2,000 2,000元 x 1場 含農場導覽、野菜介紹及辨識指導、野

菜採集

《明日的農

場》讀書會

感謝祭場地費 2,000 2,000元 x 1場 租借佳里三合院空間，含禾埕、倉庫、

戶外廚房

《明日的農

場》讀書會

感謝祭活動設

計

2,000 2,000元 x 1場 含闖關遊戲教具製作費、材料費、闖關

小禮物等

《明日的農

場》讀書會

感謝祭勞務費 15,000 1,500元ｘ10人 工作人員2人、料理組3人、活動組3人 自籌款

感謝祭餐費 6,600 300元 x 22人 租借佳里三合院空間，含禾埕、倉庫、

戶外廚房

自籌款

保險費 3,000 60元ｘ50人 自籌款

宣傳設計費 3,000 1000元 x 3次 文宣設計印刷 自籌款

活動雜支費 3,000 自籌款

合計 72,850



附件一、野菜調查資料整理





















附件二、野菜紀錄本格式





附件三、野菜學習單


