
飲食與生舌

素良滿足現代人飲食需求

現f弋人工f乍壓力大，生活空間/J、，運動量普遍不足
，唯有採耳又心天然/新鮮/高ξ鐵/不過量’的{建康飲食，
日子才能過得輕鬆、1俞吷。

心素食万最育皂吻合現f弋人的飲食需求，本干蜩名陸續介
紹中西式口味的素食，提f共參考0

實踐家專家政科周美重

國夢埤疇J，縷嶔蠶
紀之際，仍然j罘才艮蒂固地左右看大多數

人的生活，因此，無時無地不忘叱，也

叱出豕少毛病，導致本省各地醫院愈蓋
愈大，為的是家納更多的病人0

以本省’40年來教育普及，生活水準

及經濟條件普遍提高的現況，理應人人

懂得健康保養之道，不該經常生病 0 由

於現代人工作壓力大，生活居住空間小

，活動量普遍不足的現況之下，唯有採

取“夭然、新鮮、多纖維、不遏量”的

現代人飲食方式，始能擁有健康身體，
日子遏得輕鬆愉快，這也是接受現代教

育之目的。

Ⅱ乞素風〒亍西方

“素食”正吻合現‘弋飲食方式，遂

漸由東方風行到歐美。在歐洲以日爾曼

民族最講究實用性，飲食生活亦看重營

養均衝、簡單而不花費太多時間。不少
西德大學生流行素食，連帶對東方文化

尤其中國文化，產生濃厚的興趣，紛紛

來台學中文。

以他們的親身經驗，在德國叱素輕

而易舉，西方人在台灣叱素還真不蓉易

0歐洲人習慣叱各種蔬菜、水果混合的

沙拉，多半以橄欖油加胡椒、檸檬汁拌
若調味，純叱素，配上數→蒞不同風味

，經夭然穀類混合烘焙的麵包，紮實而

耐咀嚼，力口些乳酪、牛奶，營養豐宮，

固阿良

且達到果腹與維持體力之目的。

本省’素食餐館亦逐漸普遍，但口味

太重，叉侷限在豆類加工製品及澱粉加

工，仿魚蝦、肉、雞、鴨等完全不同口

感與咀噙感之葷茱，反而令人大失所望

，減低食慾，西方人更難以適從。西點

麵包店烘烤的麵包軟而全是空氯，大部
分力0雞蛋、糖等各種添力啪，即不能達

到咀噙呆腹之目的，而且相當膩人0

最後只有叱水果，但台北零售水果

之昂貴，連台灣最鄉土的香蕉，都不便

宜，實非一般外國留學生所能負』雪ξ起0

素食材*斗多
在“素食”已被認同最適合現代人

生活的飲食之際，國人必須突破傳統廟

宇以麵類加工，及黃豆類加工品代替肉
類的素食理念，始能更容易被接受0

尤其本凅’亞熱帶氯候，陽光、雨水

充沛溫度不低，四季皆有種類繁多的蔬

果、根莖類植物及薨菌類等材料作出變

化無窮的素食，只要懂得利用烹飪技巧

及適當的搭配，當可輕易作出可口素食

，滿足現代人的飲食生活與需求0本糊

將陸緝介紹中西式口味的素食，以供讀

者參考。

苦瓜清涼去暑
苦瓜，因瓜苦而得名，我國北方人

對苦瓜才、敢問津，南方人則堵食苦瓜，

且想盡辨法烹奏出美味佳肴，苦瓜切開
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伊

、
爻夏多叱苦瓜，清涼去暑，且開脾

，近年來本省流行與胡蘿蔔一起搾汁喝
0平常家中不妨來一道紅燒苦瓜，作法

方便又下飯，最適合職紫婦女0

香藉f氐β旨食品

香薨，叉名香蕈、冬薨，是食用磨

薨的一種優良品種，本為野生，本省’大

部分為人工栽培，為“山珍”之一，以

肉厚個兒大、薨面完整、氯味香鮮者為

佳。

，用瘟稍醃片刻，可減輕苦味，或橫切

成團，釀以碎肉，用豆豉、大蒜油煎，

或與辣椒共妙，令人胃口大開，夏夭火

氯大、食慾缺匋ξ，或叱了大魚大肉之後

，來盤冰涼苦瓜涼拌(本刊12卷23期介

紹逼)，將胃口大開 0

苦瓜原產地在東印度亞熱帶地區，

性喜高溫、濕度大，明代由海路引種進

我國。先在廣東、福建栽培，其後傳入

南方各省。我國南方溫熱多雨，適合栽

培苦瓜，本省近年來廣為栽培0

苦瓜又稱癩瓜，因為身穿癩蛤蟆似

的外衣，表面長滿小疙瘩0苦瓜顏色隨

生長期產生變化，嫩時呈綠色，稍成熟

時為綠台色，熟透時轉橙紅色。苦瓜品

種多，其中以顏色發台之台玉苦瓜，苦

味較淡，且多汁而脆，瓜形上寬下尖，

為瓜中上品。

苦瓜中含“奎寧”(即治瘧疾蔡物

金雞納霜，具解熱功能，為苦瓜苦味之

源。苦瓜營養豐當，每斤苦瓜含蛋白質

4．5 公克、脂肪 1公克、糖15公克、鈣

90氅克、磷 145 毫克、鐵3 毫克;所含

維生素C比菜瓜、甜瓜、絲瓜高10∼12

倍，維生素B，含量居瓜、茄類蔬菜中之

首位，並合有多種氨基釀、果膠爭勿質0

在印度，苦瓜一直被作為治療糖尿

病之用，根據印度的研究報告，苦瓜中

合有一種類似胰島素的成份，被認為與

胰島素具相同蔡效0

我國栽培香茀已有一千多年歷史，

大約在四百多年前，我國種植香茀的方

法傳入臼本，時至今曰，日本種植技術

遠超遏我國。不遏，日本上等品種花茀

肉厚具彈性，口感較好，但香味遠不如

中國品種黑色冬薨0

本省’近年來人工栽培香茀品質不遜

於日本，開始，糝ξ日本。歐洲人亦視茀

菌類為健康珍品，只是品種有別於我國

香嘉。

香薨是一種營養佳、高蛋台、低脂

肪的“健康食品”，每咖公克乾香攜含

蛋台質 12．5 公克，脂肪 1．8公克，糖

分60公克，維生素B，0．訖毫克， B，

0．72 毫克，尼克酸18．9 耄克，鈣

1殂毫克，磷 415 毫克，鐵 25．3 毫克

和維生素B虼及麥角固醇，及維生素D。

兒童常食香姞，可以防止因缺乏維

生素D所引起的血磷和血鈣代謝障磚所

患的佝儻病。香茀中還含有30多種醃和

18種氨基酸。人體所需之8種氨基釀，

香薨含有7種。

醱為人豆消化食物豕可或缺之活性

物質，缺乏鹼將使新陳代謝下降，引起

一些疾病的發生。香茀所合的鹼，可以

幫助人體起協調和幫助消化的作用0

此外，香薨中含有一種核酸類物質

，此物質可抑制血清和肝臟中脰固醇之

上升，防止動脈硬化和血管變脆及降低

血壓，經常食用香薨有益無害，且人工

栽培使價格大眾化，比肉及海鮮、水果

便宜，不妨每天食用，尤其素食菜餚加

了香姞，增加風味0 ．
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