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親愛的朋友,大家好!
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春來了,脫下厚冬衣換上春裝時,您是否發現,豐富的年節美食享受造成腰身的增廣? 提醒您,清淡飲食及適量的運動,不但可以幫助您得到健康,也能恢復輕盈的體態.

「心田園地」將為您介紹一系列季節性蔬果的特性及食譜. 3月鮮蘆筍開始上市,季節很短,請諸位不可錯過. 

蘆筍 像草又像菜

蘆筍是一種很奇妙的植物. 它沒有葉子,整根就像一株精雕細琢過的青草. 蘆筍為百合科蘆筍屬作物,原產於地中海東部,目前世界各地均有種植. 食用的蘆筍可分二種:(1)白蘆筍是地下嫩莖未出土前即行採收,(2).綠蘆筍是地下嫩莖突出地面20~30公分受陽光照射,變成綠色. 綠蘆筍所含營養較白蘆筍高,所以深受消費者喜愛.
籚筍好處多
1. 含豐富葉酸,能幫助紅血球細胞的生成,對胎兒腦神經系統的發展有顯著影響;能控制同半胱胺酸在血管中的含量,預防心臟病,常食能預防大腸長瘜肉,避免結腸癌.

2. 含豐富麩胺基硫,強力抗氧化劑,消除自由基,防癌.

3. 優良的鹼性食物,清血,調節酸鹼平衡,預防血管硬化,增強免疫力,所含的纖維還可以降低膽固醇,幫助排便.

4. 所含的天門冬胺酸能促進新陳代謝,提高蛋白質的合成作用,有助於消除疲勞和滋養身體,還可清熱解渴.

5. 所含的蘆丁可強化血管及預防高血壓,動脈硬化,具利尿效果,有助於人體的排毒。

禁忌
1屬高嘌呤食物，尿酸高與痛風者不宜多食.

2屬涼性食物,脾胃虛寒者不宜多食.

3.蘆筍與葡萄,草莓,同為高農藥的作物,請採購有機蘆筍.

有機蔬果配銷:

2月底以來因氣候關係造成青江菜,菠菜缺貨,廠商預估4月初應可恢復正常供應.

身心靈活動看板

3/14-3/17一連4 天,心田素食除了每天正常的午餐供應外,還為一個佛七團體每天準備42個午餐便當. 這對我們有限的人力來說本是一種挑戰,但是事前經過大家參與討論規劃,有了充份的共識,因此4天當中不論洗切,炒作,打菜,裝箱,彼此合作無間. 而且因為是為法師及精進用功者準備飲食,大家都懷著歡喜心,恭敬心去承辦.希望食用者能身心舒暢歡,歡欣愉悅的努力用功.平時心田素食的義工即是懷著感恩心,歡喜心,用心作菜,提供給大家健康的美食,這四天的承辦過程更是法喜充滿.
食譜: 蘆筍建議食法


1.清炒:切長斜片加雲菇或山藥片,紅椒絲少許快炒幾下海鹽調味即成. 清甜未甘美.(百合代替雲菇亦可)


2.涼拌:水煮開加少許鹽及油,蘆筍橫切半入鍋略燙,.撈起淋上您喜歡的沙拉醬再灑上杏仁片,熱食冷食均可.(手邊若無沙拉醬,用檸檬汁加少許油,糖,拌云亦可,或用味噌加蘋果汁調開.


3.手捲: 蘆筍燙過放涼. 半張紫菜抹美奶滋醬,鋪一層苜蓿芽或芽菜,上放蘆筍捲成圓錐形(也可灑些素鬆).











