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不久前受全世界矚目的奧斯卡金像獎頒獎典禮 ，今年最佳記錄片頒給不願面對的真相，【不願面對的真相】該片記錄一個人以他無比的熱誠、深具啟發性的談話，以及堅定不移的決心，大膽戳破關於 全球暖化的迷思和誤解，並激勵每個人採取行動阻止情況惡化。由此可知環保是刻不容緩的事。此月「心田園地」將分享，在餐桌上也可做環保哦!!
從前的我非常愛吃肉，可以說是無肉不歡，即使曾經聽人談起飲食要均衡、要多蔬菜，卻總抵不過香噴噴的肉對我的誘惑。
　 　在九十四年，我參加一個讀書會，因讀書會的介紹看到了「新世紀飲食」這本書及影帶，從中我發現人類為了滿足自己的口腹之欲，而 殘忍的對待那些經濟動物，那種方式讓我感到十分的不忍，加上在影帶中看到醫生從心肌梗塞患者的心臟血管中，抽出一條又黃又油的脂肪來時，讓我十分震驚，我 想那條油膩的脂肪在我身上一定也有。從那時起，我下定決心改變飲食習慣，不只我自己要改變，同時我也要盡力把這個觀念告訴我周圍的人。

　 　開始改變的那一年，我的身體狀況並不太好，可能是排毒作用的關係。對我的家人，我也儘量鼓勵他們少吃肉。記得有一次，我的母親在幫我的孩子洗澡時，看到 小孩子瘦巴巴的，忍不住流下了眼淚，她覺得是因為我沒有給孩子多吃肉的關係，看到媽媽掉眼淚，我心中也很難過，可是理智告訴我，我所接觸到的新觀念是沒有 錯的。就在我的堅持與努力下，我們全家已由「愛吃肉」到「少吃肉」，到現在「吃素、吃有機蔬果」了。孩子上學我也都幫他帶便當，希望他能吃到營養、健康又 乾淨的食物。孩子小時候常常生病跑急診，吃西藥吃到過敏，自從改變飲食習慣之後，現在一年健保卡蓋不到一、兩格，即使偶而生病，吃中藥也吃不到三天就好 了。所以從孩子的身上，讓我對吃素食、吃有機蔬果產生很大的信心。

我擔任自然老師時，對環境保護的課題非常關心，總覺得環保應該不只侷限於垃圾分類、資源回收而已，同 時也會去參加淨山、淨灘的活動，但我卻不知道我的下手點在哪裡。接觸到新世紀飲食的觀念時，我發現原來從餐桌上就可以做環保，少吃肉竟然也可以拯救地球。我會在適當的時機把新世紀飲食的觀念告訴孩子，也會帶孩子去有機農場參觀，體驗不噴灑農藥的 那份生機及少吃肉、多吃有機蔬果對環境的幫助，另外也常鼓勵孩子少吃零食、少喝飲料、多喝開水。我記得有一個 有異位性皮膚炎的孩子，他常身體癢得跑急診，因為身體不舒服的關係，他脾氣壞、很會頂嘴，我告訴他的母親，孩子的肉吃太多了，並把「新世紀飲食」的書和影 帶介紹給他的母親看，母親也願意配合在中午時不讓他吃學校的營養午餐（因為比較油、也比較偏重肉食），親自幫他做便當，結果那一段時間，孩子異位性皮膚炎 的症狀果然緩和多了。我相信這樣的飲食習慣對孩子的健 康是有好處的，所以我願意多花些時間、精力將正確的飲食觀念介紹給我周圍的人。

　　以前的我充滿熱忱，總是拿很高的標準去要求別人，希望別人吃素食，所以剛開始做得比較辛苦。但逐漸地，我越來越體 會到，要改變的確很不容易。就像我剛開始吃素食時，也會擋不住誘惑而會想吃肉，當我想到這裡的時候，即使對方只能做到少吃肉，我也覺得十分讚嘆，把標準放 低了，比較能理解別人時，推動起來也會感到比較自在。在面對孩子的時候，我也是用這樣的心情在孩子心田裡播下種子，只要孩子越來越健康，我就覺得很快樂 了。


March  17,2007


第十五期





身心靈活動看板:


1. 心田素食正在建立網站, 歡迎各位朋友上網,並給我們建議.http://heartlandsociety.com.


2. 心田素食E-mail  � HYPERLINK "mailto:heartlandmarket@yahoo.com" ��heartlandmarket@yahoo.com�  您的建議或抱怨也可以透過e-mail 讓我們了解並改進.


3. 心田烹飪班第二期: 3月4日已開班,隔週星期日下午3:00-5:00上課. 接下來5次時間如下:  3/18,  4/1,  4/15,  4/29, 5/13   5次 $40.00  歡迎參加.


4. 身心靈DIY班: 3/18/07 開班共6次. 時間:每星期日下午2:30-5:00.  地點: Cerritos City.  課程內容: 養生氣功/健康烹飪.  詳細資料請打: 909-595-6545  李梅芳





新產品介紹:


1. 特別麵點: 每逢週末供應素羹湯和素羹麵,道地台灣小吃風味, 推出以來頗獲客人好評.


2. 心田有機高鈣餅: 可蒸或用小烤箱烤.  塗果醬當早餐或夾小菜當正餐.中西式吃法兩相宜.              材料:有機麵粉,有機黃豆,有機糖蜜粉,及多種穀物製成. 


 3/17 及3/18 將於心田上市並舉辦試吃活動.





  素心田食譜:  


酸白菜炒洋芋絲             


材料: 有機紅皮馬玲薯1顆(0.6#)  有機酸白菜 4片切絲  鮮香菇2大個(隨意)   紅辣椒絲或薑絲少許


作法:  1.馬玲薯洗淨連皮刨成絲泡水中, 要炒時再瀝乾.


 2.油爆紅椒絲,入鮮菇絲略炒,放入洋芋絲加鹽1/2t去炒 


 3.待洋芋絲略軟時加入酸白菜絲及少許酸白菜汁(若有)同炒,嚐味道若太淡可加少許鹽及麻油即可上桌..


**用酸白菜代替醋炒出來的洋芋絲風味絕佳,. 若您想學酸白菜作法請來參加心田烹飪班.


 








