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第七期





營養


通常一 大 片 西 瓜 ( 約 大 西 瓜 的 1/16 ) 含 有 極 高 量 的 抗 氧 化 劑 : 維 他 命 C ( 約 「 每 日 建 議 攝 取 量 」 的 百 分 之 80 ) 和 β 胡 蘿 蔔 素 ( 約 RDA 的 百 分 之 30 ) ， 而 且 西 瓜 的 鉀 質 含 量 和 纖 維 素 也 不 少 。








親愛的朋友們,


大家好!





想必大家都聽說過“撿了芝麻，丢了西瓜”的故事吧：一隻小猴子，有一天運氣特别好，撿到不少的東西。可惜它撿一樣丢一樣，最後一次，小猴子竟然為了撿一粒芝麻，竟然放棄了上次撿到的西瓜。结果回到家的時候，小猴子手裏只剩下一粒芝麻。


當我们看到這故事時，我们肯定都覺得即使是隻猴子，也不會愚蠢到這種地步。可是，有些事，身陷其中時，我们還能看清那假相的背後的真相嗎?和各位朋友共勉之!


以上故事中既提到 “西瓜”而西瓜又是去暑利便盛夏的佳果。此月「心田園地」就為您分享“西瓜”的營養、功效、注意事項。西瓜由於自西方傳來，故名西瓜 ....








功效


維 他 命 C 和 β 胡 蘿 蔔 素 可 預 防 多 種 癌 症 ； 


其 抗 氧 化 作 用 並 能 幫 助 預 防 壞 膽 固 醇 遭 受 氧 化 破 壞 ， 以 避 免 動 脈 粥 狀 硬 化 的 發 生 。 


鉀 質 可 幫 助 調 節 心 臟 功 能 並 平 衡 血 壓 ， 以 預 防 心 臟 病 發 作 及 中 風 。 


纖 維 質 可 幫 助 通 便 正 常 ， 並 預 防 結 腸 和 直 腸 癌 。 








注意事項





西瓜營養豐富，维生素C含量高, 從中醫觀點，西瓜性寒味甘，具清熱解暑、除煩止渴、利小便等功效，是夏季的最佳水果,  但仍需要注意一些事項。





西瓜是生冷之品，吃得過多，會傷脾胃，引起咽喉炎。所以，脾胃虛寒、消化不良、大便滑洩者少食為宜，多食則會腹脹、腹瀉、食欲下降，還會積寒助濕，導致疾病。





氣溫高，西瓜打開過久易變質、繁殖病菌，導致腸道傳染。因此，吃西瓜應注意選擇成熟的新鮮西瓜，現吃現切為宜。





腎功能不全者不要吃。短時間內吃大量西瓜，體內水分增加，超過人體的生理容量。而腎功能不全者，對體內過多的水分，不能即時調節及排出體外，導致血容量急劇增多，容易因急性心力衰竭而死亡。





口腔潰瘍者不要吃。西瓜有利尿作用，口腔潰瘍者多吃西瓜，會使體內水分通過西瓜的利尿作用排出，加重病情。





糖尿病患者要少吃。西瓜含有約5%的糖分，糖尿病患者吃過量，會導致血糖升高、尿糖增多等後果，嚴重的還會出現酮症酸中毒昏迷反應。





感冒初期不要吃西瓜，否則會使感冒加重或延長治愈的時間。


------------------------------------------------------------------------------------





心田食譜   您想知道海底竹笙長什麼樣子?有什麼營養?如何煮嗎?


                         請到心田來.


清炒海底竹笙





材料: 海底竹笙1包,紅蘿蔔絲0.5杯, 西芹絲1杯, 紅辣椒絲少許


調味料: Aminos 醬油2T, 烏醋2T, 糖1T, 香油1T薑絲2T,油2T


作法:


海底竹笙洗淨泡水30分鐘,擠乾水份,切小段.


油2T燒熱爆薑絲,放入紅蘿蔔絲,西芹絲,紅椒絲,及海底竹笙


拌炒,加調味料炒勻即可起鍋. 


3.  冷熱食均宜,若置冰箱隔夜再吃,風味更佳.





身心靈活動看板:


心田素食將於9月2,3,4日舉辦3天兩夜知性之旅,名額有限,報名請早.有意者請與心田素食門市服務人員聯絡.


景點包括:  Scottsdale, Sedona(紅岩城), Grand Canyon(大峽谷), 石化林 及印地安保留區.


夏日炎炎, 提醒大家買了涼麵,豆漿等請勿放置炎熱車中過久以免壞掉.


有機蔬果配銷:


深受大家喜愛的日本地瓜最近缺貨, 可能要等到9月才有新地瓜收成,


心田產品推薦:


今夏讓心田自製仙草紅豆冷飲, 為您消暑解渴. 美味又健康.


銅鑼杭菊: 產自台灣的杭菊,通過無農藥殘留測試,常泡一杯枸杞子杭菊茶,明目,潤喉,消火,可加少許蜂蜜或冰糖冰鎮後喝.


































































































































































































































































































食譜


清炒海底竹笙


材料: 海底竹笙1包, 紅蘿蔔絲 0.5杯, 芹菜絲1杯, 紅椒絲少許


調味料: Aminos 醬油 2T, 烏醋2T, 糖1T, 香油1T, 油2T,薑絲2T.


作法:


1.將海底竹笙先泡水30分鐘至軟, 擠乾水份切小段.


2.起鍋放入油香油爆薑絲再放入紅蘿蔔絲芹菜絲紅椒絲拌炒


3.加入調味料及海底竹笙炒勻即可起鍋


4.冷熱食均可,若置 冰箱隔夜使入味會更可口.





麻辣素肚


材料: 海底竹笙0.5包, 紅蘿蔔絲 1杯, 芹菜絲或黃瓜絲1杯, 


調味料:  醬油 2T, 烏醋1T, 糖1t,  麻辣油2T,


作法


1.海底竹笙泡水30分鐘待軟用剪刀剪成2寸長(或用刀切對半)再以滾水川燙去腥.





2.紅蘿蔔和一
























































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































3.將所有材料舖盤拌入調味料即可.


**麻辣香油作法:


乾辣椒粉3T,花椒粉1T,放一大碗中.


















































油0.5杯


作法:








































































































