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地

          152 N. Pierre Road, Walnut, CA 91789 Tel: (909) 468-5155


親愛的朋友們,  大家好!
一年將盡、歲末到處飄著悠揚的耶誕佳音、在這個充滿喜樂與

    祝福的季節裡、冬天雖說很冷、卻也很熱、因為歲末年終的節日總是讓人歡

     欣不已。您是否對過去這一年有什麼感言、或是對未來新的一年有什麼期許呢?  此月「心田園地」特別為您分享介紹: 如何增強免疫力功能的小
秘方? 並誠摯祝福更希望每位朋友的身體都健健康康快快樂樂的迎接2007
年的到來!!
當免疫力不佳、病菌就會趁虛而入、免疫系統具有保護人體、清除代謝後的廢物和修補受損器官組織、使其恢復功能。小至感冒、大至癌症、都與免疫能力有關。您知道要怎麼增強免疫功能的小秘方嗎 ?

1. 均衡飲食
    營養是強化免疫力的基礎。只要每天三餐、持之以恆地注意飲食、一年就有

    1000多個機會增加免疫力、預防疾病；這些增強免疫不可或缺的食物營養
包括：豐富且優質的蛋白質，豆類等；以及蔬果中蘊含的抗氧化劑（維生
素Ｃ、β胡蘿蔔素…）、纖維及礦物質（鋅、鐵、銅、硒）；微量礦物質含於海藻、綠藻、小麥草、全穀類、蔬果。
2. 養成運動的習慣
研究顯示、每天運動至少30分鐘以上、每週5天、持續運動12週後、

免疫細胞的數目會增加、抵抗力也相對增加。
3. 減輕壓力
開懷大笑：經常保持笑容、可以減少壓力荷爾蒙、使干擾素明顯增加、

刺激免疫功能、免疫細胞因而變得更加活躍。每天保證充足睡眠、

不要使自己處於緊張和壓力之下。 焦慮、緊張都會影影響身

体的壓力荷爾蒙、從而壓抑身體免疫功能。
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4. 避開有害的食物 


過量的脂肪（尤其是過量的不飽和脂肪酸）而高油、高熱量的食物則會降低免疫力、使發炎的情況更為嚴重、應避免食用、精製糖、酒精、咖啡因、藥物的攝取是會降低免疫機能的、零食、汽水可樂都是要列在黑名單上。








身心靈看板:


聖誕/新年期間: 心田素食將休息2天, Dec 24/25(星期日&一), Dec 31& Jan 1(星期日&一). 


12/23至12/30日之間將不供應套餐, 麵點則照常供應. 祝您有一個愉快的假期.





福智基金會/心田素食將於2007年2月起一連舉辦4場生命成長系列講座, 歡迎您來參與.


首場主題 : 如何吃更健康              時間: 2/3/2007 (星期六)下午 1:30-4:30. 


地點 : 1600  S. Grand Ave. Diamond Bar  CA          


即日起接受報名.  電話: 909-595-6545   或至心田櫃台報名.   





紐約市日前通過法案, 往後餐廳及糕餅業者將不准使用人造反式油脂(artificial trans fat), 如氫化植物油 ,人造黃油&起酥油等.  因此等油脂會增加得心血管疾病的風險.  心田素食不論是餐飲或糕點, 所採用的油都是高燃點紅花油, 讓您吃的安心. 





心田新產品推薦: 物美價廉


鳳梨酥: 3大特色     1.無氫化油脂膨鬆劑   2.無香料色素   3.無硫化處理


菊花茶  3大特色     1.無添加甜味劑           2.無品質安定劑      3.無色素無香料





心田食譜: 冬天到了手腳冰冷,來點重口味的餐點驅驅寒. 


素肉燥


材料: 泡好素碎肉末1.5碗,香菇末1碗,烤麩或麵筋切末1碗,油0.5碗,香油0.5碗,香椿2T,薑末2T


調味料: 辣豆瓣醬2T,醬油膏3T,鹽1/2T,冰糖0.5碗, 水3碗


作法:


1. 鍋內入油半碗,香油半碗,爆香薑末2T,香菇末1碗再放入香椿醬2T炒勻.


2. 放入素碎肉末及烤麩末炒香後, 加入調味料燒開, 小火慢敖半小時即可食用. 澆在熱騰騰的飯上吃或可拌麵.


麻辣鍋:


火鍋料1包. 里仁麻辣包1小包.油豆腐,凍豆腐, 白蘿蔔, 粉絲等隨意.


參考麻辣包內付的作法: 1.爆香薑片,放入沙茶及豆瓣醬炒香.加水放入1小包麻辣包慢火煮半小時.


3.加入火鍋料等煮滾即成


4.若湯頭想清淡些, 酌量減少油,沙茶及豆拌醬.








