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首先，ξ襄我{門f故i固菜單言殳言十，然〒爰寫下g冓牛勿單 0

運用王里智來購物

有個購物單在手上，

可以抵;亢商業誘惑，還

可節省時間和金錢。(

林嵩展攝)

沒有標明價錢的食品

，最好問清楚再決定是

否要買。(阿郎攝)
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推鵠醫鵠靄畿歡
覺得相當有樂趣;但這種樂趣也往往讓

主婦們在“荷包”上扯出個漏洞 0 尤其

禾火天Ⅱ乞番毠

是錯買了食之無味，素之可惜的食品，

更讓人不知該拿它們怎麼辨才好0所以

若要篩省，就得以“理智”來蜥痂，就

是要有計畫。

寫下貝冓牛勿單

首先，讓我們做個菜單設計，然後

寫下購物單。對大多數的^講，有個

J

邱健人

U

/一年入秋之後，夭氠乾燥，很多

^人生活在這種環境下，合有舌
枯唇乾，喉痛眼紅等不正常現象發生 0

要防止這種現象，最好的方法，就是由

交秋之日開始，每天喝梨汁1杯，或嚼
食秋梨1個，也有同樣功能0這在若千

本莘、醫書上都有記載．。例如在本草

，

綱目>就記有梨可治風熱、潤肺、清心

、消痰、降火、解毒的功效。

*重梨一千餘年

梨素享有“百果之宋”的美譽，所

以古‘弋叉稱它“為宋果”。梨在春秋戰

國時期就出現，故詩經上有“山有苞棣

”的言己載。而苞棣是梨的別名。到泰漢

後，梨已成了我國重要果品。而且官府

也鼓勵百姓栽培梨，可見我國栽培梨，

至少有2500 年的歷史。

梨在我國品種很多，有安黴的山酥

梨、山東的萊陽梨、河北的鴨梨、北京

的台梨、新疆的香梨、江南的雪梨，以

及浙江的黃樟梨等，各種梨的風味迥然

．
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購物單在手上，不但可以抵扰商業誘惑

，還可節省時間和金錢。

在購物之前，想清楚什麼是你真正

需要的，你有多少時間和金錢用來準備

三餐，如此才可考慮做各種不硼簍尉睪0

舉例來說，市場上可見的生食物如

新鮮蔬菜、魚肉等，原則上其營養價值

是較完全的，f旦處理起來較費時。而已

做好前處理的像冷凍蔬菜，就較節省時

間。

若選擇半調理好的食物，或整份已

調配好菜色的產品，雖然較貴，但時間

上就更節省了，假如選擇完全調理好的

，如只需加熱的即食食品，則更晝，f旦

幾乎是馬上可以解決吃的民生問題0

此外在購物計畫上你還應考慮的事

情如下:

◎對所要購買食品的脩錢，應查問

清楚，可能的話應做一番比較，也可多

注意報章、雜誌、電視廣告等善加利用

促銷產品 0

◎多遜購季節性的食品，因其價格

通常較合理。

◎往返購物的交通費亦應考慮在內0

◎需做大量採購時，最好選擇較不

擁的日子。

憲所購買的食品的量、價錢和品質均應

合理，只要多花點精神，合理的支用，

才能真正做到不浪費的原則。

◎正確的量

請特別注意包裝盒上所標明的內家

量，因為我們常常會發現，包裝盒大的

內容量不一定就多。

此外還得認真的考慮一下，是不是

買大包裝，真的比小包裝的便宜實惠、，

因為在很多情況下，內容量多，反而引

誘我們做非必需的浪費。選擇散裝食品

時，則應“堅持”台己所需的量，不要

因為售賃渚的遊說而超量購買。

◎合理的價錢

記住，沒有標明價錢的食品，最好

問清楚再決定是否要賢，而且應建立個

正確的觀念是:高僧位的食品並不代表

它的品質就是較好的0

◎良好的品質

已劣變的食品是不准許販賣的，你

、注憲，若發現有下列情形時，你有絕

對的權利和義務向售仔商店反映

．品質不‘圭 0

．貸品上標示有不同的製造日期(同一

批仔>

．重量不符

．價格標籤單掉落或不清楚

．外包裝損壞

．冷凍食品櫃的溫度不足0 ．

j主意1賈才各與品質
有了完備的計畫，在購物時，應注

不同，不由得令人拍素彆讚’，沒有想、到

世界上還有這樣美味的水果。

營養助消{匕

犁．富含．營、養．，含、糖‘量達． 8 ‘∼20%。

梨肉令有蛋台質、脂肪、碳水化合物、

鈣、磷、鑽、胡蘿蔔素、核黃素、磺膝

素等營養成分。蔡理上已被証實，犁可

降f氐血壓，促進食慾，幫助消化，並有
係肝作用 0

犁性涼，味廿、微酸，入η市、胃經

。能生津止渴，潤燥化痰0 生用可清熱

，熟用可滋陰，故在中醫用來治熱病津

傷，肺熱燥咳，噎膈便私of旦脾胃虛寒

與肺寒咳嗽的人不多食0

在我國蘭州，凡遇冬日熱咳病，民

間常將梨的果肉部份，用刀划1小塊，

挖掉核心後，裝入豬生油、花椒、冰糖

(或蜂蜜)、川貝母等，再將划開的小

塊梨肉，覆蓋原處，用線扎好，放入鍋

內奏熟 0叱梨喝湯，能清心潤肺，消爻

止咳。對於不能勝蔡的疌人或小孩，最
．

為適宜。這種家喻戶曉婦孺皆知的有名

聆方，在我國已流傳一千多年了 0另外

，梨削片雙湯，在臨睡前喝，也有滋潤

大腸，通暢便結，運化積食之功。

故有人說日食秋梨，功勝參茸，亦

即參茸僅填補即損，秋梨卸能係障不損

0因此，犁的功能，很顯著的勝似昂貴

的參茸了 0 ．
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