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滋陰養胃味鮮甜

瑤瑤瑤柱柱柱 雖好不宜多

每當災害發生，香港各界人士，都會發起捐獻的行動
，無論用什麼形式、結果如何，總是對受災者的一

份心意表現，這種行為，我們則稱之為 「布施」，如果
從佛教的角度來看，在有為法中，只要有布施的行為，
就有其功德存在，就好像農夫播種，只要因緣成熟，就
會有收穫。不過對於布施時心念為何，卻關係到結果的
不同。

有個小女孩父母相繼去世，沒有能力維生的她，只
好淪為乞丐。有一天她到寺院拜佛，見到來寺的人都打
齋供眾，善心驅使她也想布施，但摸摸口袋，只有一個
銅錢，還是過去在垃圾堆裡撿到的，這僅有的財產，小
女孩想也沒想的就布施出去了，寺裡的大和尚知道後，
親自為她誦經祈福並開示說法。

小女孩歡喜的離開後，在樹下休息睡着了。這時國
王因皇后剛去世心情不好出來散步，遠遠的看見女孩睡
的樹下發光，仔細一看，原來是一位猶如仙女般的女孩
，心中歡喜就把她迎回宮中立為皇后。

本來是淪落為乞丐的貧窮女，卻在布施後得到皇后
的位置，心中感念寺院的功德，於是準備了許多財寶前
來布施。

沿路她想，過去我是那麼貧窮，只布施一個銅錢，
就有大和尚來幫我誦經祈福，今天我帶這麼多的珍寶錢
財，大和尚應該會用什麼方式來歡迎我呢？

內心沾沾自喜的她，本以為全寺都會出來迎接她，
豈知來到山門卻靜悄悄，到了大殿也只有一個知客師父
出來誦經招呼，這與皇后的想法有出入，於是大感生氣
。知客師父對皇后說： 「以前你來布施，雖只有一個銅
錢，但那是你的全部所有，而且你當時
的心至誠懇切，所以雖只是一塊錢，卻
是功德無量，大和尚因此為你誦經祈
福。不過現在你所布施的財寶雖多，
但心中存有傲慢，所以由我出面祝福

就夠了。」
同樣是布施，為什麼會有這樣的差別？佛教有句

話： 「心田事不同，功德分勝劣。」所謂的心，指的
是我們布施時的心念；田，指的是布施的對象；事，
則是指布施的東西了。比方我有一筆錢，把它拿來賑
災、助學，功德就大了，但如果將這筆錢拿去吃喝玩
樂，就不一樣了。同樣是布施給人讀書，但我心存別
人回報，則功德就變小了。

因此，布施的時候，真正為對方的需要而做，且
是正確有意義的，過程並沒有想到別人的回饋，也就
是沒有布施的我、沒有所施的物、沒有受施的對象，
當能如此做，功德就無量無邊了。即使我們沒有能力
布施錢財，當別人布施時，我們能隨喜讚嘆，這樣也
是存在功德，希望我們都是有善心美意之人。

江瑤柱是流行多時的海味，香港人家
家戶戶每多有預備隨時取用。
近年漸多人把江瑤柱稱為 「元貝」或

「乾貝」，市面所見大致分 「日本貨」和
「大連貨」，前者較大，味也較濃。

江瑤柱可登庭作大菜也可為家常佳饌
，以至煲粥煮飯，江瑤柱味道濃郁用量不
必過量──如 「蒜子髮菜柱脯」的大菜自
然例外，一般貴乎適量，過多反而不美
─坊間食譜多犯此弊。

市面所售日本元貝從每斤五十粒至過
百粒不等，以八十至一百的 「中貝」最適
合家庭食用。初步加工，剝去旁邊硬枕，
盛入碗中用水浸過面浸透，加紹酒一匙，
蒸三十分鐘便可用，一次用不完可放雪櫃
保存多日。

蒜子瑤柱火鴨
材料：燒鴨六兩、江瑤柱四、五粒，

蒜子十餘粒，豆苗四兩。
製法：蒜子用刀略拍裂，少油爆炒至

呈金黃微焦。
蒸焾江瑤柱撕成絲。
燒鴨斬件，皮向下均勻排放在大碗上

鋪江瑤柱絲，面上放蒜子，中火蒸二十分
鐘。

先以油鹽水焯熟豆苗放置碟上。

倒出蒸瑤柱燒鴨原汁後反扣
在豆苗面上。

原汁加蠔油一湯匙，鷹粟粉
兩茶匙，紹酒一茶匙煮成芡汁，
淋澆蒜子瑤柱火鴨之上，美味可口佳饌便
大功告成。

瑤柱炒滑蛋
材料：江瑤柱三粒，江瑤柱汁一湯匙

，雞蛋四隻，葱花兩湯匙。
製法：蒸焾江瑤柱撕成絲。
雞蛋打散，加入江瑤柱汁及海鹽一茶

匙調勻，加入葱花。
易潔鑊加油一湯匙，傾下蛋漿，中小

火炒至九成熟離火上碟便堪堪僅熟恰到好
處，如鑊上全熟便嫌過老了。

瑤柱蒸水蛋
材料：江瑤柱三粒，雞蛋三隻，葱花

一湯匙，食鹽一茶匙，凍開水一飯碗。
製法：江瑤柱撕碎，雞蛋打散，逐小

加入凍開水及食鹽調勻。傾入平底深碟，
平均撒入江瑤柱絲及葱花，中小火蒸十分
鐘，揭蓋泄氣以免蛋面起泡或布紋，繼續
再蒸三至五分鐘便大功告成，食時可酌加
豉油熟油。

古時寒食節的主要食品是醴酪
（冷大麥粥）、乾粥（炒麵）、環餅
（油炸的散子）、子推餅（棗糕）等
，都是冷冰冰的食物，既缺乏營養，
又少含水分，加上乍寒乍暖的季節，
長時間食用肯定是對人體無益的。古
人對這一問題亦有認識，周舉就說過
「盛冬去火，殘損民命」的話，號召

人們恢復溫食。曹操則認為，這一習
俗對生產、生活和人的健康都有影響

，故下達 「明罰令」，強令為炊。
中醫專家謂，長期進食冷食

首先傷及的是脾胃功能，它對
胃黏膜產生的不良刺激，直接
影響胃液的分泌，減弱胃的消

化能力，甚至導致腸胃炎、潰瘍
病的發生。胃的機能被削弱之後，

無法為機體提供足夠的營養和動力，
氣血的生化和正常運行自然也受到影響

，許多疾病就會發生了。此外，醫學專家建
議：3歲以下的嬰幼兒要禁食冷飲，正在長身體的
青少年，患有消化不良、腸胃炎、潰瘍病、高血壓
、心臟病、糖尿病等的人，都要限食冷飲。

寒食節吃春餅
清明節的前一天是寒食節，現今還有些傳統閩南家庭，仍保有寒

食、清明節不吃熱食，只吃冷潤餅的習俗。
根據傳統曆法，寒食節是冬至後第105日，即清明節前1天。而

清明節則是在春分後15日，是農曆24節氣之一。

歷史悠久有典故
寒食節是古代的重要節日，古代在這1天禁火、不

生火煮食，只能吃原先準備好的食物，由
於這些食物已經冷掉了，因此稱為 「寒食
」。

據說寒食節的由來，是春秋時期晉國
公子重耳為了避開內亂，歷盡艱辛。一次
，他挨餓難熬，百般無奈時，隨從介之推
於是割下自己大腿上的肉給重耳吃。

後來，重耳當了君王，也就是春秋五
霸之一的晉文公。晉文公為了感念介子推，但卻找不到
與母親隱居在深山的介之推，竟下令放火燒山，想藉此
逼出介之推，但介之推與母親卻因而被燒死。

晉文公事後十分後悔，便下令每年此時不得生火，
一切吃冷食，這就是 「寒食節」的由來。如今，台灣
中南部有些傳統家庭，仍保有寒食節、清明節吃潤餅
的傳統習俗。

由於寒食節與清明節十分接近，因此自宋代之後，
寒食節掃墓的習俗，逐漸演變為清明節掃墓。據悉台灣
中南部一些傳統家庭，以及韓國迄今仍保留 「寒食節」
的傳統習俗。

古代的寒食節習俗，包括上墳掃墓、
郊遊、鬥雞子、盪鞦韆、打毯、牽鈎（拔
河）等。

不吃熱食吃潤餅
中央社報道稱，來自福建漳州的傳

統移民家庭，過去都會在農曆 3 月初 3 日
（上巳節）掃墓、吃潤餅，除了傳承寒食節
傳統習俗之外，還兼具踏青、除去不祥的
意思，因此漳州移民稱農曆 3 月初 3 日為
「古清明」。

今年清明節與農曆3月初3日的 「古清明」恰
巧落在同一天，由於中南部地區漳州移民不少，許
多傳統家庭還保有吃潤餅的習俗，因此部分早餐店、
素食店、自助餐店這兩天都加賣潤餅，以方便民眾過
寒食節或掃墓。

春日乍暖還寒之際，為順應春升之
氣，應多吃些溫補陽氣的食物，如韮菜
、蒜苗、洋葱、芫荽、葱、薑等，這些
蔬菜性溫味辛，有助疏散風寒。但天氣
漸暖又容易引動體內鬱熱而生肝火，所
以又應適當配搭進食一些能清解內熱、
滋 養肝臟的食物，如菠菜、

芹菜、萵筍、茄子、馬蹄、黃瓜、豆
芽菜等，這些食物均性涼味甘，有
助清解內熱，潤肝明目。

春餅的蔬食餡料，可以配合氣候

和體質，參考上述推介配搭食用。清明此際，
市場有合時蔬食蕎菜供應，具有強心升陽的食
療功效，而且氣味清香口味爽脆，加入作春餅
餡料，健康美味。

將合時蔬食洗淨，炒埋一碟隔乾水分（不
要過熟，保持爽脆），用春捲皮包裹，吃時用
平底易潔鑊慢火（不用放油）烤至春餅皮
兩邊香脆，即可進食。也可以
多做一些放置冰箱內，隨時取
出煎烤食用。
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柱又名江珧柱、乾貝，為江珧科動物櫛江珧 Pinna
pectinata L.的後閉殼肌加工成的乾製品。

味甘、鹹，性平。
具有滋陰補腎，和胃調中的食療功效。中醫臨床應用瑤柱

輔治脾腎陽虛，食慾不振，消化不良，老年夜尿頻數，每次用
乾貝3至6g，黃酒浸洗，文火煮汁服，連服3至4次，食慾增
進，精神大振。

乾貝熟食能補腎陰，益精血。凡久病精血耗損，五臟虧虛
，眩暈頭昏，咽乾口渴，勞嗽咯血，小便不利，脾胃虛弱，食
少羸瘦，氣短倦怠，宿食不化等情況，常食乾貝可補益健身。

《本草從新》： 「甘鹹，微溫。下氣調中，利五臟，療消
渴，消腹中宿食。」

《本草求原》： 「滋真陰，止小便。」
《隨息居飲食譜》： 「補腎。與淡菜同。」
有說瑤柱吃得太多會 「生痰」的，對平素痰多之人實不適

宜。其實，任何一種肉類的東西，吃得太多都會引起積滯，由
於積滯就可能生痰。所以，食用江瑤柱每次分量不宜用得太多
，每人大約兩三粒（約八錢至一兩左右）好了，否則也可能發
生積滯。

凡用營養豐富的食品來補益身體，不妨常食，但每次不宜
吃得太多，用量不宜太重。只要用量輕輕地耐心長期用食，自
能收效而無不良反應。

滋陰補腎 和胃調中

番茄紅素
──番茄、西瓜等紅色水果。
番茄紅素在很多紅色水果中都有，以番茄中

的含量最高。番茄紅素是迄今為止所發現的抗氧
化能力最強的類胡蘿蔔素，它的抗氧化能力是維
生素E的100倍，具有極強的清除自由基的能力
，有抗輻射等功效，有植物黃金之稱。

維生素E和C
──各種豆類，橄欖油、葵花子油；芥菜、

捲心菜、蘿蔔等十字花科蔬菜；鮮棗、橘子、獼猴桃等新鮮水果。
各種豆類、橄欖油、葵花子油和十字花科蔬菜富含維生素E，而鮮

棗、橘子、獼猴桃等水果富含維生素C，維生素E和維生素C都屬於抗
氧化維生素，具有抗氧化活性，可以減輕電腦輻射導致的過氧化反應，
就像給我們的皮膚穿上了一層 「防輻射衣」。

維生素A、β-胡蘿蔔素
──魚肝油、動物肝臟；雞肉、蛋黃；西蘭花、胡蘿蔔、菠菜等。
此類食品富含維生素A和β-胡蘿蔔素，能很好地保護眼睛。天然

胡蘿蔔素是一種強有力的抗氧化劑，能有效保護人體細胞免受損害，從
而避免細胞發生癌變。長期食用胡蘿蔔，能使人體少受輻射和超量紫外
線照射的損害。

硒
──芝麻、麥芽和黃芪；酵母、蛋類、

啤酒；龍蝦、金槍魚等海產品；大蒜、蘑菇
等。

微量元素硒具有抗氧化的作用，它是通
過阻斷身體過氧化反應而起到抗輻射、延緩
衰老的作用。含硒豐富的食物首推芝麻、麥
芽和黃芪。

脂多糖、維生素A原
──綠茶、綠豆等。
喝綠茶，菊花茶也同樣有效。現代醫學

研究證實，綠豆／綠茶中含脂多糖、維生素A
原，能幫助排泄體內毒物、加速新陳代謝，
可有效抵抗各種形式污染。

膠原彈性物質
──海帶、紫菜；動物的皮、骨髓。
這一類食品的代表有海帶、紫菜、海參，動物皮膚等，海帶是放射

性物質的剋星，可減輕同位素、射線對機體免疫功能的損害，並抑制免
疫細胞的凋亡而具抗輻射作用。

6大類食物防輻射
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健康春餅自家炮製

◀韮菜性溫 ▼豆芽性涼
▼合時春物：黃瓜、韮黃和芫荽

蕎菜正合時宜蕎菜正合時宜


