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竹筍低脂、高纤、
低热量又节节高陞！

春节即将到来，家庭
主妇忙著准备各种讨吉
利 的 年 菜 ，其 中 一 道 象
征“节节高陞”的冬筍鱿
鱼 螺 肉 蒜 汤 ，更 是 老 饕
敲 碗 的 必 吃 料 理 ，这 一
道相当受欢迎台式古早
味 的 酒 家 菜 ，已 经 代 代
传 香 。 营 养 师 表 示 ，竹
筍 营 养 价 值 高 ，除 了 营
养，还具有低脂、低糖、
低 热 量 特 色 ，尤 其 纤 维
质 高 ，提 醒 肠 道 疾 病 患
者应酌量食用。

农 历 年 前 后 是 冬 筍
( 孟 宗 筍 ) 的 产 季 ，冬 筍
风味独特，质地细密，香
脆 可 口 ，许 多 人 在 过 年
期间会料理象征著节节
高 升 的 冬 筍 鱿 鱼 蒜 汤 ，
美味又应景。

台 湾 一 年 四 季 皆 产
不 同 种 类 的 竹 筍 ，南 投
县 的 竹 筍 产 量 高 ，主 要
产 地 位 在 鹿 谷 、竹 山 等
地 。 每 年 3-5 月 盛 产 桂
竹 筍 ，3-10 月 盛 产 绿 竹
筍 ，7-10 月 则 是 麻 竹 筍
的 盛 产 期 ，农 历 年 前 后
便是孟宗竹筍 ( 冬筍 ) 出
产的时期。

竹筍营养价值高，含
有矿物质、维生素 B 群、
维生素 C、维生素 E 等

卫 生 福 利 部 南 投 医
院 黃 淑 敏 营 养 师 指 出 ，
竹 筍 营 养 价 值 高 ，含 有
膳食纤维、矿物质、维生
素 E、维生素 C、维生素
B 群等微量元素。膳食
纤 维 能 促 进 肠 胃 道 蠕
动，改善便秘问题，矿物
质与维生素可以帮助维
持身体机能。竹筍除了
营养，还低脂、低糖、低
热 量 ，每 100 克 仅 有 25
大卡。料理方式也很多
元，煮汤、红烧、涼拌皆
适 宜 ，是 大 人 小 孩 都 喜
爱的食材。

竹筍高纤维、高钾离
子 、醃 渍 后 高 钠 3 族 群
慎食少负担

竹筍虽然好处多多，
不过黃淑敏营养师也提
醒 由 于 竹 筍 的 纤 维 丰
富 ，肠 道 疾 病 患 者 应 酌
量食用、充分咀嚼，才不
会出现腹痛等消化不良
之问题。而竹筍的钾离
子 含 量 较 高 ，肾 功 能 不
全 患 者 应 少 吃 ，或 是 料
理 采 取 川 烫 方 式 ，降 低
钾离子含量。竹筍除了
新 鲜 食 用 外 ，经 常 经 过
醃渍制成筍干及酱筍等
加工食品，钠含量较高，
高 血 压 患 者 应 适 量 食

用，減少负担。
另外，竹筍虽然热量

低 ，不 过 许 多 民 眾 在 料
理 时 ，会 加 入 高 汤 或 是
加 很 多 油 来 烹 煮 ，虽 然
可 以 增 加 竹 筍 的 口 感 ，
但 卻 造 成 身 体 的 负 担 ，
也 掩 盖 了 竹 筍 的 鲜 味 ，
其实新鲜的竹筍简单料
理 不 需 再 添 加 辅 料 ，就
会鲜甜又健康。

【冬筍鱿鱼螺肉蒜汤】
材料：
冬 筍 300g、 小 排

300g、干香菇 5 朵、干鱿
鱼 50g、大 蒜 2 根 、螺 肉
罐 头 螺 肉 6 颗 、杏 鲍 菇
100g、水 1500cc。

做法：
1. 先 将 鱿 鱼 以 溫 水

加 一 匙 盐 巴 浸 泡 3 小
时，待鱿鱼软化后，再切
成条状备用。

2. 把炒菜锅加热，放
一 匙 香 油 爆 蒜 ，再 加 入
香菇、鱿鱼、姜及部份蒜
苗爆香，最后加入 10 颗
螺肉和水一起煮滾。

3. 再 加 入 冬 筍 和 剩
下 蒜 苗 与 酒 ，盖 上 锅 盖
用 中 大 火 煮 滾 ，再 转 小
火煮 15 分钟。

4.再进行调味加入适
量盐巴、白胡椒粉即可。

有 人 开 过 这 样 的 玩
笑：“喜宴上为甚麼要吃
龙 虾 ？ 是 因 为 好 吃 吗 ？
还是因为气派呢？都不
是 ，乃 是 为 了 要 教 道 新
婚 夫 妻 幸 福 之 道 ：一 个
要 装 聋 ，一 个 要 作 哑 ！”
听 起 来 很 有 趣 ，但 幸 福
之道是不是装聋作哑就
可以了呢？其实不全然
是那样的。

创 世 记 二 章 告 诉 我
们 ，亚 当 被 造 出 来 以 后
事 业 非 常 大 ，不 但 伊 甸
园 归 他 管 ，全 天 下 的 动
物也都由他命名。但是
亚 当 可 能 非 常 纳 闷 ，怎
麼 大 家 都 是 成 双 成 对
的 ，独 独 只 有 我 是 孤 家
寡 人 呢 ？ 耶 和 华 神 就
说 ：“ 那 人 独 居 不 好 ，我
要为他造一个帮助者作
他的配偶。”于是祂就让
亚 当 睡 去 ，取 了 一 根 肋
骨 制 作 、建 造 出 一 个 精
致 的 夏 娃 。 等 亚 当 醒
来，就爱她，因为这一次
不 是 别 的 生 物 ！ 他 说 ，
这 一 次 是 我 骨 中 的 骨 ，
肉 中 的 肉 ！ 言 下 之 意 ，
太美妙了，我太喜欢了！

于 是 圣 经 就 下 了 个

结论：因此，人要离开父
母，与妻子联合，二人成
为一体。所以配偶的定
义是甚麼？既说到帮助
者，说到联合，说到二人
成为一体，換句话说，夫
妻岂不就是同生共命的
夥伴关系吗？而生死夥
伴是不可能永远装聋作
哑的。

真正的幸福之道，是
要 当 配 偶 的 知 心 好 友 ，
好夥伴，彼此帮忙，互相
学习。对于另一半的建
议和诉苦，你要认真听，
分 担 彼 此 的 重 担 ，接 受
对 方 有 益 的 见 解 ；而 对
于 另 一 半 的 作 为 ，好 的
要 赞 美 ，坏 的 你 要 懂 得
规劝或者引道。

甚 麼 时 候 才 可 以 装
聋作哑呢？乃是当彼此
可 能 惹 动 血 气 时 ，你 要
对那些刺激性的话语装
聋 ，你 要 闭 上 眼 睛 不 看
那 麼 多 ，你 要 闭 上 嘴 巴
不说那麼猛烈。特别是
配偶明显有其生命上的
弱 点 缺 点 ，是 很 难 改 变
得 了 的 ，这 时 你 也 不 必
靠 自 己 想 要 改 变 对 方 ，
只需要好好为另一半祷

告，让神来做，祂做的比
你想的更好！

懂得何时该说话，说
甚麼话，何时又该沉默，
是一项艰钜又漫长的生
命 功 课 。 同 样 的 ，懂 得
在 甚 麼 事 上 看 不 过 去 ，
在 甚 麼 事 上 看 开 ，又 该
好 好 听 见 哪 些 话 ，听 不
见 哪 些 话 ，也 是 你 婚 姻
生 活 中 不 可 或 缺 的 学
习 。 但 更 重 要 的 ，别 忘
了 你 们 被 造 是 一 对 ，是
为了帮助神经营许多事
情的。如果只有你们两
个 你 浓 我 浓 ，而 神 卻 很
孤 单 被 冷 落 一 旁 ，这 就
不 正 常 了 。 说 来 说 去 ，
终究那许多婚姻生活的
功 课 ，还 是 得 由 神 来 点
拨 指 道 的 ，靠 自 己 怎 能
承受得来呢？

幸 福 之 道 我 来 重 下
定 义 ：请 迎 接 神 进 来 作
第 三 者 ，不 是 搞 破 坏 的
第 三 者 ，而 是 连 结 两 造
的 第 三 者 ，在 你 们 当 中
仲 裁 的 第 三 者 ，当 家 作
主的第三者。幸福之道
乃是：你，我，祂，完美的
组合！
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婚姻幸福之道，不只是装聋作哑


