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Merit Times
CA以智慧燈來點亮心光，

以自性佛來成就內心，

以六度法來治療心病，

以七聖財來豐富內財。

台灣食安風暴去年鬧得沸沸揚揚，怎麼

吃出健康、吃得安心，也成了二○一五年

一開春最熱門話題。素食餐廳主廚洪銀龍

說，大白菜、白蘿蔔和芋頭是冬令時菜，

價格便宜，味道鮮美，營養豐富，有益身

心。

洪銀龍師傅表示，大白菜營養價值：熱

量低，纖維素含量豐富，有利於腸道蠕動

和廢物排出，有養顏排毒之功效，是預防

糖尿病和肥胖症的理想食品。白蘿蔔含有

多量的維生素C與膳食纖維，具有開胃、

助消化的功能。芋頭含有高量的纖維，而

所含的鉀在各類澱粉類蔬菜中屬一屬二，

因此可預防便祕，並且可以幫助身體排出

多餘的鈉，有降血壓的功效。

「法華」素食餐廳首席主廚洪銀龍，是

台灣素食界首屈一指大師，他十四歲開始

拜師學藝，二十多年前因緣轉而鑽研素食

料理，曾蟬連八年素食競賽金牌，參與國

際美食比賽皆獲大獎，名氣享譽國內外。

洪銀龍師傅廣結善緣，他表示，「期望

能讓人人輕鬆學習素食的烹調技巧，吃健

康素而產生歡喜心，又能兼顧心靈的健康

。」以下是洪師傅傳授的冬季時令菜佳餚

，食譜如下：

拔絲芋頭

材料：
1. 芋頭塊一碗、白芝麻一大匙

2. 麥芽10g、糖60g、水少許、油少許

作法：
芋頭炸熟、將2的材料煮到起泡，再將

芋頭塊拌均勻，倒入盤中撒上白芝麻後即

可享用。 

採買：
外表要清潔完整、堅硬肥大、無芽無傷

，無感染黴菌較好。

處理：
芋頭外皮因含刺激性成分，因此削皮時

可使用手套，避免直接接觸外皮；亦可先

將芋頭帶皮水煮，破壞其表皮刺激性物質

，待煮沸後以冷水冷卻再削皮。

保存：
儲放芋頭前應先去除泥土，將芋頭擦

乾後用乾報紙包起來，可放在紙箱或保麗

龍箱裡，再放在陰涼通風處。芋頭買回來

放太久未用很容易腐爛，最好的保存方法

，是將它去皮、切塊，用油炸熟，然後冷

藏，下次用來燒菜較方便。

至於其他的青菜如何保存？洪師傅強調

，泥土一定要先洗淨，再用過濾水沖洗，

再泡水十分鐘。之後用塑膠袋裝起來包好

放冰箱，一個星期內仍保有生機。

翡翠白玉

材料：
白蘿蔔（白玉）一條切六小段、豆腐一

塊搗成泥、黑木耳末一大匙、紅蘿蔔末一

大匙、芹菜末一大匙、青豆泥（翡翠）一

大匙

調味料：
鹽少許、海帶粉少許、胡椒粉少許、玉

米粉一大匙

作法：
白蘿蔔挖洞，將豆腐泥、黑木耳末、紅

蘿蔔末、芹菜末拌勻調味後塞入蘿蔔盅內

，大火蒸二十分起鍋；汁倒入鍋中，放入

青豆泥（翡翠）勾芡，淋上白蘿蔔即可。

春節團聚 

文／千江水    圖／李雅惠

期盼的日子

初二當天，幾乎村裡每戶都會「辦桌請

女婿」，依著家族人數，有的一桌，有的

五、六桌，這是長輩們十幾年來的默契。

用完午餐，小孩有小孩的天地：玩泥土

的、騎腳踏車的、玩撲克牌的，年紀不同

又分好幾國。

大人們則泡茶聊天，庭院就像個「評論

廣場」。姐姐媽媽們談教改談子女，也談

保健養生；男人家談政治和經濟不景氣下

的「居不易」生活和工作。一年來的不滿

和鬱悶，通通在這裡宣洩。

當然親友們也適時提出經驗分享，緊緊

地擁抱、膚膚或惜惜，握著手拍著肩，互

相傾聽、鼓勵與打氣。

此季節也是紅蘿蔔的盛產季節，下午四

點多，大人帶著小

孩拿著布袋，光著

腳ㄚ，一起下田去

體驗真實版的「開

心農場」，你要摘

多少就摘多少，玩

得盡興也收穫滿滿

，大家才踩著夕陽

餘暉回家。

最忙也最樂的是

幾位老爸和老媽。

忙的是張羅要讓我

們帶回北部的一包

包農作物和名產，

樂的是兒孫成群，

歡笑聲遍滿屋堂。

採買：
以蒂頭仍帶有綠葉，綠梗新鮮翠綠，表

面有光澤，未經過清水沖洗且略帶有泥沙

，果肉結實飽滿，且有重量感，無斑點鬚

根，用手指輕彈聲音響脆較佳。

處理：
在流動水下將表面的土質沖洗乾淨，再

削皮，切成適當大小。

保存：
白蘿蔔冷藏保存必須先除掉頭端的綠梗

，再用白報紙包好，放入塑膠袋，以免綠

梗吸收養分。冷藏約可保存六至七天。

蟹黃白菜

材料：
大白菜半顆300g、洋菇三粒、青豆仁一

大匙、素火腿六片、紅蘿蔔泥（蟹黃）三

大匙、薑末一小匙、素高湯一碗

調味料：
鹽一小匙、白胡椒粉少許、玉米粉水二

大匙

作法：
大白菜半顆汆燙、洋菇三顆切片，薑末

爆香，加入素高湯、紅蘿蔔泥三大匙及洋

菇片、青豆仁、素火腿片煮熟入味，用玉

米粉水勾芡，撈起來淋在大白菜上即可。

採買：
先用手輕壓尾部，堅硬厚實，表示葉球

密實，葉片前端不散開，色澤鮮綠，表面

沒有蟲蛀、黑斑的現象，口感會較甘甜細

嫩。

處理：
先剝除外面較粗老的葉片，再一層層剝

開，放入清水中浸泡約十至十五分鐘，再

用流動水沖淨。

保存：
整顆可以用白報紙包起來，放入塑膠袋

中，冰箱冷藏約可保存五至七天，若是切

開，則是用保鮮膜密封冷藏保存，盡早食

用完畢。

女兒回娘家

近幾年，女兒和女婿都和我們一起圍爐

吃年夜飯，所以，去年除夕也比照往年從

餐廳訂年菜回家圍爐。沒想到，女兒突然

說要和女婿回婆家過年，於是家裡只有我

們夫妻及兒子三人吃年夜飯；因此，原先

訂的年菜還剩下許多菜尾。

依照習俗，大年初二女兒中午要回娘家

吃飯，這一頓飯除了菜尾外，太太還加煮

了好幾道菜，趕在十一點半把菜煮好熱好

並端上桌。

這時，女兒打電話來說：「中午大伯一

家人從花蓮上來，要帶他們去餐廳用餐，

所以，晚上六點才會回家吃飯！」

「太讓我生氣了！中午不回來吃也不早

說，以後才不管他們回不回來吃，讓他們

隨便吃吃就好了！」太太抱怨地說著。

下午，抱怨聲言猶在耳，豈料，太太突

然心血來潮說，晚餐要變換口味，吃炒米

粉，囑咐我叫女兒下午五點趕快回來吃炒

米粉，我不敢怠慢，立刻用手機傳話。

女兒回說：「老爸請您轉告老媽，說阮

尪及小孩子剛睡，吃飯時間不用提早，還

是晚上六點好了！」之後，我看妻在廚房

裡煎、煮、蒸、炒，從三點半忙到六點，

一付甘之如飴的模樣。

當妻大功告成時，已經累得氣喘吁吁，

我問她炒個米粉幹嘛要忙這麼久？

「你沒進過廚房就不懂了，哪那麼簡單

啊！米粉裡的配料有好幾種，不同的配料

西來寺近期活動

時間 活動名稱

即日起
-3/15

吳榮賜木雕展

即日起-3/8 星雲大師一筆字書法展

蟹黃白菜

翡翠白玉

拔絲芋頭

文、圖／記者謝鈺鈺
示範／洪銀龍師傅

不同的料理，有的要先汆燙過，有的直接

炒，還要一樣一樣分開炒，鍋子太小容納

不下，只能分好幾次處理！」太太望著桌

上做出來的美饌佳餚，滿意地說。

從太太喜悅的神情，我看得出她已經完

全忘記昨天的不愉快，臉上所流露出的是

滿滿的母愛光輝。

愛吃健康素

初一初二很熱鬧，家家戶戶的庭院裡停

滿了車。初三初四開始，車子一輛輛駛離

，載著農作物，也載著長輩的關懷和叮嚀

、家族親友的打氣與鼓勵，一整車滿滿的

祝福和身心舒暢，在新的一年重新出發。

親情的凝聚讓大家餘溫猶存，長輩的貼

心，更添年節的溫馨；每年的春節，是我

們家族老少為之企盼與期待的日子。

旅途見聞 

文／胡坤仲

感人孝行

參加旅遊活動，看到兩起令人動容的孝

順故事。

有三個姐妹，帶著年近九十歲的父親旅

遊。父親走路還算平穩，三人如眾星拱月

，跟在父親身邊，遇到較高難下的階梯，

必定一人前導，兩人扶持。

吃自助餐時，專門挑父親咬得動的，由

一人先試過熱度，不會太燙，才給父親吃

。還不時問父親想吃什麼！

她們三人都各自有家庭，經常回娘家照

顧獨居的父親，平常則請外勞照顧。每年

至少有一次，三姐妹陪父親出遊三五天，

父親有病痛，三姐妹即刻全員到齊。看他

們和樂融融的樣子，令人羨慕不已。

另一游姓夫婦也帶父母同行。同樣照顧

得無微不至，從閒談中得知，游先生有六

個兄弟，都各自成家立業，家境都過得不

錯。

游先生感嘆：人人都以自己的家庭為重

。本來說好每人每個月要給父母定額費用

的，結果因一位弟弟境況較差，沒有拿出

來，其餘兄弟都有樣學樣。

游先生說：「我沒對兄弟有任何抱怨，

孝順父母是天經地義的事。我的生活還過

得去，太太也不反對，我不但每月固定給

父母費用，還設法把父親欠下的債務全部

還清。」

這趟旅遊，要價不菲，但他們兩家的故

事，讓我覺得值回旅費。

文／欣依　圖／網路

洋溢母愛的手藝


