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心田園地
  親愛的朋友們,  大家好! 
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夏日炎炎 ,胃口不佳, 煮些什麼菜來讓家人開開脾胃好呢?

建議您試試下列的涼拌小菜,保證大家胃口大開.

這可是心田秘方大公開哦! (材料在心田素食皆可買到.)



一年容易又端午，老一輩長者總是說吃了粽子過了端午才正式入夏、當傳統節日逐漸式微,歷史逐漸為年輕一代所遺忘時「心田園地」此月將特別與您分享夏季養生及端午節為何懸掛榕枝、艾草及菖蒲一些相關傳說,希望大家都過個歡樂平安的端午佳節.
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夏季養生


　　夏季的陽氣比較旺，氣候漸熱，「汗為心之液」，發汗過度，心氣容易消耗。晝長夜短、陽盛陰虛，白天屬陽、晚上屬陰，可晚點睡，但不要超過十二點半。


　　 夏天常見的症狀是中暑，中暑有四大──脈洪大、大熱、大汗、大渴，但真正的中暑不一定會大汗，是汗腺和排汗功能被暑熱、溼熱壓迫而導致汗排解不出，有發燒的感 覺。比較快的治療方法，是「刮痧」，毛細孔被強迫舒展，藉此減輕症狀。但不要習慣性的刮痧，最好找有經驗、 有研究者，償失，刮完之後，宜喝一些淡的食鹽水。噁心、嘔吐、臉色發白、休克、暈倒，這些都是中暑的症候群。


　　怎樣避免中暑呢？避免在陽光下曝曬，注意水分的補充。常喝青草茶、涼茶、苦茶、冬瓜茶、薏仁湯、綠豆湯、蓮藕湯等，吃西瓜最好，有利尿之效。


　　夏季通心，心之經絡在手掌的內側，做一些手部伸展運動，如：外丹功，伏地挺身、拉單槓，甩手運動，對心臟會有幫助。


　　中醫強調夏季保養，冬天好發支氣管炎、過敏性鼻炎、肺氣腫或容易拉肚子的人很適合在夏天做灸療。





心田食譜:





I. 涼拌珊瑚藻


材料:珊瑚藻1/3包


黃瓜絲或西芹絲1杯


紅蘿蔔絲1/2杯


香菜 1/4杯


紅椒絲少許


調味汁:淡色醬油2T


醋2T  糖1T


薑絲  麻油少許





作法:珊瑚藻洗淨泡水


8-12小時..


待發泡膨脹後瀝


乾,切或剪成小段,


拌入黃瓜,紅蘿蔔


絲,紅椒絲及調味


汁即可.冷藏後隔天吃更入味.





II. 綜合海藻沙拉


材料:海藻1/3包


生菜嫩葉或小黃


瓜切絲


調味汁:淡色醬油或低


鹽醬油2T


水果醋或檸檬汁


1.5T


糖, 麻油適量


作法: 海藻泡水約20


分鐘待其漲大瀝乾水份.


生菜或小黃瓜絲鋪於盤底,海藻放其上. 調味汁依自己喜好調好,等要吃時再淋上即可.


** 調味汁要等臨吃


時再拌入否則會變黏.











掛榕枝、艾草及菖蒲





端午節的應景物－－榕樹青、艾草及菖蒲，是民俗避毒驅邪的植物。





台灣有句俗話：「插榕卡勇龍，插艾卡勇健。」榕樹是隨遇而安的植物，永遠常青，長命百 歲；艾草特殊的味道，蚊蟲





不喜接近；菖蒲就是劍蘭，葉子尖尖的像銳利的劍，掛於門上，魔邪不近。





其實端午節掛艾草及菖蒲是有歷史典故的，傳說唐朝僖宗年間黃巢為亂，到處燒殺擄掠，老百姓聞之喪膽，紛紛走避。當時有一婦人一手抱著大孩子，一手牽著較小的孩子，黃巢見狀甚為奇怪，問之，婦人答說：「黃巢為亂，男人都被徵調去守城，手上抱的是大伯唯一留下的活口，手上牽的是自己的孩子，萬一情勢危急， 我寧可失去我的兒子，也不能讓大伯斷了香火。」黃巢聽了，為之心軟，告訴婦人說：「回家之後在門口插上艾草及菖蒲，黃巢就不會危害你們。」婦人回家後 將消息告訴鄰里，家家戶戶掛艾草、菖蒲，果然黃巢入城之後皆倖免於難，時值端陽日。


�    故事流傳至今，民間特殊的習俗，吃過端午粽，將門庭灑掃乾淨，掛一束青綠在門頂，換一個心情，祈願有一個平安健康的夏日，不也很好嗎？








身心靈活動看板





(1) 6/9/06-06/12/06因有福智生命體驗營,有機蔬果會員配銷時


間略作調整,敬請注意時間變動:  6月份只有一次發菜6/17/06. 7月將有3次: 7/01,7/15,7/29,8月份恢復正常於2nd 及4th 星期六發菜.





(2) 端午節將至,心田素食義工以愛心為您製作豆沙粽, 糙米粽,


及白米粽,讓您與家人能品嚐到健康美味的素粽.








