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〔 心素食儀 〕

文／彭薇勻

「什�？果皮�可以�成�味可口
的��！」為了解����人的��
問題，在二月二十二日��師�當�，

����醫院��師團�發揮�思，

在大愛樓大��場��「��食物大
作戰」活動，�����主����，

以「減���」和「再利用」的�念，

�平日習���的果皮、葉�、��
食材��成可口�味佳�。

為了解����人的��問題，�
�師�用白蘿�梗、�蘿�皮、��
葉、���，平常在做��習���、

或����的食材，�作成「鮮�蘿
�頭」、「素�小��」以�「�常
��」��味佳�，�勵��不�浪
��樣�貴的食物，�為��盡一�
心力。����現場���吃活動，

吃�的��都豎�大����，��
��林惠�������師����
何挑�食材。

�����師��，白蘿�是��
一年��常見的食材，但蘿�梗�蘿
�皮�是�中常見的��食材，其實
蘿�梗��豐�的���、��� C
以�硫��物�，�了可以���固
�，��減�����，����的
��作用。而利用��、�蘿�皮、

��葉��作而成的�常��，其中
�����量���，豐�的��成
�可促��內�固�的代�，���
固�的��，�入���蘿�素的�
蘿�皮以���十�種��素的��
葉，不但��滿�更���口感、�
��⾹�。

��，林惠���師�別���生
署���告的「�日�食�南」、「素
食�食�南」的十二項�則，��的
���取六大�食物��油�、��
�、��漬、��開��，�別��
������料��日��至��取

廚餘
變身佳餚
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三��一全��食物。同��提��
���食品來���，���生�全
��吃得健康。

「���、兩�助人�；零��，

健康���。」�瑞和院���，在
����人�把吃不�的��、��
���入��桶，�照��，平��
�口食物，��兩口�����桶，

�成�年���一百�十���的�
�量，用一�尺�的��桶�，可以
�出一千零一十�����。面�糧
食的浪����，�瑞和院����
�醫�、健康�點來說，吃���是
�����的��，�二�食物�為
愛心，留���的人，�不��成�
�問題。

在「222」��師�這�，�院��
別感恩��師的用心，發揮專�良�
��「食材再利用」的�念，並且�
向在生活中落實「零��」的目�，

���一同用行動愛��。

上、中圖：營養師林惠敏（左）、張慧芳（右）以

及主廚余春櫻（中）以「減少廚餘」和「再利用」

的概念，將平日忽略丟棄的果皮、廚餘食材變身成

可口美味佳餚。攝影／楊國濱

下圖：教學過後現場還有試吃活動，讓在場民眾發

現原來這些食材可以這樣料理，不但好吃，還兼具

營養價值。攝影／魏瑋廷
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素鬆小丸子
������的�����，�
入油�內���三十���，�
� ( � ) ���或是素�油、��
�味料，�是�味的素�了，�
省���吃。

�果�中�上一�吃不�的�，

�可捏成可愛的素�小��，作
為早�或野�點心都��便，小
朋友�可以一��作。

家常煎餅
利 用 常 見 的 � 蘿 �
皮、��葉、��的
���，�上���
� � � 蛋 � � � 勻
�，以小���至兩
面�金���可。食
用 � 可 � � 油 � �
味，可以當成早�或
小朋友的點心。

鮮炒蘿蔔頭
�白蘿�的梗用�����三十���，

��搓����，切成丁狀，用�單的�、

����味���，��想不�的「�裡
�」�的鮮��味。
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