
香菜屬於葉菜類的一種，因葉面凹

凸較多、枝葉細碎，加上多半貼近地面

栽種，相較一般蔬菜，更容易夾帶泥

土、細菌與蟲卵。不少民眾會將香菜直

接加入涼拌、湯品等多種料理中，因此

食前處理與衛生習慣更顯重要。

香菜葉片細密 清洗別只沖幾秒
不少人清洗香菜時，只以清水簡單

沖洗幾秒便直接切碎使用，其實並不足

夠。劉興華教授建議：

1.先去除根部與老葉。

2.再將香菜分束攤開，並以流動清水仔

細沖洗葉面與莖部。若擔心泥沙殘留，

可在清水中輕輕晃動幾次，幫助雜質沉

降；不建議長時間浸泡，以免影響風

味，以及增加微生物孳生風險。

3.香菜洗淨後應充分瀝乾，可用廚房紙

巾輕壓吸水，減少多餘水分殘留。

4.切工建議於實際料理前進行，因香菜

切開後，葉片與莖部會加速氧化，不僅

香氣較易流失，也增加細菌附著機會。

冷藏保存 避免潮溼

除了清洗，保存方式同樣重要。劉

興華教授指出，香菜屬高含水蔬菜，若

整把放入冰箱，容易因濕氣累積而腐

爛。建議可先以紙巾包覆吸收水氣，再

放入保鮮袋或保鮮盒冷藏，保存溫度以

攝氏 4度左右較佳。一般而言，香菜

最好於購買後三到五天內食用完畢，如

果出現葉片發黑、黏滑、異味或腐爛情

形，則不建議再食用。

交叉汙染要注意

香菜常作為料理最後點綴食材，民

眾在備料過程中，也容易忽略交叉汙染

風險。處理香菜時，應與生肉、生海鮮

使用不同砧板與刀具；若空間有限，至

少應在切換食材前，以清潔劑與熱水澈

底清洗器具及清潔雙手，降低病菌汙染

機會。

隨著香菜料理持續流行，劉興華教

授提醒，無論是香菜控，或偶爾嘗鮮的

民眾，只要在料理前多花幾分鐘做好清

洗與保存，便能更安心享用香菜獨特的

香氣與風味。

如果你經常關注養生，對猴頭菇一

定不陌生。它長得毛茸茸的，像個小刺

蝟，但在中醫和現代營養學眼裡，它可

是名副其實的養胃良品。

1. 天然的多醣體
猴頭菇裡含有豐富的猴頭菇多醣和

氨基酸。胃黏膜受損，胃酸就會刺激胃

壁，引起疼痛和不適。而猴頭菇中的營

養成分能夠幫助修復胃黏膜，就像給嬌

嫩的胃壁穿上了一層柔軟的防護衣，減

輕外界食物和胃酸的刺激。

2. 豐富的膳食纖維
別看菌菇軟乎乎的，它們的膳食纖

維含量可一點不含糊。這些植物纖維能

夠促進腸道蠕動，就像一把小掃帚，

把腸道裡堆積的廢物和多餘氣體清掃出

去。吃對了它，肚子自然就順了，脹氣

自然也就改善了。

三、3種菌菇的養胃吃法
食材雖好，但如果做法不對，營養

大打折扣不說，反而可能給腸胃添堵。

比如：油炸蘑菇、辣椒炒菌菇，雖然美

味，但對於本來就脆弱的腸胃來說簡直

是雪上加霜。

想要吃出好腸胃，以下這幾種家常

作法趕緊學起來：

1. 溫潤養胃：猴頭菇山藥排骨湯
這是一道強強聯手的養胃湯品。山

藥健脾益胃，猴頭菇修復胃黏膜，搭配

幾塊瘦肉或排骨慢火細燉。

作法小貼士：乾猴頭菇泡發時一定

要注意，多清洗幾次，並把裡面的黃色

根蒂擠乾淨，否則容易有一點點苦味。

先用乾鍋慢煸施放出香氣，再小火慢燉

至湯色澤金黃，味道鮮美。飯前喝上一

身邊朋友可能都有過這種經歷，沒

吃多少東西，但肚子卻脹得難受；或者

隔三差五就來個消化不良、胃部隱隱作

痛，去檢查又沒甚麼大毛病。這可能和

久坐、熬夜、精神壓力大大有關。有的

朋友一遇到這種情況，第一反應是吃健

胃消食片，或者盲目買一堆益生菌。今

天我們要來聊的這種菌菇，它可是大自

然給我們準備的調養良品呢！

一、為甚麼腸胃總是不舒服？

要想解決問題，咱得先找到病根。

為甚麼現在十個人裡有八個人都有點腸

胃小毛病？

1. 膳食纖維攝入不足
現代人精米、白麵吃得多，粗糧、

雜豆吃得少。腸胃就像一個需要勞動的

加工廠，如果每天都是軟綿綿、好消化

的精細食物，腸道蠕動就會變慢，廢物

排不出去，氣體自然就囤積在肚子裡了。

2. 菌群失調與壓力大
我們的腸道裡住著幾萬億個微生

物，它們幫我們消化食物、合成營養。

一旦你熬夜、焦慮、飲食不規律，腸道

裡的壞菌就會趁機作怪，導致肚子脹

氣、腹瀉或便祕。

3. 吃得太油膩 消化負擔重
大魚大肉雖然過癮，但油脂在胃裡

停留的時間長。胃動力不足的時候，這

些食物就會引發消化負擔。

二、菌菇界的「腸胃小衛士」

說到養胃，很多人會想到山藥、南

瓜、小米粥。這些確實不錯，但在菌菇

世界裡，有一種食材對付肚子脹氣、腸

胃不適效果超好，它就是 —— 猴頭菇。

近期香菜創意料理與零食掀起話

題，從披薩、蛋塔到拌麵、火鍋等，都讓

它從原本的配料成為餐桌焦點。由於香

菜常直接作為配料食用，加上生長貼近

土壤、葉片細密，若清洗與處理方式不

當，可能會讓美味額外增添了風險。為

協助民眾建立正確處理觀念，食品藥物

管理署（下稱食藥署）邀請臺灣大學醫

學院毒理學研究所劉興華教授，分享香

菜於料理前的清洗、保存與備料原則。
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豐富多醣體和纖維，與溫潤的質

地，猴頭菇成為現代人日常護胃

的天然良方。跟著主廚慢火燉煮

滋補鮮味，讓每一口都吃出輕盈

無負擔的好消化。

吃猴頭菇 肚子順 不脹氣

香菜清洗與保存

食材保鮮

初新整理

香菜控看過來！清洗、瀝乾與保存

使用重點一次看。
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猴頭菇富含

多醣體和氨

基酸，能夠

幫助修復胃

黏膜。

碗，胃裡暖洋洋的，一整天都很舒服。

2. 清爽不油膩：猴頭菇炒青菜
如果你喜歡吃炒菜，一定要記住少

油、少鹽，清淡為原則。用新鮮的香菇

片搭配油麥菜或西蘭花一起清炒。

作法小貼士：烹飪時少放油，用大

火快炒。香菇的鮮味能激發出蔬菜的清

甜，既能補充膳食纖維，又不會給腸胃

造成過重的脂肪負擔。

3. 懶人必備：菌菇小米粥
把小米和切碎的猴頭菇或鮮菇一起

煮成濃稠的小米粥。小米本身就是養胃

的黃金粥，加上菌菇的鮮香，軟爛易消

化，特別適合胃口不好、早上起來肚子

脹氣的朋友。

四、日常腸胃調養小習慣

光靠吃幾頓菌菇還不夠，要想讓腸

胃真正恢復活力，日常生活中還得搭配

以下幾個好習慣：

1. 細嚼慢嚥
吃飯像打仗一樣狼吞虎嚥，會把大

量空氣一起吞進肚子裡，不脹氣才怪。

每口飯嚼個二十下，可減輕胃部壓力。

2. 飯後百步走
吃完飯別馬上癱在沙發上玩手機。

起來散散步，或者順時針輕輕揉揉肚

子，能夠有效促進腸道蠕動，把多餘的

氣體排出去。

3. 保持好心情
中醫常說「怒傷肝、思傷脾」。精

神壓力大、焦慮不安，直接會影響胃腸

道的血液循環和蠕動。心態放平，腸胃

才能跟著輕鬆起來。

❷
油炸猴頭菇

經過醃製，

富含調料香

氣，炸後外

酥內嫩，肉

排口感。

❶
猴頭菇富含

膳食纖維和

植物蛋白，

和魚骨煮湯

還可補充膠

原蛋白。

❶ ❷

用鎮江醋炒

豆角、小排

和猴頭菇，

酸甜可口。

野生猴頭菇

多生長在深

山老林的枯

樹上，產量

稀少，尤顯

珍貴。

猴頭菇雞湯

猴頭菇魚骨湯 油炸猴頭菇

猴頭菇魚肚湯

本文取自：衛生福利部食品藥物管理署《藥

物食品安全週報》第 1081期 2026/06/05

❷

❷

建議在實際

料理時才切

香菜，避免

提前氧化，

失去香氣。

❶

❶

清洗香菜要

用流動清水

仔細沖洗葉

面與莖部。
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