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泡 菜
材  料：

高麗菜 1 . 5斤  胡蘿蔔 0 . 5斤  白蘿蔔 0 . 5斤

小黃瓜 0 . 5斤  嫩  薑 2兩    辣  椒 1兩

調味料：

鹽 1 0 0公克   糖  1兩     酒 1 / 5杯    

花 椒 1茶匙  冷開水 1 5杯(3 3 0 0公克)

做  法：

1 .玻璃瓶洗淨消毒待用。

2.材料洗淨，高麗菜剝開分切成大片狀，白蘿蔔

  、胡蘿蔔、小黃瓜切條狀，嫩薑切薄片，辣椒

  切段，充分晾乾備用。

3.花椒入乾鍋中炒至有香味取出備用。

4.將花椒、糖、鹽、酒調入冷開水中拌勻成泡菜

  水（鹽水濃度：夏季是4 %，冬季是3 %）。

5.所有材料放入玻璃瓶中，並倒入泡菜水中(泡

  菜水需淹沒蔬菜) ，封蓋放置2 - 3天後即會產

  酸(天氣愈冷，所需天數增加)，此時用乾淨筷

  子撈起泡菜，即可食用（未食完部份請放入冰

  箱儲存）。

蔬果春捲
材  料：

春捲皮  6張   豌豆芽  1碗

苜蓿芽  1碗   高麗菜  2碗

胡蘿蔔  1碗   蘋果絲  1碗

小黃瓜絲1碗   花生粉  6大匙

調味料：

視個人喜好調醬

做  法：

1 .將以上材料洗淨、切絲瀝乾水分備用。

2.春捲皮張開舖平，灑上花生粉，再放入蔬菜及淋

  上調醬。

3.將春捲皮捲緊(材料不要一次放太多，春捲皮若

  破裂再加一張襯底，但皮太厚不好吃)。

4.其他各種芽菜都可包入春捲中食用，可當正餐或

  點心。

備註：

�花生粉（可用三寶粉代替「小麥胚芽E、大豆卵

  磷脂、啤酒酵母」三種混合）

番茄萵苣沙拉
材  料：

結球萵苣 1 / 2個

大紅番茄 2個

調味料：

沙拉醬 3大匙

蕃茄醬 2大匙

做  法：

1.結球萵苣、

  番茄洗淨。

2.結球萵苣切

  大片、番茄

  切小片。

3.食用時淋上調味醬即可。

4.冰涼食用，更為可口。

番茄汁
材  料：

蘋 果 1 / 2個   番 茄 1 / 2個   檸檬汁 1大匙

做  法：

1.將蘋果及番

茄洗淨，分別

去皮切塊，一

起放入果汁機

中打汁，添加

檸檬汁，調勻

隨即飲用。

食譜

�  第二次世界大戰後，由於長期戰爭的摧殘，國

際經濟蕭條，貧困的人們只求溫飽。而隨著產業復

甦，經濟的發展帶來的富裕，人們對食的要求也進

而求吃好、吃得安全、吃得健康，尤其進處到知識

經濟的今天，更要吃得有憑有據，而非盲目的嚼吞。

    天然飲食希求吃得健康，更要清楚吃的是什麼

(W h a t )，為什麼吃它（W h y），怎麼吃它(H o w )

，吃了後會怎麼樣(W h i c h )，可說是科學與藝術的

結合。因此本場選擇了十七種有益健康的農產品，

經由中華天然飲食協會全體理監事共同參與集體的

創作，編印「農產品生機食膳」一冊，其中簡詳述

描作物，以貢獻食”知”的義務。今將在本刊中陸

續將本書內容介紹，與大家分享。

甘 藍 ( C a b b a g e )               文:陳榮五

    又名高麗菜，學名B r a s s i c a  o l e r a c e a  L .  v a r.  

c a p i t a t a，屬於十字花科蔬菜。在台灣除夏季高溫多

雨產量較少外，其他季節都很多，尤以冬季為盛產

期。甘藍含豐富的膳食纖維、鈣、磷及維生素A與C

，並含有健胃腸的維生素U，又稱Cabbagin，本草

綱目亦記載吃甘藍可清血。

    甘藍可供煮食、生食、做泡菜及脫水蔬菜等等

，日本藥廠更萃取cabbagin製成胃藥。其結球係由

內芽萌生葉片膨大而成球，而非由外往內包而成球

番 茄（To m a t o）             文：劉親親

    又名柑仔蜜、西紅柿、臭柿子，學名Lycoper -

s i con  l ycopers i cum L .，屬茄科。在台灣，產期由

二月下旬至十一月上旬，幾乎全年皆產，可當蔬菜

也可當水果，生食、熟食皆宜。

    歐洲有一句俗諺「番茄一變紅，醫生的臉就綠

了」，由此可知蕃茄的營養，它含豐富的維生素A

、β胡蘿蔔素、B 1、B 2、C、D、E，礦物質鐵、

鉀、鋅、鎂、硒，大量的膳食纖維，可抑制腸管吸

收脂肪，還含有能夠消除氧自由基的茄紅素及葉紅

素，可使人體產生抵抗疾病的力量。其維生素P的

含量是蔬菜水果中的第一位，還有一種抗癌及抗衰

老的蛋白性物質─穀胱甘  G S H(G l u t a t h i o n e)，

能延緩衰老、預防白內障。

    吃番茄有生津止渴、健胃消食、涼血平肝、清

熱解毒功用。可預防高血壓、心臟病，改善肝機能

，預防前列腺癌等，是萬病的剋星，美容的聖品。

    聖女小番茄的鐵、

鉀、鋅等礦物質含量比

普通番茄來得多，維生

素A及膳食纖維也是普

通番茄的二倍以上。番

茄選購時以表皮光亮有

彈性，拿起來沈重有份

量，紅潤、成熟者佳，

越成熟營養價值越高。

，因此不易受外來污染，是

非常乾淨的蔬菜。至於切開

時球內有水份，此係內部葉

子的皮孔所流出來的，而非外

來者。

萵 苣（L e t t u c e）               文：李月寶

    萵苣又名"萵仔菜"、"生菜"，俗稱"劍菜"、"

媚仔菜"或"鵝仔菜"。學名Lactuca sativa L.，為菊

科萵苣屬蔬菜。國內全年都可生產，常見有葉萵苣

和嫩莖萵苣（俗稱小菜心）及結球萵苣等品種，因

生長迅速，栽培省工，病蟲害較少，廣受消費及生

產者歡迎。

    萵苣清涼爽脆，含豐富的維生素A、C及礦物

質鈣、磷、鉀、鎂、鐵，有助於維持血液暢通，促

進新陳代謝，暢通排尿；萵苣莖葉質地脆嫩，含乳

白色汁液，能促進腸胃蠕動，預防便秘；用以生食

、熟食、醃漬、加工皆可，由於性苦寒，脾胃虛寒

者，不宜多食。

    古藥典『日用本草』記載「萵苣利五臟、補筋

骨、開膈熱、通經絡、去口氣、白牙齒、明耳目，

亦可清胃熱、通乳汁、利小便、補血」等。萵苣在

國內是相當普遍且容易買到的

蔬菜，葉片愈濃綠，維生素A

、C等營養素含量愈豐富，是

莖、葉兩用的健康蔬菜，生食

用以結球萵苣為主。
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