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许多女明星像是邓紫棋、
贾靜雯都曾透过減醣饮食来
控制体重。营养师表示，而超
级食物鹰嘴豆的蛋白质与膳
食纤维含量丰富，还能提供高
饱足感，是在执行減醣生活中
的好淀粉、好帮手，也有辅助
減重的效果。至于鹰嘴豆比
起同样受青睐的糙米与红藜
来说，竟然还有大胜之处。

外观小小一颗的鹰嘴
豆，这几年非常火红，原产自
土耳其，目前在地中海、中东、
印度菜都可以发现它的蹤影，
因它的外型独特，尖如鹰嘴，
而有鹰嘴豆之名称，又可以称
做雞豆、埃及豆等，在台湾则
有“雪莲子”之称。

鹰嘴豆的营养价值
林俐岑营养师表示，许多

民眾时常把“鹰嘴豆”误以为

可以取代黃豆，但它其实是属
于六大类食物中的“全榖杂粮
食物”，而黃豆则是属于蛋白
质丰富的“豆鱼蛋肉类”，两者
因为营养成分不同，在食物分
类上属于不同分类，所以并不
能互相取代。

鹰嘴豆減醣2大神器
但是“鹰嘴豆”在眾多的

全榖杂粮食物中，其蛋白质比
例高达19~20%，和以下两种
（糙米、红藜）同属于非精制谷
类相比较，你可以发现“鹰嘴
豆”的蛋白质以及膳食纤维含
量丰富，而且其胺基酸种类丰
富且齐全，属于完全蛋白质，
绝对是你在执行減醣生活中
的好淀粉、好帮手。

鹰嘴豆的维生素、矿物质
丰富

此外，鹰嘴豆在维生素(B

群)及矿物质的部分也非常丰
富，特别是钾及叶酸的部分，
丰富的钾可以代谢体內过多
的钠及水分，帮助水分调节以
及稳定血压，适合高血压族群
食用；鹰嘴豆所含的B群相当
丰富，其中的“叶酸”更是胜于
红藜，适合孕前备孕的妇女、
孕妇、成长发育中的孩子、高
龄长者等食用，虽然我们常说
糙米是很好的全谷食物了，但
若能广泛摄取一些其他多样
的谷物，像是红藜、鹰嘴豆等，
获得的营养素会更多样更齐
全。

肾友勿过度摄取鹰嘴豆
另外，稍微提醒一下，由

于鹰嘴豆和红藜的钾离子较
高，对于肾功能不好的族群
(肾病第三、四、五期)来说，过
多的钾对于肾友无法代谢，因
此需要特别留意摄取量，少量
食用就沒问题了；或是在烹调
的时候，用水煮久一些，也可
以让钾离子留在水里而不会
摄取到过量的钾，但是对于健
康人或是单纯高血压的族群
来说，就不用担心。

鹰嘴豆聪明挑选与烹煮
林俐岑营养师表示，日常

饮食中，不妨可以在米饭中加
入一些鹰嘴豆，让你的餐食能
夠摄取到更多营养素。我们在
市场上买到的鹰嘴豆不外乎是
干豆、即时罐装等形式，若是买
干豆的话，烹煮前需要事先浸
泡在大量的水中，可以冷藏浸
泡隔夜，使其可以完整吸饱水
膨胀，隔天将浸泡的水倒掉，电
锅內锅再加入盖过豆子的水
量，电锅外锅一米杯水，按下开
关按键，待电锅跳起来后，将锅
內多馀的水沥掉，煮熟的鹰嘴

豆就可以直接食用，或是在煮
饭的同时，混入浸泡隔夜的鹰
嘴豆一同烹煮。

无论是电锅煮或是直接
水煮的方式，都建议冷藏浸泡
隔夜，可以缩短烹煮的时间。
另外，鹰嘴豆不仅是可以加入
米饭中烹煮，在国外也很常做
成鹰嘴豆泥、鹰嘴豆汤或是涼
拌菜等，煮熟的鹰嘴豆口感就
像栗子一样松软，能夠直接
吃，或是搭配沙拉一起吃，而
且因为鹰嘴豆相当耐煮，也非

常适合加进咖哩中燉煮，非常
好吃！

鹰嘴豆很适合用来制作
減醣料理，也可以平时用电锅
多煮一些鹰嘴豆，储藏在冰箱
內，煮咖哩加一些进去燉煮，或
是也可以加一些到浓汤內、拌
生菜沙拉都很适合，分享给大
家，所以执行減醣饮食的时候，
不是叫你完全不碰淀粉，而是
要选择好淀粉、好醣，不仅有丰
富的营养素、膳食纤维，更能提
供给你满满的能量。

鹰嘴豆是減醣好淀粉鹰嘴豆是減醣好淀粉！！

2023年2月4日，每逢第
一和第三个星期六的万福商
人团契聚会是由蔡亚兴主席
筹备，借着云视频与大家相
聚。聚会由陈德良弟兄主持，
黄荣禄弟兄带领唱诗，并由萧
俊龙牧师带领始礼祷告。陈
和弟兄和钟志奎弟兄也各自
独唱动听的诗歌赞美主。

当天特邀马来西亚家庭
第一的创办人兼主席，泰然诺
在线神学院董事主席陈德胜
博士证道，他引用以赛亚书
43:18-19分享的主题“学习放
下，活出感恩的生活”。生活就
像皮箱一样，用的时候就提起
来，不用的时候就放下。为要
在2023年有所扭转过来，我
们要学习放下：

1. 放下面子
约翰福音5:44“你们互相

受荣耀，却不求从独一之神来
的荣耀，怎能信我呢？”上帝包
容我们，祂从不丢弃我们，因此
不要沮丧，祂在我们还作罪人
的时候为我们死，为要向我们
显明祂的爱。我们当在基督
里的成为光和盐，永远定睛仰
望祂。

2. 放下压力
腓立比书4:6-7“应当一

无挂虑，只要凡是借着祷告，祈
求和感谢，将你们所要的告诉
神，神所赐出人意外的平安，必
在基督耶稣里，保守你们的心
怀意念。”我们常为自己的工
作、家庭、学业而忧虑。我们要

学习放下，将忧虑变成祷告，什
么时候忧虑，便停下来祷告。
上帝已经安排好我们的生命，
让祂的平安引导我们对抗忧
虑。

3. 放下过去
腓立比书3:13-14“弟兄

们，我不是以为自己已经得着
了，我只有一件事，就是忘记背
后，努力面前的，向着标杆直
跑，要得神在基督耶稣里从上
面召我来得的奖赏。”我们都做
过一些感到羞耻的事，常常为
现实和理想的不同而精神紧
张。但我们的盼望在乎基督，
要专注与上帝的关系，更多地
认识祂，过一个更有意义的人
生。

4. 放下自卑
哥林多后书12:9“祂对我

说：我的恩典够你用的，因为我
的能力是在人的软弱上显得
完全。所以，我更喜欢夸自己
的软弱，好叫基督的能力覆庇
我。”我们的软弱不仅帮助我们
建全基督徒的品格，更可加强
我们对上帝仰慕的心。在我
们承认自己软弱时，必认定上
帝的能力。

5. 放下消极
箴言423“你要保守你心，

胜过保守一切，因为一生的果
效是由心发出。”我们的心主宰
我们的生活方式，因此我们要
掌管自己的心思意念，专注于
那些保守我们行在正道上的
意念，眼目要向前看，不要走上

令你犯罪的歧途。
6. 放下抱怨
腓立比书2:14-15“凡所

行的，都不要发怨言、起争论，
使你们无可指摘，诚实无伪，在
这弯曲悖谬的世代，作神无瑕
疵的儿女。你们显在这世代
中，好像明光照耀。”人看到信
徒常常争吵、抱怨，便会对基督
和福音产生坏的印象。当放
下抱怨，使这个世界看见基督，
在这黑暗堕落的世界里，我们
的光要照在人前，并见证上帝。

7. 放下拖延
马太福音4:19“耶稣对他

们说：来，跟从我！我要叫你们
得人如得鱼一样。”我们要帮助
别人寻找上帝，要放下拖延，与
人分享福音，使身边的人归向
基督。

我们明天如何都是未知
数，我们要用口荣耀上帝，向祂
欢呼歌唱，活出感恩和丰盛的
人生。

分享之后，林成富长老、
翁绳佑牧师生、蔡细友姐妹、新
加坡的董文光弟兄、邝耀章博
士、蔡莲凤姐妹、陈和弟兄、陈
鹭得牧师、蔡亚兴主席都纷纷
讲话回应上帝的话。我们要
学习放下容易缠累我们的罪，
学习拿得起放得下，一切负面
的事都要放下；但凡我们应该
做的事，便要尽责尽职地做好，
然后交给上帝。最后，在翁绳
佑的祝福声中结束当天的聚
会。 陈巧云报导
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