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文．攝影／葛晶瑩

示範指導／臺北市社區綠化聯盟黃芬薇

採訪協助／國立臺灣大學附設農業試驗場

品嘗自己種的香草味

在上期內容中，我們介紹種植

花草的各種環境，相信大家都能

大致判斷環境的屬性。事實上，

對於都市中生活的人而言，有一

方小天地可以種植花草，就已經

是件幸運的事情。如果，家裡的

種植空間日光充足、沒有陰暗悶

濕的情形，更是得天獨厚！這樣

的空間無論是在窗邊、陽台或屋

頂，都可以開始準備加入種植香

草植物的行列。因為，這期的單

元，不但要讓你了解如何選擇與

種植香草，還要教大家用最簡單

的方式，在生活上利用香草，輕

鬆簡單成為香草料理家。

讓香草植物走進生活中

迷迭香、百里香、薰衣草……，

這些香草在歐美家庭中，就如同

我們家中的八角、花椒般普遍，

這些香料草有著芬芳香味，可以

做西點、泡茶飲，還能做成各種

風味料理，除了乾燥的香草外，

西方的主婦都會種上幾株新鮮的

香草，變出自己烹飪的魔法。

近年來，臺灣民眾開始認識

與熟悉香草植物，在西餐與糕點

上都可以發現香草的存在；而從

花市中許多香草攤位總是吸引人

們駐足可以看出，大家似乎對於

種植香草開始感興趣。其實，

u拈花惹草



 

拈
花
惹
草 

           

臺
北
畫
刊…

…

拈
花
惹
草 

74

在這個氣候開始轉涼的季節中，

是最適合香草成長的時刻了，讓

我們暫時移開電腦前的「開心農

場」，在真實世界裡當一名香草

農夫吧！

選購：從基本款開始

香草風氣尚未盛行時，市面上

的香草盆栽不但種類少，進口品

種也不大能適應本地夏季悶濕的

氣候，經過農業專家的努力引進

與培育，現在花市中所販賣的盆

栽則都可以順利在臺灣成長，帶

回家種植的成功率非常高。

選購時，我們可以依照自己

的需求與喜好來挑選，但最好還

是循序漸進，先選擇使用度高、

較普遍的種類，這樣種植與利用

起來會更有樂趣。例如喜歡泡花

草茶的人，可以選擇薄荷、香蜂

草、甜菊、甜薰衣草、馬鞭草等

常見的花草茶植物；新手上路

者，建議可從好照顧的薄荷開

始，薄荷的種類非常多，有綠薄

荷、巧克力薄荷、蘋果薄荷等，

都有不同的香氣；喜歡下廚做菜

的人，則可從料理常用的香草著

手，像是迷迭香、百里香、羅

勒、檸檬香茅等，雖然名稱聽起

來陌生，其實卻是大家很熟悉的

味道，而且也都能適用在各式料

理中。不妨先從這幾種基本款的

香草開始種植，絕對可以讓料理

加分。種出心得後，再進階到紫

蘇、鼠尾草、月桂、馬郁蘭等較

難照料的香草。

專家小建議

香草攤位是認識香草最好的

地方，店家通常都會替植物插上

名牌，這時不妨用手指輕輕摩擦

一下香草的葉面，香草的味道就

會附著在手上，然後放到鼻端聞

聞，並記憶味道與名稱，相信逛

個幾次就可以認識很多香草植物

與它們的味道了。

照顧：慎澆水和勤修剪

香草植物通常不需要太多的照

顧，只要有充足的陽光、通風的

空氣和適足的水，再加上得宜的

修剪，就可以維持良好的生長。

澆水時要注意2點，一是土乾
了再澆水，通常在家種植香草盆

栽死掉的案例中，有許多是澆太

多的水而造成植物的根部腐爛無

法吸收水分，雖然植株看起來乾

枯，但卻是因為水分過多（註

1）；第二是盡量不要澆水在葉面
上，尤其放在室內通風較差時，

更要留心。

香草植物要勤於修剪的原因，

一方面是如果香草植物長得過於

茂密，會影響通風產生蟲害，另

在廚房的明亮處放上香草小盆栽，方便取用。 利用多口的草莓罈可以同時種植多種的香草。



           

臺
北
畫
刊…

…

拈
花
惹
草 

75

一方面，越修剪會生長得越多越

快，這是因為大多數植物在摘心

後會長出側芽（也就是摘取了頂

端的部分，會一支變成兩支），

因此，可以盡量剪取香草泡茶做

菜，不用擔心它們會越摘越少。

除了這兩點外，像是甜菊、羅

勒、薰衣草等植物開花後，建議

把花摘掉，不要使其結種，這樣

才能延長盆栽的生存時間。至於

施肥，原則上買回的盆栽中都已

加有長效的肥料，所以不用太擔

心，再則因為香草植物對於肥料

的需求度不高，等種上1年後再來
換土施肥即可。

居家擺設部分，除了可以買回

現成盆栽放在家中排列，如果用

量不大，也可以選購小盆放在光

線明亮的廚房或窗台上，展現妝

點居家綠意的巧思，此外，也可

以利用有多口的草莓罈，每個洞

口種植不同的香草，這樣可以集

中在一起，節省空間喔！

專家小建議 

由於大多香草都不喜歡潮濕又

高溫的環境，而臺灣夏季濕熱，

就需要多費心照顧，譬如移到較

涼爽的地方，多修剪讓植栽透

氣，都可以讓香草更容易存活。

利用：茶飲料理兩相宜，

還可以⋯⋯

香草的飲食利用主要可以分為

直接沖泡成飲料或者做料理。香

草的沖泡非常簡單，只要直接剪

下洗淨，以熱水沖泡就可以變成

花草茶，不同於茶葉不能久泡，

花草茶卻越泡越有味道！也可以

把新鮮的香草放在牛奶、紅茶

中，享受香氣交疊的味蕾體驗。

至於料理的部分，像是烤雞腿

前可以用迷迭香醃漬、燉肉湯可

以放入百里香、放點羅勒就讓義

大利麵很道地，而檸檬香茅更是

好用，不論是燉高湯、熬滷味都

可以放上一點，去腥又提味。

此外，把香草簡單加工使用，

就更多變化了，像是把薄荷葉放

在製冰器中，做成香草冰塊，直

接放到冷飲杯中，不但美麗而且

有著薄荷香氣。吃早餐時塗抹的

奶油也可以花點巧思，只要將奶

油放軟，將洗淨晾乾的羅勒剁

碎，放到奶油中攪拌均勻，就是

註1：植物澆水的方法請見臺北畫刊第501期第76頁。

將晾乾的羅勒剁碎與奶油攪拌，就成了香濃的抹醬。各式香草不但能美化家園，還能讓餐點更美味。
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另一種抹醬。也可以將香草放入

瓶裝的油或醋中浸泡，這樣做成

香草油或者香草醋，又是一種不

同的利用，多發揮巧思與創意，

讓種在家中的香草發揮各種功

能，相信會越來越上手。

專家小建議

香草在食物的應用上變化多

元，例如適合本地環境的甜薰衣

草，不但用途多，香味也濃，最

適合在晚飯後泡成奶茶喝，可以

安神幫助睡眠，如果覺得味道濃

烈，不妨在奶茶中放入一些布

丁，就可以改變整個口感與味道

喔！

種上幾盆香草盆栽，不但有綠

化居家環境的功效，更棒的是可

以隨時取用，經濟又方便，沒有

農藥很安心。輕啜一口自己栽植

的花草茶，大隱隱於世的怡然自

得就此舒展開來。

  香草料理筆記1

薰衣草蛋

別以為做香草料理困難又複

雜，這裡所要介紹的薰衣草蛋就

是非常簡單的料理，每個人都可

以按圖索驥做出，採用茶葉蛋的

製作方式，將茶葉與香料改為新

鮮的薰衣草，煮出有淡淡清香的

浪漫。

材料：包括鹽一大匙、蛋一盒、

新鮮的甜薰衣草一把、醬油半

碗（分量可依照自己的喜好增

減）。

作法：

1. 蛋和鹽放入水中以中火煮開後，
關小火繼續煮10分鐘後取出。沖
冷水放涼，用湯匙把蛋殼拍碎備

用。

2. 把蛋放入鍋中，加水與醬油，並
將薰衣草放入鍋中，一起燉煮約

1小時。
3. 煮好後，把蛋放置一夜浸泡，味
道才會完全進入蛋中。

香草奶茶加入布丁，既好喝又充滿創意。

作法2。
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  香草料理筆記2

檸檬香茅滷雞翅

充滿著檸檬香氣的檸檬香茅

在東南亞的料理中常出現，不但

可泡茶，還能熬煮成火鍋高湯，

在此介紹以檸檬香茅做滷味，先

來滷份雞翅，讓滷汁有香甜的滋

味，接著可以利用滷汁滷豆干、

海帶、豬血糕等其他食材。

材料：雞翅、檸檬香茅、醬油、

水。

作法：

1. 先將水與醬油以約6比1的比例放
入鍋中，放入檸檬香茅（可以將

檸檬香茅切段比較容易放入），

一起煮至水滾，就可以聞到檸檬

香茅的味道。

2. 放入雞翅，一般買雞翅時會剁成
兩半，如果雞翅腿比較大會不容

易爛，可以先放入煮上10分鐘，
再放入翅尖的部分。

3. 煮約半個小時後，用筷子插入肉
最厚的地方測試熟度，如果能輕

鬆插入，就可關火，蓋上鍋蓋悶

1小時即可。

洋溢著南洋風味的檸檬香茅滷雞翅。

總在白煮蛋和茶葉蛋間選擇嗎？下次不妨嘗試薰衣草蛋！

作法1。


