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藥材採自自然界動、植物與礦物，

我國最早懂得探用藥材，甌Ⅷ哧很早開

始使用藥草與食物一起燉耋或烘焙，只

是使用習慣不同。知道正確的利用方法

，不少藥草對身體健康有極大的助益。

由韆鑒鱉崙馨豔豐

經質情緒不穩定者，容易罹患慢性病，
只要持綺不斷。匕蓮藕，可預防慢性病發

生。

中以四川因氣候高溫、多濕，力口上山地

險峻，又位於亞寒帶與亞熱帶之間，漢

蔡材種類繁多，生產全國%蔡材，為我

國傳統蔡材焦散地，尤以成都車站附近

漢蔡材批發市場“荷花池市場”最具盛

名，已有五百年歷史。

加入蔡材的蔡膳，是我國台古以來

家庭中常用的料理。以人參、當歸、枸

杞子、袂芩、銀耳、蓮子、芍蔡、陳皮

、杜仲、山糙子、山蔡等等為主。

其他國家亦有其地域性的蔡膳，日

本、韓國雖由我國傳入不少飲食蔡膳，

由於地理條件取材不易，而逐漸發展其

獨特風格的地方蔡膳。

紅蟯、燉湯、涼拌皆可，隨季節而變0

夏天涼拌或作醋藕;冬天熬排骨湯，以

庥油、醬油、薑酒水加牛筋肉燜燒。
日本人除了習慣叱醋藕，冬天習慣

裹麵粉糊油炸，或與昆布加里芋、柴魚
乾、．】、魚、乾奏。

蓮子具健腸作用，常0匕蓮子，可以

改善對蔡物的敏感，加上銀耳燉冰糖更

具潤喉去痰清肺的療效0

冬天叱多了補品，火氯大反而有害

，籮蔔性冷，但奏熟之後，由冷性轉為

溫性。蘿萄燉排骨湯或蘿蔔燉排骨加玉

米、干貝熬成湯，皆為冬天溫性去火清

腸的蔡膳。

日本料理店“出、亡’凡”亦將各種魚、
漿加工品加籮蔔塊、海帶、里芋、燒豆

腐小火奏透，趁熱沾芥末醬食用，亦為

冬天最佳下酒蔡膳。
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B洲的堅果、畜肉
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東方口味的蘿蔔燉湯，去火溝腸0 邙可良B攝)
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歐洲秋涼，各種堅果紛紛上市，核

桃、榛果、番仁、赧咨、栗子等等除了

作糕、點，亦加入生菜作沙拉，或與雞胸

肉、海鮮作沙拉，亦與各種飛禽走獸諸

如雞腿、野雁、豬排、鹿肉，加核桃或

番仁片煎奏，澆上濃稠的高湯欠汁0

瑞士黑森林區，秋冬習慣各種火鍋

式菜餚，將各種肉片或海鮮切薄片，以

長叉叉住，放進小火不斷溫熱的小鍋內

燙熟，沾看各種佐料食用。孚頂各亦烤軟
以麵包或馬鈴薯沾看配肉叱，鍋內一般

放進向目葵花油溫熱 0
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東方的藕．蘿蔔

牛尾與葡萄庮燉煮後加入月桂、薄荷等’藥才才。
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蔡膳依台然界季節性動植物產品為

取材的依擦。在台灣入冬之後，值蓮藕

盛產期，屬治療神經性方面的症狀，神
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德國

鹿肉加上f亥果、藥草、馬鈴薯、胡蘿蔔
、洋蔥一起燉羹。

瑞士火鍋目前已流行全歐，為冬季
進補菜餚，尤其秋天是歐洲狩獵季節，
在生態係護政策下，必須取得狩獵執照
及許可，在政府規定的範圍內狩獵，以

野兔、野鹿為主，因此，兔肉及鹿肉台
然而然成為歐洲人冬令進補的主要食品0

為去腥，加各種蔡材諸如橘皮、肉
桂、月桂冠葦、薄荷葦、番紅花、胡椒

、鬱金、桂皮等等蔡草乾或葦乾燉奏0
鯉魚、、鰱魚、、鴨、鵝、鹿、甩等，

皆為歐洲人的冬季補品，只是不用清燉
而以熬奏，且加各種根莖菜蔬類同熬，

湯汁濃稠異於中國補品的清燉口味0

牛肉有補養消化機能、強化霄腸、
筋骨’消腫、利尿、增加體力又不導致
肥胖，對風濕、肌肉衰竭有良好效果，
肉湯與骨髓比肉更營養0
希臘

鼇巒0爵濁。歸靄虧窟翩

．進口高級安全系列肥朻

，∼*‘麴辭ξ儿﹂麴裔澹
．各種批發材朻

台和園藝企段份有哏公司

鹿肉配上藍萄及各味藥才才0

歐洲人亦習慣以牛骨髓及骨頭加各

種蔬菜，諸如洋芝、、高麗菜、番茄、胡
蘿蔔、青椒一起熬責成湯即羅宋湯，亦
為寒冬*甫元氯的濃湯0

德國人生病時，亦常以豬骨髓加馬

鈴薯及胡蘿蔔、洋蔥、大蒜、芹菜頭一

起熬奏，亦有加大麥等雜糧一起熬奏成

粥，以補元氯，又容易消化，不增加胃
腸的負旭 0 ．
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