
副刊養生坊
20242024年年33月月2424日日（（星期日星期日））

2024年3月24日（星期日）

2024年3月24日（星期日）

A14
◆責任編輯：吳綺雯
◆版面設計：余天麟

打造身心靈療癒地打造身心靈療癒地

藝術往往予人高不可攀、遙不可及的印象，但其實
藝術也可以很「貼地」，且與我們的日常生活息息相
關。向來致力推動藝術普及化的社會企業「藝術有
嘉」由去年12月至今年8月期間舉辦「擁抱大自然
擁抱下一代」展覽暨社區藝術計劃。作為「立志闖里
程」計劃的服務夥伴機構，社企舉辦是次計劃將涵蓋
教育課程、社交聯繫、家庭關係及職志發展，期望透
過一系列社區藝術工作坊及相關活動，讓居住於油尖
旺及深水埗區基層兒童及青少年以輕鬆有趣的方式接
觸藝術，透過藝術教育與創作，擴展視野和生活體
驗，同時探討環境保護的議題，啟迪他們的成長與發
展，並加強家庭及社會的凝聚力。

◆文︰Health

一個給青年以創新手法參與社區的地方——仁
愛堂青年夢工場，一班年輕人希望利用同行的力
量為屯門社區帶來改變，在早前舉行的「仁愛堂
青年夢工匠交流會暨青年服務發展巡禮」聚首一
堂，分享其活動成果，訴說背後故事和心得。今
年，4月1日至2025年6月30日，第三項計劃獲社
區夥伴支持，將與夢工匠協作發展「新墟社區經
濟計劃」，跟五隊青年夢工匠，包括「新耆士實
驗室」、「赤嵐體育會」、「零剩研究所」、
「休息一會」和「手牽爪」合作，以社會創新手
法和善用新墟的人文地景產資源，回應新墟的社
區需要，令「新墟」這個屯門核心地帶變得更有
韌性。
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仁愛堂青年夢工場
同行力量建設社區

走進餐廳內，裝潢比較溫馨舒服，藍
婷跟我們分享餐廳最大特色是，這

兒除了是一家純素餐廳外，她都極強調
這兒是一個身心靈療癒的地方，所以裝
潢上用的色調比較和諧，以木色為主，
亦都有一些綠色的點綴，就是希望帶出
時尚而又自然的感覺。因此，使用的光
線都是比較明亮的。與此同時，餐廳內
都有很多身心靈的活動，如每月有一個
身心愉悅坊，會邀請不同的專業嘉賓透
過他們的專業及認知，去跟大家分享如
何去提升身心靈、如何去療癒自己，提
升自己的生命及生活品質。
這裏大概有60個位置，每日可以招待朋
友之餘，除了堂座外，都可以坐房間，這
個包房如果拉開一道門，裏面可以坐到最
多24位朋友。藍婷分享道︰「我們刻意設
計到可以做投影，例如大家如果有活動，
或者開會議，都可以用到這間房，這兒有
投影及音響的設備，外面則有露台，這個
露台亦都可以讓大家吃飯之餘，走出去可
以飲下咖啡，享受陽光感，這個空間感和
裏面有兩種不同的氛圍。」

食重五色 講究水米鹽糖油
在素食料理上，餐廳的食物當然是使
用不少純天然的食材，她讚道她們的
「素食教煮」在這方面是很棒的。當
中，尤其是「五色入五臟」理論，藍婷
分享道︰「在五行裏，我們比較注重的
是，五種顏色的食物，例如綠色的食物
對肝臟有幫助；紅色的食物就對心臟有
幫助；然後脾胃就是黃色的食物；米色
的、白色的食物就對肺部有幫助，而白
色的食物就如百合、杏仁等，還有黑色
的食物對腎臟有幫助，黑色的食物如黑
豆、黑芝麻、黑木耳、海帶等，這些都
是我們的食材裏經常用到。」
而且，餐廳用的食材除了新鮮食品
外，「水米鹽糖油」都比較注重，例如
會用「電解還原水」和「能量水」作烹
調、製作飲品，以及清洗食材用具，這
些水代替防蟲劑，清除菜果上的農藥的
濃度和蟲卵。這樣，她說在烹調方面會
更加健康，並且在飲用的時候配合得更
加健康。除了這個之外，餐廳用的米都

是「胚芽米」，胚芽米是在糙米及白米
之間，保留的營養會更加好，同時更加
好味道。至於糖方面，選用鈣、鐵、鉀
等礦物質較高的「原蔗糖」；油就選用
有機初榨冷壓橄欖油、山茶油、椰子
油，以及米糠油等，她說希望在這幾樣
的材料方面，讓大家吃得舒服、沒有負
擔，縱使有糖尿病的朋友，他們也都會
吃得安心。

餐單月轉 適時飲食更重要
除此之外，餐廳亦有一些素食的食

品，包羅了乾貨食品、醬料和王牌小
食，如脆脆素魚皮和椒鹽鹿茸菌、咖喱
生機腰果等，這幾樣都是餐廳自製之
餘，也是餐廳的王牌。另外，還有素食
的凍貨食品，而凍貨食品都是半預製，
她謂「千萬不要洗，洗了就沒有味道
了。半預製的意思，就是譬如你可能加
些菜，加豆腐或者三色椒等，不同的食
材去做配搭，依然可以做出很多不同的
新鮮花款出來。」
最後，她再分享餐廳的一個最重要特

色︰「我們每個月都會轉餐單，轉餐單
的意思就是我們每個月都有一些新鮮選
擇，等大家來吃的時候，每個月都有新
鮮感，除了午餐有選擇，我們每個月的
晚餐，就是我們所說的叫做『廚師發
辦』，也是全新的一個配搭。」正如希
望大家能適時飲食，餐廳就以「不時不
食」原則，按季節選用不同時令食材，
又以「調和五色、五行」、「生機飲
食」、「營養配搭」等元素設計菜式，
讓大家吃得美味健康。
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談起餐廳今個月的素食料理，三月套餐
主食是香煎蓮藕花菇植物肉餅配胚芽米藜
麥飯、柚子蜜汁叉燒伴純素滑蛋配口袋麵
包。香煎蓮藕花菇植物肉餅配胚芽米藜麥
飯，肉餅真是幾可亂真，入口時會吃到馬
蹄、花菇及紅蘿蔔，爽脆清甜，與調味恰
到好處的素肉餅，沒有一點肉餅的油膩
感，也少了一份邪惡感。而柚子蜜汁叉燒
伴純素滑蛋配口袋麵包，叉燒雖然是用麵
筋做，但經過一輪火攻後做到有真叉燒的
燶邊效果，再厚切放口袋麵包，吃時自己
添加用腐竹做成的滑蛋，叉燒極之嫩滑，
加埋滑蛋的腐竹香味，這個組合令人無法
抗拒。
至於小食，如麻醬沙薑素雞絲粉皮，素

雞肉遇上香脆及青瓜爽滑的粉皮，混合了
沙薑粉及自家製芝麻醬，比真雞肉更好
味；芫茜山竹素玉球，材料有大豆蛋白、

陳皮、芫茜、冬菇、馬蹄等，做成球狀然
後放在腐皮上蒸熟，吃時再加點大廚自家
製的素喼汁；香芒牛油果苜蓿芽手卷，香
芒加牛油果基本上是一個美味組合，苜蓿
芽及米飯令手卷口感更豐富，入口爽甜又
清新；杏鮑菇紫豆卷串配秘製沙嗲醬，以
杏鮑菇代替肉，切成短小像小雞塊，並以
腐皮包裹着成串燒，再炸至脆身，入口外
脆內裏軟嫩。
是日燉湯，雞油菌淮山海底椰養生黃耳

猴頭菇燉湯非常足料，包括了雞油菌、黃
耳、猴頭菇、淮山及海底椰，菌香撲鼻。
甜品如特濃腐竹薏米糖水，香濃的腐竹溶
入糖水內，入口煙煙韌韌的薏米又夠綿
滑，滋潤有益。而私房養生素薑醋使用了
赤膠耳及榆耳，口感如豬腳般，又腍又
滑，細粒角切的薑粒入味，店內也有入樽
的可供外賣，放在雪櫃內，凍熱食皆宜。

三月素食料理推薦三月素食料理推薦

記者問︰「真的很少看到素食搞得這麽靚，和
投資這麽大，你有怎樣的信心呢？」藍婷回應
說︰「首先，我自己就是一個素食者，極願意推行
素食，亦會用好多心思去思考，不僅是食物，最重要
是食物之餘，就是五感，如空間感、音樂、色調、人
與人的接觸，當然食物是最重要的，這五感之中，因為
我自己覺得素食裏，很多時候都有一種偏向，又或者有
不同的潮流性元素，而我就比較堅持自己希望達到一個

自然和諧的一個信息，令到大家舒服，如吃得舒服、坐得舒服。」
記者再問︰「你擔不擔心不回本？這家店投資成本這麽大？」「投資回本這些種種問題都
必然擔心的，但是擔心就不如用心，我用心去經營，或者如何去做好這件事，希望令大家
去欣賞，亦都希望我們繼續努力去做這件事，有時候沒有絕對的把握，但做事最重要就是
我們豁了出去之後，就盡力盡心去做，希望做到，然後再慢慢去調整，如何去修飾、修
正、修改，有好多時候，我們都沒有辦法去估究竟是怎樣，所以，如要擔心，就不如用
心！」

藍婷藍婷堅持自然和諧堅持自然和諧
謂謂「「擔心不如用心擔心不如用心」」

願願素食素食遍地開花遍地開花

素食人開新派素食餐廳

掃碼睇片

◆餐廳裝潢用的色調比較和諧，以木色為主，帶出
時尚而又自然的感覺。

◆杏鮑菇紫豆卷串配秘製沙嗲醬 ◆香芒牛油果苜蓿芽手卷

◆脆趣素魚皮

◆芫荽山竹素玉球

▲▲餐廳合夥人藍婷及主廚餐廳合夥人藍婷及主廚「「素食教煮素食教煮」」KenKen

◆麻醬沙薑素雞絲粉皮

◆凍貨食品 ◆乾貨食品

◆藍婷思想正面，她說：
「如要擔心，不如用心！」

▲煙燻白玉鮮竹卷

「藝術有嘉」推廣環保教育
促進家庭社會共融

▼三月套餐主食︰香煎
蓮藕花菇植物肉餅配胚芽
米藜麥飯

▶柚子蜜汁叉燒伴純
素滑蛋配口袋麵包

▼

社
區
藝
術
工
作
坊

▼

仁
愛
堂
青
年
夢
工
匠
交
流
會

暨
青
年
服
務
發
展
巡
禮

▲

私
房
養
生

素
薑
醋
可

外
賣


