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洛杉磯

                 我們無法停止時間軌道的轉動，但要從中覺悟無常的真諦；

                 我們無法追逐日昇月落的腳步，但要從中認清生命的價值。

                  於情義中，覺悟真理；在甘苦中，領會無常。 ~~星雲大師

失敗之人，

不外乎一意孤行、剛愎自用；

成功之人，

大多能與人為善、從善如流。

         西來寺活動看版

                                       

                                       

    阿嬤的最愛

高麗菜捲

然在電話另一頭開心地說：「聽見了，是

穎！」誰知這一聲即成永別！

爺爺一生坎坷，年輕時喪妻，一個人撫

養三個孩子。當被眼疾折磨時，沒有錢治

病，擔心擴散到另一隻眼，他自己用手把

生病的眼珠摘了下來……至今想起來，我

山蘇屬蕨類，是生長在山區的野菜，早

年為原住民的最愛。近年來養生當道，山

蘇變得炙手可熱，大量採摘使野生逐漸減

少，幸好農業單位研發推廣，已有專業栽

種，供應不成問題。

山蘇富含蛋白質、纖維、維生素、鈣、

鐵、鋅等營養成分，有益健康，可預防貧

血、高血壓和糖尿病，已成為餐廳的搶手

佳餚，山蘇料理煮法多變，可炒、燙、燴

等。下鍋前要先汆燙，去除澀味，它不吸

油，所以油不用多。用山蘇搭配福菜、紅

蘿蔔和蒟蒻，或炒豆豉，就是一道營養美

味的素食。

想要保持山蘇清脆鮮嫩，其實有小撇步

，先把山蘇粗梗去掉，一切為二，分頭尾

兩段；水滾後先放山蘇前段燙一兩分鐘，

再放尾段燙三十秒，撈起泡冷開水或冰水

備用，保證不負眾望。

山蘇的清脆與菇類的鮮嫩很搭，其中以

杏鮑菇為最麻吉。杏鮑菇肥厚質嫩，有「

平菇王」之稱，含豐富蛋白質、維生素、

纖維質、特有多醣體。

建議可選肥嫩杏鮑菇（大的一朵，小的

二朵）洗淨切片，鍋中先放少量水，燒熱

淋上一小匙橄欖油，加點鹽（如放豆豉就

不必加鹽，喜辣可加點辣椒末），放入杏

鮑菇片快炒，再加入處理好的山蘇拌炒三

十秒，起鍋裝盤，青白映襯，可說是非常

討喜呢！

PS：山蘇、杏鮑菇都不宜久煮，否則賣

相、口感均不佳，營養也會流失。

山蘇杏鮑菇 麻吉好滋味

    煮夫周記

7/11（五） 光明燈法會

五戒菩薩戒會
7/10（四）

7/12（六）

~

這道煲蘿蔔是阿嬤生前的最愛，每年冬

天蘿蔔盛產時，媽媽都會按照阿嬤的祕方

，煲一大鍋，讓阿嬤慢慢的大快朵頤。

我記得當年阿嬤吃早齋，午、晚餐就以

煲蘿蔔為主搭配其他菜，飯裏澆上少許湯

汁拌勻，吃得津津有味。我們兄妹都被交

代過，沒有阿嬤的同意，蘿蔔不可以夾，

誰要打破那個碗，就等著吃竹筍炒肉絲，

我們都識相的不敢妄動。

煲蘿蔔其實就是焢菜頭，但是阿嬤要求

的食材和調味料，都比較高檔些，蘿蔔挑

外形渾圓的，洗淨削皮，一個切成四大塊

備用，接著什麼東西先下鍋什麼慢點放，

文／滿佳　圖／黃靖雅 

就由阿嬤動口、媽媽動手，依序完成。

人家常說蘿蔔性涼，不宜多吃，但阿嬤

說蘿蔔只要燒透轉紅就不涼了，要燜到筷

子輕輕一點就戳進去，再加些醬油和五香

粉。印象中這道菜相當耗時，經常是其他

菜都上桌了，而那鍋蘿蔔猶慢火的煲著。

媽媽當時可能不知道，夾在蘿蔔裡的五

花肉看起來蠻恐怖的，不用告誡，我們根

本不想吃，所以我始終不清楚這道菜的滋

味。我曾問阿嬤，為什麼老愛吃軟爛的東

西，她邊洗假牙邊回答「呷老你丟哉！」

我上小六時，阿嬤中風往生，她和煲蘿蔔

連袂走入了我的記憶中。

婚後掌廚，每逢蘿蔔上市，這道阿嬤的

最愛，就鮮活走出了記憶，但我已吃素，

於是做改良版的煲蘿蔔。

因蘿蔔皮含有維生素A有益視力，我們

一家三口一共有三隻四眼田雞，所以我用

帶皮的紅、白蘿蔔加枸杞、醬油膏紅燒，

成功燒出一夾即斷的煲蘿蔔，是我們家冬

季的家常佳餚。

每回吃，我都在心裡對天上的阿嬤說：

免呷老，金罵我丟哉，軟爛的蘿蔔好吃極

了！

文／煮夫　圖／陳加再

文與圖／屈穎　

爺爺與 甑糕

又夢到爺爺了，高大、慈愛的身影，仍

忙碌著。爺爺在我大學畢業前的那個冬天

往生，最後一次與爺爺說話，是在宿舍通

道裡的公用電話上。

那時候爺爺已是胃癌末期，加上耳背，

我用很大的聲音喊「爺——爺」時，他竟

的淚水還是止不住地流了下來。

爺爺操勞一生，為家裡留下勤勞、善良

、簡樸的傳承外，也用一分甜蜜的食物記

憶，把我與他繫在一起——甑糕。甑糕是

一道傳統的西安小吃，不好吃糖果點心的

我，唯獨鍾愛這道甜食。

記得小時候與爺爺住鄉下，每年過生日

，我一定會早早爬起床，迫不及待地去找

早在忙碌的爺爺，並用我獨有的方式喚「

爺——爺」。爺爺滿臉笑容地說：「囡囡

今兒過生日，走，吃甑糕去！」（囡囡，

是長輩對美麗乖巧小孩的親暱稱法）。他

放下事情，換好衣服便牽著我的小手出門

去了。

賣甑糕的小販笑臉相迎，只見他翻開厚

棉被蓋的大鐵鍋，頓時傳出我最愛的紅棗

香。從已賣空大半的鍋子，可以看到漂亮

的縱截面，一層棗子，一層大紅豆，一層

糯米，又一層棗子，一層大紅豆，一層糯

米，層層疊疊，糯米早被棗汁浸成了褐色

。我喜愛那深淺褐色相間的視覺享受，更

喜愛那棗香、米香、豆香在味蕾上交織，

幸福滿足在心頭蔓延。

這道十分常見的小吃，卻不是進得了一

般人家廚房的，不僅需要大量的食材，還

需經過繁瑣的工序，從準備到上桌，前後

跨越三天。時下又流行清淡養生之風，這

道甜膩的小吃，也漸漸淡出了故鄉百姓家

的餐桌。

如今，想在廚房裡嘗試一番的，大概只

7/12（六） 「話說西來」座談會

7/13（日） 朝山

美洲盂蘭盆供僧法會

瑜伽燄口法會

                                       
7/15（二） 觀音成道日－午供

剩下一些身處異地鄉愁太濃的人吧！

在台北一住五年，適應了海島氣候，乾

燥寒冷的西北天氣已覺太強烈。爺爺已經

離開十多年了，因為沒來得及告別，一直

都覺得他還住在遠方的鄉下。

從家鄉回來帶了灘棗，就地購得紅豆和

長糯米。大概只能用食材的融合填埋思念

的鴻溝了。

迫不急待向母親請教了製作方法：前一

天下午，先用水浸泡大紅豆，第二天一早

浸糯米。待中午時，把洗淨的棗子蒸約一

小時。沒有蒸鍋，用電子鍋代替，在內鍋

底先滿滿鋪上一層棗，再鋪一層大紅豆，

第三層鋪糯米，再重複一次，最後以紅棗

封頂，共七層。加水至與最上一層紅棗齊

，蓋上鍋蓋，設定為蒸煮五小時，期間再

淋兩次冷開水，防止時間過長，水分流失

，口感不夠濕潤。時間到了，轉為保溫燜

一晚上。

第二天早上，特地從櫃子裡翻找出一個

底小口闊的碗，記得以前跟爺爺去吃的時

候，小販用的是一種小小的白色敞口碗。

趕忙盛上一小碗，急切地先送一口進嘴，

那分感動在心中開始翻騰——就是這分熟

悉的味道。

我一個人坐在餐桌前，輕輕閉上眼睛，

頓時穿越時空，回到三十年前的中秋。空

氣淡淡甜甜的，北方鄉下晨間安靜的街道

上，一位高大的老人拉著一個小女孩，身

影漸漸遠去。

煲蘿蔔

文與圖／雷何秀媛

銀香堡

    福慧廚房

材料：
小銀絲卷4顆、

香菜2根、炒麵4兩、

香菇5朵、

高麗菜3葉、

素火腿5片、

胡蘿蔔1/5條

調味料：
醬油、白胡椒粉

2. 炒鍋內放油

，將香菇絲

、胡蘿蔔絲

爆香，接著

放入素火腿

絲、高麗菜

絲，再加調

味料炒乾備

用。

3. 銀絲卷油炸

至金黃色後

備用。

4. 接著從銀絲卷中間剖開，夾入香菇

絲、胡蘿蔔絲、素火腿絲、高麗菜

絲、炒麵，最後放上香菜即可。

作法：
1. 將香菇、高麗菜、素火腿、

    胡蘿蔔等材料全部切絲，備用。

材料：
高麗菜12大片、香菇8朵、素火腿5片、

素排5片、榨菜半顆、豆干5塊、紅蘿蔔半

條

調味料：
鹽1小匙、胡椒粉半小匙、油1大匙

作法：
1. 高麗菜大片汆燙熟、軟備用。（高麗

菜較硬的部分取下來切絲作為餡料，不會

浪費。）

2. 將香菇、火腿、素排、豆干、紅蘿蔔

、榨菜、高麗菜，全部切成絲，炒香混合

拌勻備用。

3.取一片高麗菜葉，將作法2炒好的材

料放入，包成長條狀，再放入蒸籠，蒸約

十分鐘即可食用。（也可將高麗菜捲切成

圈狀）

日期 活動內容

    來吃高麗菜

文／雲居樓　圖／蔡富丞

    眷戀食事


