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Merit Times
CA在貧困中，要有忠心志氣；

在危難中，要有信心勇氣；

在富貴中，要有善心義氣；

在修持中，要有正心道氣。

小時候看媽媽下田，常吵著要跟她去，

媽媽總是怕耽誤到農作，感傷不捨地留下

我，在原地不停地哭泣。

年齡稍長，媽媽見我已有勞動力，問我

要不要一起下田？我想必須待在大太陽底

下除草，又要蹲下身且不斷移動腳步，實

在很累人，很想推辭。媽媽猜透我的心思

，便說拔完草，可以去圳溝摘過貓哦！

聽媽媽這麼一說，想到圳溝旁，那些肥

嫩多汁的過貓，我就毫不猶豫的答應了。

過貓氣味清香，它有一種很特殊的味道

，使人感到放鬆，吃起來爽口滋潤，咀嚼

過貓

， 在 口

裡滑滑黏黏

的，這種滋味讓

我特別享受。所以媽媽

一召喚下田去，我就想起圳溝旁鮮嫩的過

貓，情不自禁點頭說願意。

圳溝邊有一大片的過貓，生長得很茂盛

，摘過貓就像尋寶一樣，我必須在過貓叢

文與圖／穀莊稼

健康品味

文／記者謝鈺鈺
示範／洪銀龍師傅

養顏飲料

材料：
鳳梨20公克、蘋果半顆、金桔兩粒、

蜂蜜一大匙、紫色高麗菜一片、礦泉水

300CC

作法：
將全部材料放入果汁機，按下快速鈕攪

拌均勻，倒入玻璃杯，即可享用。

貼心叮嚀：

鳳梨有豐富的纖維質及酵素，可以幫助

腸胃消化吸收，但鳳梨要在飯後食用，以

免傷胃。蔬果汁最好現打現喝，幫助身體

排毒、清腸胃。

西來寺近期活動

時間 活動名稱

即日起
-3/15

吳榮賜木雕展

3/13 大悲懺法會

3/14
自覺與行佛精進修持–念佛
2015年人間佛學院春季班開學

3/15

2015年第一期
英文班／禪修班開學 
三好兒童同樂繪畫日
生活講座：睡出健康來

文與圖／晶食堂

自然珍品

茭白筍的
水中時光

茭白筍，媽媽最喜歡的煮法，是清炒。

面對茭白筍的鮮甜，她反對任何醬料，

說是少許鹽巴就美味如斯，還不能切太薄

片，最少要有手指的厚度，說是咬起來才

不辜負人家的水嫩水嫩。

偏偏我喜歡紅燒，少許醬油簡直是如虎

添翼，好吃到感覺茭白筍都有想飛的心情

了，尤其燜燉一下，依然水嫩甜美。

說到水嫩，媽媽突然心血來潮想尋訪茭

白筍生長地，發現竟是一大欉一大欉長在

水裡時，張大嘴巴都快要合不攏了。

「難怪剝開外皮還白嫩白嫩的，我就想

這埋在土裡一定很深，沒想到，是長在水

裡喔！」

農夫穿著防水褲下水田去割摘時，在不

停彎腰之間，還要摸準位置，才不會傷到

筍身，往往一整天累到直不起身來。媽媽

看著看著，心疼的說：

「這麼辛苦啊，市場一把才多少錢，以

後我們一定要小心剝皮，不要浪費，要全

部吃光光。」

我心想，老媽一向節儉，根本沒有浪費

的機會，難道回去後會連外皮一起煮嗎？

開玩笑的隨口一問，她竟然說：「咦，我

怎麼沒想到，這筍殼切成絲，說不定也能

炒來吃。」

我的媽呀，怕老人家當真，趕緊懇求：

「您牙齒不好，千萬不要吃外皮，萬一

傷到假牙怎麼辨？再做一副很貴的喔！」

老媽聽了哈哈大笑。

「對啦對啦，假牙很貴耶！」

水把生物養得水靈靈的，我也沒想到這

茭白筍的白皙水嫩，來自水澤的恩賜。

古人說：「春末生白茅如筍，即菰菜也

。又謂之茭白。生熟皆可啖，甜美。」

這甜美二字，寫的真妙，最嫩的部分直

接生吃，立刻能感受到茭白筍來自水澤裡

的清甜美味。台灣春秋兩季都能吃到茭白

文與圖／屈穎

傳統故鄉味

陝西粉蒸碗子

隨先生來台灣已快六年了，我愛著這個

島嶼的人和食物。春節時，思鄉之情總會

變得濃烈。這是離鄉的人才有的體會，是

一種被時間和距離拉長的特殊情感。

好吃的
貓

過

裡，尋找躲藏的新生

嫩葉嫩芽。每次摘到

一大把，就像尋獲寶物

般，心裡高興不已，而

且當天晚上就可以炒過貓

來食用，為家人加菜。

過貓又叫過溝菜蕨，是一種

蕨類，生長在陰暗潮溼處，樹下的

水溝邊，很容易發現它們的蹤跡。其食用

部分為嫩葉，呈捲曲狀，無腐臭味。

摘下的嫩葉，我分粗中細枝三種，為上

中下三品。

圳溝上方林地樹蔭下遍布的過貓，水分

吸收較少，長不大，被我歸類為細枝過貓

，是下品。圳溝邊上方處，根部離水源較

遠，沒有直接吸收水分，成長參差不齊，

是中枝過貓，屬中品。而最好最肥嫩的過

貓，就生長在圳溝邊中下方處，有水流過

的地方，就是粗枝過貓，我奉為過貓的最

高級，是上品。植物同人類一樣，若得到

潤澤照顧，就會身強體健，生活有光采。

現在我在後院的低窪地種過貓，偶爾摘

些嫩芽煮，口感沒有野生的肥嫩，也沒過

貓特有的氣味，所以有時我會去採野生的

過貓。將過貓的新芽或嫩葉摘下，清洗乾

淨，先用水煮過再撈起，可以拌鳳梨豆醬

，或是炒薑絲，都很好吃。

過貓煮過的湯汁，我會留下來煮麵條，

讓麵條充分吸收湯裡的葉綠素，再將麵條

撈起，與剛剛拌好鳳梨豆醬的過貓，或是

炒薑絲的過貓，和在一起，就是一道天然

蔬食口味的過貓蔬菜乾麵了。

筍，可是這筍的鮮嫩並非天生地養而已，

還要有人為的用心培育。

早期的茭白筍只能種在溪水附近的沙質

土壤，品質也參差不齊，就在民國七十一

年間，有位農夫發現一棵茭白筍長得特別

不一樣，剝開外殼後，發現筍子內居然沒

有黑點，好奇之餘，就想說育種來栽培看

看，沒想到培育出了短小而白嫩的茭白筍

，非常好吃。

高興之餘，並未私藏，分給鄰居們讓大

家一起栽種，結果，埔里慢慢成了茭白筍

發源地。

說完故事，媽媽高興的說：

「做人就是要這樣，要不自私，要和人

家分享。走，我們多買一些回去，也送給

鄰居。」

結果，當天我們買了一共五十斤的茭白

筍……

我的故鄉在中國西安，至今仍保留著傳

統家庭觀念，家家的女主人，一定有幾道

拿手的待客菜。台北迎來了十二月初八，

想起故鄉的童謠：「今兒七明兒八，吃了

臘八過年呀！」在故鄉，過年是女性大

顯身手的好時機。記憶中，臘月二十七到

二十九，母親和奶奶從早到晚忙著蒸饃、

蒸包子、蒸碗子……

「蒸碗子」是陝西菜中的大菜，是一個

統稱，把預先處理好的食材，裝入碗中，

以大火燜蒸，常見的菜色有：粉蒸肉、小

酥肉、黃燜雞、四喜丸子等，口味多樣，

有甜有鹹，有葷有素。從挑選食材到製作

工序上都異常複雜，費事耗時，以前只有

紅白喜事辦桌才能吃到。不過，我們家特

別幸運，母親專門拜過師，每逢過年，總

能吃到各色的「蒸碗子」。

奶奶常年茹素，母親也會用豆腐和地瓜

為原料，變化出一些難得一見的素食大菜

，粉蒸素排、燴素丸子、甜飯，都是令我

念念不忘的。

眾多菜色中，我偏愛「粉蒸碗子」。記

得母親都是自己炒蒸粉，把糯米、大米、

花椒、八角洗淨，瀝乾，在鍋中先用大火

把水分炒乾，再轉小火，不斷翻炒至米粒

鬆散金黃，盛出晾涼後，放在砧板上，用

面棍來回幾次，把米粒壓成粗粒即可。

主料的部分，如果是豆腐或香菇，先劃

刀再切塊，用炒鍋煎香，再用薑末、調味

品上味，裹上蒸粉。在已備好的粗碗內側

塗抹一層油，把備好的材料依序放入。一

鍋同時可以蒸十幾二十碗各種口味的「碗

子」，個把小時後，取出晾涼。

過年時，戶外的溫度都在零度以下，「

碗子」只需包好，存放在沒有暖氣的地方

就可以了。待家裡來了拜年的客人，拿出

幾碗，與饃和包子一起蒸熱，反扣在盤子

上，最後用綠色的香菜葉和兩片紅色的紅

蘿蔔花加以點綴，再加上幾道涼菜和熱炒

，一桌宴客的年菜就齊備了。

我去採購了蒸粉和素排骨酥，自己炸地

瓜，裹粉，上蒸鍋，一道色香味具全的粉

蒸素排終於上桌了。雖與母親的手藝相距

甚遠，卻用一道菜拉近了與故鄉的距離。

天然蔬食館


