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蔬菜季節分佈表
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水果季節分佈表
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小農夫的『耕種小秘笈』

土壤一定要鬆

水分不要太濕

充足的陽光-全日照、半日照
有機肥料-花生麩水、骨粉、海藻、蛋殼、綠肥…
蟲害防治-辣椒、蒜頭、胡椒、洋蔥、薑混合物(1/2湯
匙加 3公升水)，麵粉液(2-4湯匙薯仔粉加 1公升水)
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種類 例子 食用部份 一般適宜生長的環境 主要繁殖法

十字花科類白菜、菜心、西蘭花、
椰菜

葉球、葉片、花蕾 主要在較涼冷的氣候 種子

葉菜類 通菜、生菜、莧菜、
塘蒿

嫩葉 需要較多的水份和氮肥 種子、插枝

豆類 紅豆、黃豆、蠶豆、
荷蘭豆

嫩果莢、豆 有不同品種適應冬、夏季天氣 種子

瓜類 冬瓜、節瓜、絲瓜、
青瓜

瓜果 要求較高的溫度和日照 種子

茄果類 矮瓜、番茄、甜椒、
辣椒

果實 較肥沃的土壤 種子矮瓜、番茄、甜椒、
辣椒

根菜類 紅蘿蔔、白蘿蔔 膨大的根部 冷涼的氣候，疏鬆深厚的土壤 種子

蔥蒜類 洋蔥、大蒜、大蔥 葉、葉基膨大部分 種子、分株

薯芋類 馬鈴薯、芋、薑 膨大的莖部 多數薯芋類作物都能耐高溫
（馬鈴薯除外）

分株

水生蔬菜 蓮藕、慈菇、菱角 根、莖、葉、種子 肥沃土壤 種子、分株

多年生蔬菜 蘆筍、金針菜 葉、莖、花 種子、分株

香草類 胡椒薄荷、香蜂草、
魚香

葉、種子、花 多數適應較涼冷的氣候 種子、分株
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攝取蔬果的原則

• 不宜以水果取代蔬菜。
• 選用當季的蔬菜水果，其營養價值較高。
• 選用當季及當地的蔬果，少吃肉，減少食物
里程，可以減少碳排放量，減緩地球暖化及
氣候變遷的現象。

選用當地及當季的蔬果也是愛護環境的表現。

• 不宜以水果取代蔬菜。
• 選用當季的蔬菜水果，其營養價值較高。
• 選用當季及當地的蔬果，少吃肉，減少食物
里程，可以減少碳排放量，減緩地球暖化及
氣候變遷的現象。

選用當地及當季的蔬果也是愛護環境的表現。

7



結 語

要吃當季及當地的蔬菜水果，
多吃蔬菜及水果少吃肉，不但
有助於身體的健康，也是愛地
球，愛護環境的一種表現。
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