
類別：蔬菜類
學名：Momordica cochinchinensis (Lour.) Spreng.
英名：Spiny bitter gourd
別名：木虌子、刺苦瓜、Sukuy（阿美族語）、
         Hamunly（卑南族語）、Zyazyai（排灣族語）
分類：葫蘆科（Cucurbitaceae）
         苦瓜屬（Momordica）
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木虌果又稱木虌子，種子呈鱉狀得名，為葫蘆科苦瓜屬大型多年生草質藤本植物，雌

雄異株，花乳黃色，寬鐘型，果實具刺。果實組成部位可分成果皮、果肉、假種皮及

種子。

木虌果原產地為中國南部、東南亞、臺灣及澳洲東北部等地區，主要分布於全島平地及低海

拔森林，臺東地區則在縱谷區中央山脈及海岸山脈淺山地區可見其蹤跡。

木虌果一般於5-6月始開花結實，夏季約60天，秋季約70-80天果實可進入成熟期，產季為

7-12月，一年約2-3收。

臺灣目前於臺東地區主要種植臺灣原生種，栽培面積約為10公頃，西部地區如嘉義縣、臺南

市及雲林縣一帶亦有栽種，為北越引進之越南種。

木虌果原生種在臺灣目前以花東地區較多零星栽培，主要天然分布全島平地及低海拔森林。

早期作為原住民傳統原生蔬菜食用，如卑南族、阿美族及排灣族等，食用部位為嫩葉及青

果，近年國外多利用木虌果熟果之假種皮進行料理之運用。

臺灣原生木虌果機能性成分豐富，食用部位可分為嫩葉、青果及熟果。原住民族多以嫩葉炒

食或青果煮湯入菜。機能性成分會受到栽培環境、年份、月份或儲藏條件之影響，因此現有

文獻中所載機能性成分含量各有不同。

熟果可挑選外觀無害蟲叮咬痕跡者。未完全轉色者可置於室溫下，數日後完全

轉色即可使用。如欲煮湯，建議挑選剛轉色者（轉色20%以內），購買後盡快

料理，避免軟熟後影響口感。授粉後約50天，果實外觀由青綠略轉黃綠色，

種子已成熟並開始膨大，且假種皮形成，此時青果果肉口感最佳。

成熟果實具有豐富機能性成分，每公斤果肉含有29.6毫克及27.0毫克的茄紅素及β-胡蘿蔔

素，假種皮則含有1,322.1毫克及328.2毫克，相較高茄紅素番茄品種（每公斤約含50.9-57.9

毫克茄紅素）及胡蘿蔔（每公斤約含112.7毫克β-胡蘿蔔素）含量高。

木虌果未成熟青果8大營養成分與苦瓜相仿，脂肪含量極低，以碳水化合物為主，其次為蛋白

質。成熟果實果肉與青果營養成分組成相似，其膳食纖維含量豐富，而熟果假種皮則含有豐

富油脂。

原產地與臺灣發展演變

國產農漁畜產品教材-2025.12出版
編撰單位：農業部臺東區農業改良場
撰  稿  者：黃薈臻 / 插畫與版面設計：染渲插畫

0

200

400

600

800

1,000

1,200

1,400

茄紅素 β-胡蘿蔔素

︵
毫
克
/
公
斤
︶

木虌果成熟果果肉

木虌果成熟果假種皮

番茄

胡蘿蔔

成熟果實橢圓形，果皮橙紅色，假

種皮紅色。與現行地方品系相比，

產量高出近1倍，全年於平地及低

海拔地區均可種植。

資料來源：
行政院農業委員會臺東區農業改良場－農情月刊246期、258期
行政院農業委員會臺東區農業改良場研究彙報31輯－木虌果｀臺東1號´之育成

最新資訊請至「食農教育資訊整合平臺/
臺灣農產地圖」查詢。



木虌果的種子具有些微毒性，千萬不可食用喔！
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木虌果的種子可以食用嗎？

果實處理：
剖開成熟木虌果，

取出假種皮及種子。

秤重：
水量及假種皮、

種子重量比為12:1，
利用攪拌器將

種子及假種皮分離。

加熱調配：
第一次沸騰後加糖（糖水比為1:22），

再次煮滾，沸騰2分鐘。

栽培時重要關鍵過程

栽培生產曆

育苗 幼苗定植於田間 隧道式棚架

資料來源：
行政院農業委員會臺東區農業改良場－農技報導
第38期-木虌果栽培管理、
第58期-原生種木虌果栽培曆

分離後將假種皮洗出液
以果汁機均質。

冷卻後即為木虌果汁，
也可放入冷凍庫冷凍，變成木虌果冰沙。
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撰  稿  者：黃薈臻 / 插畫與版面設計：染渲插畫

種子已成熟之青果，採收後儲藏溫度13℃以上，可促進果實後熟及轉色。於田間掛果成熟或

採收後經後熟作用之熟果，外觀呈現鮮艷之橘紅或橙紅色，其假種皮及果肉皆可利用。

假種皮利用的部分，根據使用對象不同，保存方法也有差異。若對象為消費者或餐廳使用原

料，需加熱後再置於零下20℃保存；一般則直接置於零下20℃保存，可保存1年。

木虌果栽培管理週期可分為兩個階段，首年栽培及周年栽培。首年栽培先利用種子育苗，開

花後，移除雄株，建立全雌株園區，後續周年管理摘要如下。

（詳見行政院農業委員會臺東區農業改良場－農技報導第57期）

1.整地作畦：定植前，施用有機肥作為基肥。

2.育苗定植：定植至開花約3個月，每盆置入一粒種子，胚根朝下覆土。待3-5週，幼苗長至

約30公分高時即可定植於田間，定植時每穴種植2-3株，待植株開花時留存雌株，定植於隧

道式棚架設施。

3.理蔓：為利後續生長管理及授粉作業，主蔓生長至棚架頂部前適度摘除側芽，縮短主蔓生長

至棚架頂端的時間。

5.追肥：授粉後可酌量補充高磷鉀肥料，以促進果實發育。木虌果採收期為4-6個月，於每批

果實採收後也需補充高磷鉀肥料及液肥，促進後續開花結實。

6.水分害蟲管理：栽培期間需充足水分，一般以溝灌或滴灌進行，木虌果根系不耐水淹，田

區應保持排水良好，以高畦栽培，避免淹水。

7.病蟲害管理：木虌果蟲害有瓜螟、瓜實蠅類及介殼蟲等。瓜螟主要危害新梢及果實表皮；瓜

實蠅類會產卵於果實內而影響果實品質；介殼蟲危害植株莖蔓及基部。

8.採收：青果可於授粉後40-50天，表皮深綠略帶光澤時採收；熟果則於授粉後60-70天，果

實底部為橘紅色時採收，待全果後熟轉為橘紅色即可料理。

4.授粉：待植株覆滿近半棚架時進行人工授粉，木虌果開花時間於清晨4-5時，上午10時之後

因陽光強烈及高溫，花朵開始老化，故授粉須把握於10時前完成作業，授粉後應套袋避免瓜

實蠅危害。

木虌果可供做食品原料，全果除了種子以外均可利用，成熟果實之假種皮可拿來製作果汁及

燉飯、粥等，未成熟之青果可直接切塊燉湯，木虌果的嫩葉也可直接拌炒食用。

Q1. 加熱後營養是否會受到影響？

A1. 加熱後維生素C會受到破壞，茄紅素的部分略為下降，但會變得較好吸收。

       稀釋5倍的果汁，其茄紅素仍有0.1毫克/毫升的含量。

Q2. 請問若想試種木虌果的話，要去哪裡索取種子呢？

A2. 目前相關種原繁殖技術已授權業者繁殖，可向成功鎮農會聯絡洽購。

Q3. 如何區分雌雄株？

A3. 看花托下方是否有子房來判斷。

Q4. 木虌果嚐起來味道如何呢？

A4. 原生種因油脂含量較低，嚐起來較越南種無油耗味，

       帶淡淡瓜果香，無特殊味道。

材料：木虌果、水、砂糖


