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親愛的朋友們,  大家好!

　 　十月，季節從夏轉秋，氣温明顯下降。在經歷了炎夏的酷暑和秋老虎的肆虐後，人們倍感秋季的凉爽和舒適。氣候凉爽，天高雲淡是洛杉磯秋令時節的主要特點。入境隨俗是住在美國一段時日的朋友,尤其家中有小朋友的家庭, 更是對於十月三十一日萬聖節（鬼節）, 心中更加期盼這日快快的到來 。

有些家庭將南瓜肉挖空，外面雕上各式各樣的「鬼」臉，瓜內擺根蠟燭，做成傑克南瓜燈龍，掛在窗前或是大門前。據說這個傳統來自古愛爾蘭，有一個名叫傑克的小氣鬼，死後上不了天堂，也進不了地獄，因為他曾經對魔鬼惡作劇，他的鬼魂能做的只是提著燈籠在地球上不斷行走、找尋住處。每到鬼節這一天，家庭主婦做南瓜餅，點南瓜燈，小孩子則打扮各種「鬼」樣子繞著大街小巷玩「招待或被捉弄」的遊戲，只要掛著南瓜燈籠的家庭，孩子即可前去敲門，問主人要拿糖招待小朋友,或接受惡作劇的捉弄，主人當然早有準備，孩子們也樂得滿載而歸，因為每一個人都不願當小氣鬼，免得死後只能提著燈籠徘徊街頭……。

　　故事演變至今，每年萬聖節接近時，南瓜農努力的種植超大的南瓜參加比賽，小孩竭盡巧思畫南瓜，讓鬼節活潑有趣又有人情味。鬼節這一天小孩扮鬼遊街,家庭主婦則研究南瓜食譜，一道道可口美食應運而生,發揮南瓜的特「色」及營養價值。

為懷念先民移民艱辛及慶祝一年一度的豐收，美國國會規定十一月的第四個星期四是感恩節，家家戶戶吃南瓜餅，類似我們吃冬至湯圓。

因此, 每年秋天一到,大自然換上彩衣, 南瓜

也趁機豐富人們充滿趣味及感恩的季節.


您也不妨買幾個小巧可愛的觀賞南瓜,

飾以彩帶和楓葉擺在室內,能帶來滿屋明亮和秋天的豐收感.

	南瓜的食療與禁忌

1. 南瓜能促進胰島素分泌是糖尿病患者的理想食物之一.

2. 具有幫助肝腎功能減弱的患者增強肝腎細胞再生的能力.

3. 具有清除體內殘留農藥和重金屬的功效，具防毒防癌的功能.

4. 南瓜與羊肉一起食用對健康不利.

5. 疔、癤、瘡、腳氣患者應少食南瓜.
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心田食譜: 南瓜糕 (約30個)


  


   材料 :  糯米粉 240 公克 , 澄粉 130公克 , 南瓜 600公克 , 糖 2Tbsp , 葡萄乾 30粒


       餡 :  香菇 2朵切小丁 , 素碎肉 150公克 ,蘿蔔乾 75公克 , 豆干丁100公克


調味料: 醬油膏1Tbsp , 鹽1tsp , 糖1/2 Tbsp , 胡椒粉少許


   作法 : 1. 南瓜去皮子蒸熟搗爤拌入糖與粉揉勻成長條分小粒,每小粒重約40公克


              2. 鍋燒熱 入油爆炒香菇 再入其他材料及調味料炒好成餡料


              3. 取1小粒皮包上餡料, 搓圓後在表面劃上四刀, 在中心處放上泡濕的葡萄乾, 成南瓜型, 底鋪粽葉(剪成所須尺寸).


                                4. 放入蒸籠大火蒸8~10分鐘即成





新產品推薦:


節日將至，您為送禮發愁嗎？心田為您備有貼心的禮物，解決您的困惱.


1..環保餐具組: 包括碗/蓋子,環保筷/盒子, 外套以帆布製成的美觀手提帶, 實用大方.


2. 有機棉購物袋: 新時代女性必備, 環保、護生、實用、美觀.


3. 有機棉枕頭套: 由無染汙、細緻有機棉紗所製成的枕頭套，讓您睡的安心


4. 新款有機棉女上衣: 長袖, 短袖,或成套,美麗的鵝黃色,適合上班或外出穿著.


………………………………………………………………………………………………


身心靈活動看板: 


 布藝班, 烹飪班, 及花藝班即將開班,有興趣者請至心田素食櫃檯索取報名簡章.


………………………………………………………………………………………………


有機蔬果會員:


長期已來,會員不斷反應,希望能增加東方蔬菜種類, 我們也一直朝這方面努力. 經過多方尋覓, 目前已找到一家有機東方蔬菜的種植者. 他不僅有有機認證 而且是local farm, 所以收到的菜會比較新鮮, 此次配菜中的油菜即是.  未來若蔬果種類很多,可能會新增東方蔬果special order, 讓會員多購買.








