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152 N. Pierre Road, Walnut, CA 91789 Tel: (909) 468-5155
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親愛的朋友們,  大家好!
秋風漸起、天氣涼了、也宣告冬日的腳步逐漸接近、此月「心田園地」特別為您介紹: 冬季養生。冬天是四季最冷的季節、夏天是陽氣盛、冬天是陰氣盛、萬物收藏、所以養生宜避寒就溫、儘量做到陰陽平衡。
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在冬天應避免吃生冷的食物、可吃一些熱食、但不宜燥熱。基本原則就是能夠「保陰潛陽」、這陰陽理論不容易懂、但我們姑且把它想像是我們體內均衡火熱的一股力量、一股體內的清涼、我們稱「內陰」保陰潛陽的食物如:黑木耳、白木耳、芝麻等。

冬天是自然界萬物閉藏的季節、也是人體修身養息的時期、從節氣的觀點來看、冬季 是屬於要好好醞釀、保守蓄精的節令；此時所有萬物都潛伏、陰氣極盛、人體新陳代謝也變得緩慢、人們一方面要順應節令、在飲食與作息上配合調節、以增進冬季 的抵抗力、一方面需減少體力消耗、收斂過度的精力、儲存能量、以備未來之需、因此、冬季是最適合調養的時期。


「寒」為冬季主氣、所以在氣候乾燥寒冷的冬季、人體受寒冷氣溫的影響、較容易受到寒邪侵襲、生理功能和食慾也會發生變化；寒為陰邪、易傷陽氣、多病腎虛、寒性收引、凝滯、所以寒邪侵犯人體、尤其是老年人、最易傷及腎陽。腎陽為人一身之根本、具有促進機體溫煦、運動、興奮和化氣的功能、能促進氣的產生、運動和氣化、同時腎陽亦為心陽之根、對心神有興奮作用、腎陽旺、心陽亦旺、在冬季若能保持體內陽氣的旺盛、則來年較不易致病、因此在生活中要選擇「避寒就溫」、即預防寒冷侵襲、注意保暖。


在飲食中、儘量選擇具有溫經、助陽、活血、通絡、散寒等功能的溫性食物（如櫻桃、栗子、紅棗、大蒜、南瓜、薑、等）或熱性食物（如花椒）、而對於生冷、油炸類及寒性食物應少吃、以免傷陽氣。此外、冬天的寒冷氣候也會影響人體的生理功能、為了增加身體的禦寒能力、人體的熱量需求會增加、使得三大類熱源營養素（蛋白質、脂肪、碳水化合物）消耗量亦增加、因此、冬季保養的重點之一即為「保持熱能的供給」。藉由合理地調整飲食、如適當攝入富含碳水化合物、脂肪及豐富蛋白質的食物、以充足人體必須營養素、更可增強人體的耐寒能力和免疫功能、產生抗病能力。
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心田食譜


紫米丸子


材料：　  黑糯米(或Forbidden Rice)1杯 ,  糙糯米2杯 ,     (附註：cup--量杯　杯--量米杯)


　　　　　水3.5杯, 糖1cup, 椰子粉1/2cup, 蜜紅豆1/2cup


作法：      1. 黑、白糯米洗淨泡隔夜.


2. 瀝乾後放入電鍋(內鍋加水3.5杯，外鍋加水2杯) ，蒸熟後再燜約20分鐘。


3. 取出拌糖，製成一個個圓球，再沾上椰子粉或蜜紅豆，就成為兩種不同口味的甜點。





松子飄香


材料:�



冷五穀飯4碗, 豆包2片(切丁), 紅蘿蔔丁1碗, 青豆0.5碗, 松子0.25碗  �
�
�
調味料: �
香椿醬, 鹽, 胡椒,薑末(或薑油)少許.�
�
�
�
�
�
作法:�
將2T油加熱爆香薑末,加入豆包炒至金黃,續加紅蘿蔔丁炒軟.�
�
�
�
�
加少許海鹽, 胡椒粉調味. 倒五穀飯入鍋中炒透, 再加青豆,香椿拌勻.�
�
�
�
盛盤後灑上松子即可.�
�
�
�
�
�
�



　








身心靈活動看板:


十月份以來,心田素食與福智團体應眾要求陸續開辦了許多課程,歡迎您與親朋好友一起報名參加. 


已開班:   布藝班 –每星期一上午9:30-11:30


                烹飪班-每個月第一及第三個星期日下午


                中國象棋班-每星期六下午2:00-4:00


未來將開: 花藝班-結合插花,紙花,與壓花,展現花之美


                  保齡球,籃球,太極拳,等健身課程


                  身心靈提升的講座課程-每月一次


歡迎報名, 有意者請打 909-595-6545 或 909-468-5155.





感恩節,心田素食將於11/23及11/24(星期四/五)休息兩天,


11/25(星期六)恢復正常營業. 心田素食預祝您有 一個愉快


的假日.





有機蔬果配銷:


夏天是Valencia Orange 的盛產季節, 目前已剩不多, 所以價格非常貴. 11月底Navel Orange將上市,屆時大家又可以享受到物美價廉的橘子.


長期以來,會員一直反應希望能分到東方蔬菜,目前我們很幸運能找到徐博士的農場,供應芥蘭,矮腳白,油菜等中國蔬菜.  徐博士是學有專長的農業專家, 因自己愛吃有機菜,又看到身旁好友年紀輕輕就得癌症,故發心自己種有機菜來造福眾生.  他為了種有機菜賠了9個月, 連房子都抵押貸款.  11/16日我們參訪他的農場 ,與他的一席深談後,不禁要佩服他的堅持與理想.  他說”能種有機菜給我們吃是他的福報”這是何等的胸襟, 眾生有福了.











