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  買菜是期待，煮菜是沉澱，吃菜是品

味，收拾是回味！

　新冠疫情，改變了許多人的生活習慣，

民眾在家烹調的時間及次數也變多了，

買菜回家之後該如何處理？本專題包含

清洗篇、烹飪篇，透過專家的介紹說明，

便利民眾做出健康美味料理。

文／羅怡如、洪詩茵　攝影／何佳華

圖片、資料提供／《正確洗菜，擺脫農藥陰影【增訂版】》

／商周文化、《食樂：120℃低溫、減醣、低碳、排毒減敏的

安心料理，吃對食物，健康、美味又快樂！》／日日幸福

享受下廚的
   飲食幸福感
享受下廚的
   飲食幸福感

清
洗
篇     

輕
鬆
洗
泡
刷 

蔬
果
安
心
吃

如
何
清
洗
蔬
菜
才

能
安
心
享
用
食
物
的

美
味
，
透
過
顏
瑞
泓

教
授
引
導
說
明
，
教

您
輕
鬆
洗
泡
刷
，
減

少
蔬
果
農

藥
殘
留
，

確
保
全
家

人
健
康
！

 

烹
飪
篇   

在
家
做
菜 

下
廚
樂

透
過
美
食
達
人
喻
碧
芳
分
享
當
季
食
材
料

理
撇
步
，
同
時
建
立
常
備
菜
新
概
念
，
做
好

食
材
的
前
置
處
理
（
蔬
菜
盒
）
放
入
冰
箱
，

搭
配
出
便
利
菜
色
，
事
半
功
倍
！

生活學苑 RICH Life生活學苑 RICH Life

P.32P.38



生活學苑 RICH Life

32RICH 達人   2020  JUL

生活學苑 RICH Life生活學苑 RICH Life

32RICH 達人   2020  JUL

輕鬆洗泡刷 
蔬果安心吃
輕鬆洗泡刷 
蔬果安心吃

專訪 國立臺灣大學農業化學系教授 顏瑞泓博士專訪 國立臺灣大學農業化學系教授 顏瑞泓博士

面
對
新
冠
肺
炎
疫
情
，

大
家
必
須
做
好
長
期

抗
戰
的
準
備
，
除
了
戴
口

罩
、
勤
洗
手
之
外
，
學
習
在

家
自
行
做
料
理
，
健
康
又
抗

疫
。
對
於
煮
菜
新
手
來
說
，

面
對
形
狀
、
質
地
各
異
的
蔬

菜
水
果
，
第
一
個
浮
現
腦
海

的
疑
問
肯
定
是
「
這
菜
要
怎

麼
洗
啊
？
」
其
實
，
對
於
蔬

果
要
如
何
清
洗
？
怎
麼
洗
才

能
降
低
農
藥
殘
留
？
就
連
料

理
高
手
也
是
時
有
疑
慮
，
國

立
臺
灣
大
學
農
業
化
學
系
教
授
顏
瑞
泓
博
士
，
推
出
《
正
確
洗
菜
，
擺

脫
農
藥
陰
影
》
，
教
導
民
眾
正
確
認
識
農
藥
，
並
詳
細
說
明
如
何
清
洗

各
類
型
蔬
果
，
吃
得
健
康
安
心
又
美
味
！

正
確
認
識
農
藥
傷
害

開
始
介
紹
如
何
正
確
洗
菜
之
前
，
顏
博
士
希
望
民
眾
對
農
藥
能
夠
有

正
確
的
認
識
，
他
指
出
，
農
藥
的
誕
生
不
是
為
了
讓
人
吃
，
而
是
為
了

預
防
農
作
物
病
蟲
害
，
一
般
而
言
，
農
藥
在
植
物
上
的
殘
留
，
約
一
段

時
間
之
後
就
會
消
失
，
人
們
即
便
攝
取
有
農
藥
殘
留
的
蔬
果
，
也
只
是

微
量
。
農
藥
對
人
體
要
產
生
傷
害
，
除
非
是
瞬
間
大
量
攝
入
（
例
如
以

農
藥
自
殺
）
或
者
長
期
食
用
累
積
到
一
定
標
準
（
極
難
達
到
）
。
衛
生

福
利
部
食
品
藥
物
管
理
署
針
對
各
種
蔬
果
都
訂
有
「
農
藥
殘
留
容
許
量

標
準
」
，
此
容
許
量
即
是
針
對
人
們
終
其
ㄧ
生
攝
入
的
安
全
許
可
範
圍

清
洗
篇
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擬
定
，
是
依
據
單
一
類
農
作
物
每
人
每
天
的

食
用
量
作
為
參
考
，
因
此
就
算
每
天
都
吃

同
一
類
蔬
果
，
或
者
某
天
吃
到
殘
留
量
超

標
的
蔬
果
，
民
眾
也
無
須
過
度
擔
憂
。
至

於
未
訂
定
安
全
標
準
及
公
告
禁
止
的
農
藥
，

依
法
自
然
不
能
有
殘
留
。

當
新
聞
報
導
指
出
某
項
蔬
果
農
藥
殘
留
檢

驗
不
合
格
，
民
眾
無
須
過
度
恐
慌
，
顏
博
士

指
出
，
某
些
特
定
蔬
果
，
允
許
使
用
A
農

藥
（
容
許
量1

.0
ppm

）
，
不
允
許
使
用
B

農
藥
，
若
其
A
農
藥
殘
留
量
是0

.8
ppm

，

B
農
藥
殘
留
量
只
有0

.1
ppm

，
這
蔬
菜
檢

驗
依
然
不
合
格
，
因
為
使
用
了
B
農
藥
，

即
便
B
農
藥
殘
留
量
很
低
，
也
是
違
規
。

所
以
，
所
謂
違
規
、
不
合
格
，
只
是
超
過
政

府
單
位
訂
定
公
告
的
安
全
標
準
，
並
不
是
農

藥
劑
量
超
過
容
許
量
就
有
毒
，
不
能
這
樣
去

做
認
定
。
民
眾
必
須
思
考
的
是
，
農
藥
有
沒

有
被
正
確
使
用
，
「
當
我
們
看
到
某
蔬
果

違
規
的
報
導
時
，
應
該
去
看
背
後
的
原
因
，

督
促
政
府
對
農
民
進
行
擴
大
教
育
，
促
使
農

民
正
確
使
用
農
藥
，
降
低
農
藥
殘
留
。
」

正
確
採
買
避
免
農
藥
殘
留

常
常
有
人
詢
問
什
麼
蔬
果
較
容
易
殘
留
農

藥
，
以
此
作
為
採
購
的
準
則
，
這
就
有
些
本

末
倒
置
了
，
食
物
攝
取
還
是
應
該
以
均
衡
為

原
則
，
而
非
農
藥
殘
留
量
。
顏
博
士
建
議
，

民
眾
應
該
要
詢
問
的
是
「
什
麼
情
況
容
易
造

成
蔬
果
農
藥
殘
留
量
超
標
？
」

一
、
提
早
採
收
：
農
作
物
施
用
農
藥
之

後
，
必
須
經
過
一
段
安
全
採
收
期
，
讓
藥
效

慢
慢
消
退
，
過
早
採
收
自
然
可
能
發
生
殘
留

量
過
高
的
現
象
，
而
造
成
提
早
採
收
情
況
的

無
非
天
氣
因
素
，
例
如
颱
風
來
襲
或
有
豪
雨

特
報
，
所
以
在
颱
風
或
豪
雨
前
後
採
買
的
蔬

果
，
自
然
比
較
可
能
有
殘
留
量
超
過
標
準
的

情
形
。

二
、
連
續
採
收
型
農
作
物
：
這
類
型
農
作

物
在
採
收
期
間
，
可
能
是
今
天
收
成
、
明

天
收
成
、
後
天
又
收
成
的
情
況
，
這
類
蔬

果
難
以
達
到
安
全
採
收
期
，
在
清
洗
的
時

候
就
要
多
加
用
心
，
例
如
：
草
莓
、
豆
子
、

番
茄
等
。

三
、
蔬
果
本
身
形
狀
凹
凸
不
平
者
：
例
如

苦
瓜
、
青
椒
之
類
，
凹
陷
處
自
然
比
較
容
易

卡
農
藥
，
但
其
實
針
對
這
類
蔬
果
的
情
況
，

「
農
藥
殘
留
容
許
量
標
準
」
也
都
已
考
量
進

去
，
民
眾
在
清
洗
時
多
留
意
蒂
頭
及
凹
陷
處

的
清
洗
即
可
。

四
、
成
長
期
短
的
農
作
物
：
例
如
葉
菜

類
，
難
以
達
到
安
全
採
收
期
的
標
準
，
民
眾

在
清
洗
時
也
要
多
加
留
意
。

除
了
上
述
原
則
，
民
眾
挑
選
蔬
果
時
，
還

應
謹
記
「
適
時
」
、
「
適
地
」
這
兩
大
原
則
。

顏
博
士
表
示
，
所
謂
「
適
時
」
，
也
就
是

台
語
所
說
的
「
對
時
」
，
也
就
是
「
當
季
」

蔬
果
，
農
作
物
在
其
適
合
生
長
的
季
節
，
自

然
較
為
健
康
強
壯
，
使
用
的
農
藥
劑
量
也
就

會
比
較
低
；
反
之
，
不
適
合
的
季
節
自
然
需

要
以
更
多
農
藥
或
手
段
保
護
其
正
常
生
長
。

至
於
「
適
地
」
，
蔬
果
在
適
合
的
土
壤
環

境
下
，
養
分
充
足
，
生
長
狀
況
良
好
，
自
然

也
不
需
要
太
多
農
藥
等
外
力
介
入
；
同
時
，

「
適
地
」
也
有
「
在
地
」
蔬
果
的
含
意
，

在
地
生
產
的
蔬
果
自
然
更
新
鮮
，
「
進
口
」

蔬
果
需
要
歷
經
長
途
運
輸
過
程
，
為
了
長

期
保
存
，
自
然
需
要
更
多
防
腐
、
保
鮮
的
手
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段
，
這
都
是

無
法
掌
控
的

變
數
。
同
時
，

在
地
蔬
果
通

常
有
「
產
銷

履
歷
」
，
比

較
容
易
溯
源
，

雖
然
傳
統
市

場
的
蔬
果
不

一
定
有
產
銷

履
歷
，
但
只

要
掌
握
一
個

原
則
即
可
，

多
多
觀
察
每

一
攤
都
有
在

賣
的
蔬
果
，

通
常
就
是
同

時
符
合
「
對

時

」
、
「

在

地
」
這
兩
大

原
則
的
蔬
果
。

正
確
清
洗
降
低
農
藥
風
險

如
何
正
確
洗
菜
擺
脫
農
藥
陰
影
？
顏
博

士
指
出
，
在
分
享
正
確
洗
菜
的
訣
竅
之
前
，

民
眾
必
須
先
了
解
，
農
藥
有
兩
種
，
一
為

蔬果本身形狀凹凸不平較容易卡農藥，清洗時可以毛刷輔助。

清
洗
蔬
果
基
本
方
法

一
、
【
沖
洗
】
清
除
接
觸
型
農
藥

  

沖
洗
是
最
基
本
的
水
洗
法
，
要
使
用

流
動
的
水
，
才
能
利
用
水
流
帶
走
殘
留

藥
劑
。

二
、
【
搓
洗
】
清
除
接
觸
型
農
藥

    

除
了
以
水
流
沖
洗
外
，
用
手
搓
洗

蔬
果
表
面
，
可
加
強
去
除
沾
附
的
農
藥

殘
留
。

三
、
【
刷
洗
】
清
除
接
觸
型
農
藥

  

表
面
凹
凸
不
平
或
者
表
皮
堅
硬
的
蔬

果
，
可
以
使
用
刷
子
輔
助
，
清
除
效

果
更
好
。
刷
子
可
用
軟
毛
刷
或
舊
的
牙

刷
。

四
、
【
切
除
】
清
除
接
觸
型
農
藥

  

根
部
、
果
蒂
凹
陷
等
部
位
，
最
好
切

除
或
挖
除
，
以
清
除
運
送
過
程
中
的
污

染
。

五
、
【
浸
泡
】
清
除
系
統
型
農
藥

    

透
過
浸
泡
，
能
使
水
溶
性
的
系
統
型

農
藥
溶
出
，
浸
泡
時
要
搭
配
換
水
，
才

能
確
實
降
低
殘
留
。

六
、
【
加
熱
】
清
除
系
統
型
農
藥

  

以
中
小
火
加
熱
數
分
鐘
，
煮
到
水
熱
，

不
用
燒
滾
，
即
可
瀝
乾
備
用
。
可
使
系

統
型
農
藥
隨
蒸
氣
消
散
。

（
資
料
來
源
／
《
正
確
洗
菜
，
擺
脫
農

藥
陰
影
【
增
訂
版
】
》
商
周
出
版
）
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接
觸
型
藥
劑
、
一
為
系
統
型
藥
劑
，
接
觸
型

藥
劑
較
容
易
附
著
在
植
物
表
面
或
滲
入
植

物
表
面
臘
質
中
，
通
常
會
分
布
在
噴
施
部

位
，
容
易
發
生
局
部
高
殘
留
現
象
；
系
統
型

藥
劑
親
水
性
較
佳
，
藉
由
吸
收
進
入
植
物
組

織
中
，
再
移
行
至
植
物
各
部
位
，
由
於
移
行

具
有
分
散
作
用
，
較
不
會
有
局
部
殘
留
量
較

高
的
情
況
，
但
較
難
以
透
過
日
曬
雨
淋
分

解
。
民
眾
在
清
洗
時
，
可
依
據
系
統
型
及
接

觸
型
的
區
分
，
搭
配
適
合
的
清
洗
步
驟
。

◆

包
葉
菜
類

【
高
麗
菜
、
包
心
白
等
】
包
括
結
球
萵

苣
、
芥
菜
、
球
芽
甘
藍
等
十
字
花
科
包
葉
菜

類
一
、 

剝
除
外
葉
，
即
便
買
回
來
時
已
剝

除
外
葉
，
仍
應

再

行

剝

除

外

葉
，
避
免
販
賣

前
剝
除
的
過
程

與

外

葉

有

接

觸
。二

、 

切
分
出

欲
食
用
部
分
，

自
內
向
外
一
片

片
拆
成
單
葉
，

並
以
清
水
沖
洗
，
尤
其
著
重
沖
洗
與
菜
心
連

接
的
基
部
。

三
、
以
清
水
浸
泡
三
至
五
分
鐘
，
將
水
倒

掉
，
再
重
複
沖
洗
、
浸
泡
動
作
。

【
花
椰
菜
、
青
花
菜
等
】

一
、
手
持
花
梗
，
花
朵
斜
向
上
三
十
度

角
，
於
水
龍
頭
下
稍
作
旋
轉
，
以
流
動
清
水

輕
輕
沖
洗
花
朵
部
分
。

二
、
將
花
椰
菜
切
分
成
適
當
大
小
，
於
水

龍
頭
下
，
花
朵
朝
上
，
以
小
水
流
一
邊
沖

洗
，
一
邊
以
小
毛
刷
從
花
的
部
分
往
梗
端
輕

輕
刷
洗
。

三
、
若
擔
憂
系
統
型

藥
劑
的
殘
留
，
可
以

加
熱
方
式
促
進
藥
劑

消
散
，
將
清
洗
後
的

花
椰
菜
切
成
適
當
大

小
放
入
鍋
中
，
水
量

以
淹
過
花
椰
菜
為
標

準
，
微
火
加
熱
幾
分

鐘
即
可
，
無
須
水
滾
。

◆

葉
菜
類

【
菠
菜
、
青
江
菜
、
小
白
菜
等
】
包
括
萵

苣
、
紅
鳳
菜
、
油
菜
、
芥
藍
菜
等

一
、
先
簡
單
沖
洗
根
部
，
將
接
近
根
部
處

切
除
。

二
、
將
葉
片

一
片
片
剝
開
，

於
水
龍
頭
下

以
小
水
流
沖

洗
，
沖
洗
時
，

葉

朝

上
、

柄

朝
下
。

三
、
葉
菜
類

基
部
容
易
積

存
髒
污
，
沖
洗
的
同
時
，
以
手
指
輕
輕
搓
洗

葉
柄
部
分
。

四
、 

搓
洗
完
全
部
葉
柄
後
，
全
部
快
速

沖
洗
一
次
。

◆

花
果
瓜
菜
類

【
甜
椒
、
番
茄
、
茄
子
】
包
括
辣
椒
、
枸

杞
、
野
茄
、
秋
葵
、
洛
神
葵
、
金
針
花
等

一
、 

這
類
蔬
菜
多
屬
連
續
採
收
型
，
無

法
落
實
安
全
採
收
期
，
可
透
過
「
貯
放
」
的

方
式
，
藉
由
植
物
本
身
內
部
的
酵
素
降
解
系

統
型
農
藥
之
殘
留
。
貯
放
時
間
最
少
三
天
，

但
也
要
避
免
過
久
影
響
風
味
或
鮮
度
。

二
、 

以
流
動
清
水
沖
洗
外
表
，
青
椒
之

類
大
果
實
，
可
一
面
沖
洗
、
一
面
用
手
搓

洗
，
或
用
軟
毛
刷
刷
洗
；
小
番
茄
之
類
小
果
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實
，
可
將
其
放
在
洗
菜
盆
裡
，
注
入
流
動

清
水
，
再
用
手
輕
輕
攪
動
。

三
、 

無
法
刷
洗
或
搓
洗
的
小
果
實
類
，

可
以
搭
配

浸
泡
清
除

農
藥
殘
留
。

四
、

果

實
若
有
凹

凸
不
平
的

蒂

頭
，

清

洗
後
可
將

蒂
頭
切
除
，

更
能
避
免

風
險
。

◆

根
莖
類

【
胡
蘿
蔔
、
蘿
蔔
】

包
括
山
葵
、
瑞
典
蕪

菁
等
十
字
花
科
根
莖

類【
馬
鈴
薯
、
地
瓜
】

包
括
芋
頭
、
山
藥
、

牛
蒡
等
地
下
根
莖
類

一
、 

這
類
根
莖

類
蔬
菜
，
若
表
面
帶
有
土
壤
，
「
貯
放
」

前
勿
沖
洗
，
應
輕
拍
或
以
刷
子
乾
刷
去
除

土
壤
。

二
、 

「
貯
放
」
在
室
溫
下
三
天
，
促
進

農
藥
降
解
，
胡
蘿
蔔
與
蘿
蔔
常
溫
下
非
常

耐
放
，
但
要
留
意
各
類
作
物
耐
貯
放
程
度

不
同
，
確
保
新
鮮
度
，
避
免
有
發
芽
、
變

質
等
情
況
。

三
、
於
流
動
清
水

下
沖
洗
，
並
以
刷
子

刷
洗
表
皮
。

四
、
切
除
蒂
頭
、

去
皮
。

◆

菇
類

【
香
菇
、
洋
菇
、
黑
木
耳
】
包
括
草
菇
、

白
木
耳
、
金
針
菇
、
巴
西
蘑
菇
、
猴
頭
菇
、

鮑
魚
菇
、
杏
鮑
菇
、
秀
珍
菇
等

一
、 
若
購
買
之
菇
類
留
有
基
部
，
清
洗

前
要
先
將
基
部
切
除
。

二
、 

盛
裝
一
桶
清
水
，
將
蕈
菇
放
進
清

水
中
浸
泡
，
用
手
輕

輕
翻
動
，
讓
蕈
菇
正

反
面
都
能
接
觸
到

水
。三

、 

換
水
後
，
重

複
浸
泡
、
翻
動
、
換

水
等
動
作
。

◆

水
果
類

【
草
莓
】
包
括
楊

梅
、
桑
葚
、
黑
醋

栗
、
蔓
越
莓
、
木
莓

等
莓
果
類

一
、 

莓
果
類
小

果
實
無
法
以
毛
刷

刷
洗
，
可
用
大
水
流

重
點
沖
洗
果
蒂
部
分
，
再
沖
洗
整
顆
外
表
。

二
、
盛
裝
一
桶
清
水
，
將
莓
果
放
進
清
水

中
浸
泡
，
每
泡
十
分
鐘
即
倒
掉
水
，
再
重

新
加
入
清
水
浸
泡
，
重
複
以
上
動
作
，
至

少
浸
泡
三
十
分
鐘
。

三
、
切
除
果
蒂
，
若
果
實
太
小
無
法
切

除
，
食
用
時
避
免
吃
下
果
蒂
即
可
。

清
洗
蔬
果
小
叮
嚀

清
洗
蔬
果
的
目
的
，
絕
非
單
純
在
清
除
農

藥
殘
留
，
同
時
也
在
清
除
殘
留
在
蔬
果
上

的
寄
生
蟲
或
灰
塵
等
空
氣
中
的
污
染
，
顏

博
士
叮
嚀
：
「
有
些
有
機
種
植
的
蔬
果
，

常
常
標
榜
不
用
洗
就
可
以
直
接
食
用
，
然

而
蔬
果
畢
竟
是
種
植
在
戶
外
，
我
們
無
法

確
知
其
接
觸
過
什
麼
，
食
用
前
還
是
先
清

洗
過
比
較
安
全
。
就
如
同
我
出
版
書
籍
的



生活學苑 RICH Life

37 2020  JUL  RICH 達人   

目
的
，
是
希
望
讓
大
眾
正
確
認
識
農
藥
，

藉
此
降
低
風
險
，
洗
菜
應
是
一
種
衛
生
習

慣
的
養
成
，
而
非
針
對
清
除
農
藥
這
個
目

的
。
」

最
後
，
顏
博
士
特
別
提
醒
，
人
們
吃
東
西

的
目
的
是
為
了
營
養
及
美
味
，
蔬
果
食
用

前
的
清
洗
步
驟
固
然
重
要
，
但
也
莫
要
本

末
倒
置
，
貯
放
過
久
、
清
洗
過
度
或
加
熱

過
度
，
將
蔬
菜
的
口
感
或
營
養
都
弄
沒
了
，

色
香
味
俱
全
，
仍
應
是
滿
足
口
腹
之
慾
的

基
本
原
則
。

掌握清洗蔬菜的重要原則，就可以安心食用。

學經歷：

◆ 國立臺灣大學農業化學研究所博士

◆ 美國加州大學柏克萊分校短期研究

◆ 臺灣農業化學與食品科學期刊總編輯

◆ 東京農工大學短期研究

◆ 農業委員會動植物防疫檢疫局「農藥技術諮議會」

委員

◆ 環境保護署毒物及化學物質局「毒性化學物質學者

專家諮詢會議」委員

◆ 衛生福利部食品藥物管理署「食品衛生安全與營養

諮議會」委員

◆ 國立臺灣大學生物資源暨農學院農業推廣教授

◆ 中華民國雜草學會理事長

相關著作：

◆ 《正視威脅，別讓毒駭到你》

◆ 《正確洗菜，擺脫農藥陰影》

顏瑞泓博士 Profile

國立臺灣大學農業化學系教授，負責主

持農藥暨環境毒物研究室，曾獲頒「台大

生物資源暨農學院年輕學者學術研究獎」，

並分別獲國立臺灣大學及生農學院評選為

「教學優良教師」，學生評價授課風格生

動有趣，擅長以大量的生活知識或小故

事，讓看起來很難記的東西變得令人印象

深刻。曾榮獲二○一四臺灣農業化學會第

五十二屆大會學術榮譽獎。
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在家做菜 
下廚樂
在家做菜 
下廚樂

「
新
冠
肺
炎
（C

O
V
ID

-1
9

）
」
侵
襲
全
球
，
一

時
之
間
，
人
心
惶
惶
。
美
食
達
人
喻
碧
芳
表

示
，
儘
管
遭
遇
不
少
問
題
，
但
我
們
也
找
到
許
多
美

好
：
愈
來
愈
多
人
發
現
可
以
從
自
身
環
保
做
起
，
減

緩
氣
候
變
遷
；
愈
來
愈
多
人
體
認
到
自
然
與
有
機
農

法
的
可
貴
；
愈
來
愈
多
人
發
現
均
衡
飲
食
的
重
要

性
；
也
愈
來
愈
多
人
瞭
解
，
唯
有
維
持
健
康
的
身

體
、
讓
自
己
擁
有
健
全
的
免
疫
力
，
才
能
抵
抗
這
世

界
不
斷
變
異
的
疫
病
威
脅
。

外
食
族
用
餐
對
策
大
公
開

現
代
人
因
為
工
作
忙
碌
的
緣
故
，
外
食
的
比
例
偏

高
。
以
中
醫
的
觀
點
，
每
個
人
都
要
依
照
自
己
的
體

質
去
吃
適
合
的
食
物
，
才
是
健
康
之
道
。
食
物
屬
性

是
中
醫
的
理
論
，
可
分
為
：
「
寒
涼
性
」
，
有
退
火

清
熱
及
清
涼
消
炎
的
作
用
，
許
多
蔬
果
是
此
屬
性
，

適
合
體
質
燥
熱
的
人
食
用
；
「
平
和
性
」
，
一
般
吃

到
的
食
物
以
平
和
性
居
多
；
「
溫
熱
性
」
，
有
祛
寒

的
作
用
，
像
韭
菜
、
蔥
、
蒜
、
辣
椒
等
辛
香
料
都
是
，

適
合
體
質
寒
涼
的
人
食
用
，
但
吃
多
了
容
易
上
火
。

而
蔬
果
類
偏
寒
涼
性
的
食
物
比
較
不
適
合
寒
性
體
質

的
人
直
接
食
用
，
這
時
候
就
需
要
搭
配
溫
熱
性
的
食

物
一
起
吃
（
比
如
老
薑
、
胡
椒
、
肉
桂
）
，
或
是
用

低
溫
風
乾
的
方
式
轉
變
食
物
原
本
的
屬
性
。

除
了
食
物
的
選
擇
，
喻
碧
芳
也
提
供
外
食
族
飲
食

對
策
的
建
議
：

【
對
策
1 

】
從
口
味
清
淡
的
食
物
開
始
食
用

外
食
餐
點
通
常
口
味
比
較
重
，
一
旦
口
味
變
重
，

人
的
食
欲
就
會
增
加
，
在
不
知
不
覺
中
吃
太
多
。
外

食
時
，
除
選
擇
菜
色
處
理
較
清
淡
的
店
家
外
；
用
餐

時
，
也
應
該
從
淡
口
味
的
食
物
吃
起
，
將
重
口
味
食

物
留
到
最
後
，
以
免
吃
太
多
。
另
外
，
要
特
別
小
心

過
鹹
、
過
甜
、
過
油
的
醬
汁
。

【
對
策
2
 
】
少
吃
炒
飯(

麵)

有
的
人
在
外
面
吃
飯
時
，
喜
歡
點
用
炒
飯
、
炒
麵

等
麵
飯
類
食
物
，
一
方
面
是
方
便
，
一
碗
搞
定
，
另

一
個
原
因
，
是
沒
吃
飯
麵
會
覺
得
吃
不
飽
。
不
過
，

長
期
一
餐
只
吃
飯
麵
，
不
僅
營
養
不
均
衡
，
過
於
油

膩
，
還
會
讓
人
攝
取
過
多
的
澱
粉
質
，
使
人
發
胖
。

其
實
如
果
怕
吃
不
飽
，
可
用
糙
米
飯
、
五
穀
雜
糧
飯

或
蒟
蒻
、
冬
粉
替
代
愛
吃
的
麵
飯
，
纖
維
較
多
，
一

樣
有
飽
足
感
（
記
得
要
細
嚼
慢
嚥
，
延
長
飽
足
感
）
。

【
對
策
3
】 
某
一
餐
換
吃
涼
冷
主
食

涼
冷
的
主
食
，
含
有
較
不
容
易
消
化
的
抗
性
澱

粉
，
可
延
長
飽
足
感
，
可
選
擇
一
天
的
某
一
餐
，
吃

涼
冷
的
主
食
。
吃
飯
時
，
記
得
多
搭
配
一
些
黃
豆
製

品
（
豆
乾
、
豆
腐
等
）
，
因
為
攝
食
澱
粉
類
食
物
，

若
再
搭
配
黃
豆
類
食
用
，
可
讓
澱
粉
慢
一
點
轉
化
成

醣
類
。

【
對
策
4
】 

蒸
滷
比
油
炸
好

對
於
喜
歡
吃
肉
的
人
來
說
，
炸
雞
腿
、
炸
豬
排

（
雞
排
）
等
裹
粉
油
炸
的
食
物
，
讓
人
難
以
抗
拒
，

烹
飪
篇
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這
類
食
物
雖
然
好
吃
，
油
脂
含
量
卻
最
高
，

最
好
選
用
蒸
製
或
是
滷
製
的
。
如
果
不
得

已
要
吃
肉
，
像
是
公
司
同
事
烤
肉
、
中
秋

烤
肉
，
可
以
大
量
生
菜
將
烤
肉
包
來
吃
，

或
是
多
搭
配

小
黃
瓜
、
青

椒
、
番
茄
、

菇
蕈
類
一
起

吃
。
另
外
，

還
可
調
整
進

食
的
順
序
，

先
吃
大
量
蔬

菜
包
著
肉
，

再
豆
腐
、
青

菜
，
就
能
吃

到
均
衡
的
營

養
。

常
備
蔬
果
盒

現
代
人
普
遍
營
養
不
足
，
有
很
大
的
原
因

是
偏
食
！
蔬
果
吃
得
不
夠
多
，
也
是
偏
食

的
原
因
之
一
。
政
府
提
倡
的
天
天
蔬
果
五
、

七
、
九
，
只
有
少
數
的
人
達
標
，
蔬
果
的

植
化
物
（
素
）
含
量
多
，
膳
食
纖
維
也
多
，

必
須
多
樣
化
攝
取
，
一
般
人
不
只
攝
取
不

均
衡
，
普
遍
「
量
」
不
足
「
質
」
也
不
夠
！

　

為
了
讓
大
家
均
衡
攝
取
蔬
果
，
喻
碧
芳

建
議
，
趁
著
週
六
、
日
的
假
日
空
檔
，
利

用
低
溫
烹
調
的
汆
燙
法
，
準
備
一
些
可
保

存
二
至
三
天
的
「
常
備
蔬
果
盒
」
。
事
先

分
別
將
蔬
果
汆
燙
，
泡
水
、
瀝
乾
水
分
、

冷
卻
後
，
放
入
保
鮮
盒
分
裝
，
冷
藏
保
存
。

（
如
果
做
的
量
多
，
可
放
冷
凍
保
存
）
這

樣
只
要
回
家
，
就
可
將
保
鮮
盒
內
的
食
材
，

放
入
料
理
中
或
生
菜
沙
拉
裡
，
作
為
肚
子

餓
時
的
充
飢
食
物
。
汆
燙
過
的
葉
菜
類
、

菇
類
、
玉
米
筍
，
可
以
和
小
黃
瓜
一
起
放

入
保
鮮
盒
，
水
果
類
集
中
放
一
盒
，
必
須

注
意
要
將
食
材
的
水
分
瀝
乾
後
再
放
入
保

鮮
盒
，
加
蓋
密
封
存
放
冰
箱
。  

不
過
，
老
年
人
或
腸
胃
消
化
功
能
差
的

人
，
如
果
膳
食
纖
維
過
量
攝
取
，
也
可
能

會
妨
礙
鋅
、
鐵
的
吸
收
。
因
此
，
對
健
康

有
益
的
食
物
，
也
要
切
忌
一
餐
吃
太
多
（
過

量
）
，
應
該
每
天
規
律
的
少
量
添
加
在
主

食
中
，
並
且
細
嚼
慢
嚥
，
正
確
食
用
，
這

麼
做
腸
胃
吸
收
效
果
才
會
好
。

酥炸雞翅雖然香酥美味，但是油脂過高，容易攝取過量。

烹調時常要用到的辛香料等調味
用蔬材，也可以放入保鮮盒中方
便取用。

利用假日自製居家常備蔬菜盒。
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自製保溫（冰）袋

很多人家中都有保溫（冰）袋，一旦用到

破損，千萬不要丟，可將其鋁箔部分裁成

正方形或長方形，打算要吃的食材用保

鮮盒盛裝加蓋，連同水果、蛋白質（起士

棒）一同用鋁箔保鮮紙包裹起來，再用膠

帶黏住或是便當繩、帶子捆好即可。

預先製作好的常備蔬果盒，第二天早上

可以取用製作成罐沙拉，帶去上班當午

餐享用。

TIPS
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優
格 

體
內
環
保

在
健
康
飲
食
中
，
發
酵
食
物
是
不
可
或
缺

的
。
一
般
發
酵
食
物
包
括
：
優
格
、
味
噌
、

釀
造
醋
、
納
豆
、
泡
菜
等
，
其
中
又
以
「
優

格
」
最
受
大
眾
喜
愛
。
除
了
用
牛
奶
製
作
，

優
格
也
可
用
豆
漿
、
豆
奶
粉
、
杏
仁
漿
、

燕
麥
奶
、
甜
菜
根
植
物
奶
等
做
原
料
，
也

可
以
用
混
合
方
式
，
例
如
甜
菜
根
牛
奶
優

格
、
杏
仁
豆
漿
優
格
、
薑
黃
粉
等
去
變
換

不
同
口
味
，
使
人
體
吃
下
去
後
吸
收
不
同

營
養
；
也
讓
無
法
喝
牛
奶
（
有
酪
蛋
白
過

敏
原
）
的
人
有
不
同
選
擇
。

優
格
有
數
千
年
的
歷
史
，
時
至
今
日
，

希
臘
式
優
格
（G

reek Y
o
gurt

）
成
為
全
球

優
格
新
潮
流
。
希
臘
優
格
的
作
法
很
簡
單
：

取
一
過
濾
用
的
濾
網
架
，
上
鋪
乾
淨
的
紗

布
固
定
好
，
再
將
原
味
優
格
倒
在
紗
網
上
，

放
置
冰
箱
二
四
小
時
，
讓
濾
網
慢
慢
過
濾

出
乳
清
，
濾
網
上
留
著
的
就
是
希
臘
優
格
。

希
臘
優
格
（
起
士
抹
醬
）
可
搭
配
貝
果
、

司
康
、
麵
包
或
餅
乾
食
用
，
或
直
接
加
入

藍
莓
、
蔓
越
莓
或
蜂
蜜
做
成
層
次
絕
佳
的

另
類
風
味
。
至
於
濾
出
的
乳
清
，
可
用
來

塗
抹
臉
部
保
養
皮
膚
。

自
製
優
格
的
運
用
，
可
以
搖
身
一
變
，
製

成
護
膚
聖
品
！

                                               白滷牛腱心
喻老師小提醒：因為擔心大家多外食而吃進太多食品添加物，所以自己下廚烹

調時，應該盡量採用天然蔬果和香辛料來熬煮（白滷）；以這道白滷牛腱心為例，

滷出來的牛腱軟嫩多汁好入口，再搭配自己調的蘸醬，就能兼顧美味與健康。

◎ 份量：6 人份

◎ 材料：

牛腱心（小花腱）3 個、蔥段 2 支、竹薑 1 小塊（切

片）、洋蔥 1.5 個、香菜葉適量

◎ 調味料：

花椒粒 5g、胡椒粒 5g、八角 5 顆、桂皮 1 小片、

米酒 2 大匙

◎ 蘸醬醬汁：

醬油膏 1 大匙、烏醋 1 大匙、香油 1 大匙、花椒

粉少許、辣椒末少許、蒜末 5g

◎ 做法：

1. 取一較深的湯鍋，加水 1500cc，開火煮至滾，

放入牛腱心及 1 小把花椒，汆燙去除血水（約

3 分鐘至顏色略變即可）。

2. 另取一湯鍋，放入汆燙過的牛腱心，加蔥段、

薑片、花椒粒、胡椒粒、八角、桂皮、米酒、1

個洋蔥（去皮洗淨一切四）及淹過食材的冷水，

一起小火燜煮約 1 小時。

3. 做法 2 燜煮至牛腱心呈現軟爛肉質（如何判斷

軟爛？以叉子戳可戳過為主）即可熄火，蓋上

鍋蓋浸泡至隔天，取出放涼後移至冷藏冰至隔

夜。

4. 取 半 個 洋 蔥 剝 除 外

皮後切細絲，泡冰水

冰鎮後撈起瀝乾水備

用。要食用時，將牛

腱心取出放在熟食用

砧板上切片（厚度約

0.3 ∼ 0.5 公分），下

面墊洋蔥絲後排盤，

撒上香菜葉、辣椒珠。

5. 取一小調理碗，將蘸醬醬汁材料全部拌勻，搭

配牛腱心食用即成。剩下的白滷好的牛腱心可

放冷涷，食時取出。

美味食譜 DIY

          竹薑

又稱竹節薑、本島薑，外型較一

般薑細小瘦長，纖維紮實，養分

存在纖維中；嫩竹薑的辛辣與香氣比一般薑濃

烈，多產於海拔 1000 公尺高山，種植不易，

數量較少，價格也偏高。
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1.
優
格
面
膜
：
將
適
量
的
原
味
優
格
、

有
機
麵
粉
調
入
好
油
拌
勻
，
塗
抹
在
臉
上
，

一
週
可
敷
一
次
，
每
次
約
十
至
十
五
分
鐘
，

有
美
白
、
消
炎
、
去
痘
、
嫩
膚
的
功
效
。
也

可
優
格
拌
勻
後
塗
抹
於
臉
上
，
再
覆
蓋
空
白

面
膜
，
十
五
至
二
十
分
鐘
取
下
，
用
溫
水
將

臉
洗
淨
（
不
需
使
用
洗
面
乳
）
再
進
行
臉
部

基
礎
保
養
。

2.
優
格
護
手
霜
：
將
一
二○

公
克
的
原

味
優
格
，
加
入
檸
檬
汁
（
半
顆
榨
汁
的
份

量
）
，
將
其
攪
拌
均
勻
，
敷
在
手
指
與
指
甲

上
，
可
以
美
化
、
保
護
雙
手
；
或
加
橄
欖
油

（
或
是
少
許
黑
種
草
油
、
亞
麻
仁
籽
油
任
選

一
種
）
調
勻
，
直
接
用
手
指
塗
抹
頸
部
做
保

養
。優

格
的
好
處
不
只
如
此
，
直
接
飲
用
時
添

加
酵
素
或
果
汁
，
更
加
營
養
美
味
；
打
蔬
果

汁
或
精
力
湯
時
也
可
添
加
；
做
糕
點
時
，
可

用
乳
清
取
代
水
，
都
是
優
格
千
變
萬
化
的
多

元
應
用
。

                  花椰菜米偽炒飯
喻老師小提醒：減醣飲食常使用「花椰菜米」取代白米飯。

花椰菜米含豐富的膳食纖維，可增加飽足感及排便順暢，非

常適合想減重或控制血糖的人食用。此食譜比一般的減醣食

譜更為進階，還添加了蒟蒻米，更降低熱量的攝取。

◎ 份量：4 人份

◎ 材料： 

白花椰菜 1 個、紫花椰菜 50g、竹薑 20g、青蔥

2 支、洋蔥 1/2 個、水果紅甜椒 1/2 個、椰子油 2 

大匙、雞蛋 2 個、蒟蒻米 150g

◎ 調味料：海鹽適量

◎ 做法：

1. 將白花椰菜、紫花椰菜清洗乾淨，瀝乾水分，

先分切成小朵，再切碎，莖幹部位削去外部硬

皮，也切成碎；使其看起來像白米飯一樣， 稱

之為「花椰菜米」。花椰菜米需先入電鍋以半

米杯水蒸過備用。

2. 竹薑洗淨去皮擦乾，切成片狀，再切成末；青

蔥切除根部，洗淨瀝乾水分後切成珠；洋蔥去

皮後切成末；水果紅甜椒洗淨剖開去籽後切丁

備用。

3. 將雞蛋的蛋白與蛋黃分開，取一平底鍋倒入椰子

油開中小火，將蛋白與蛋黃分開拌炒後取出備

用。

4. 原平底鍋放入做法 2

的竹薑末、洋蔥末

拌炒爆香一下，至

香味溢出。

5. 蒟蒻米放入一鍋煮

滾的水中汆燙 1 分鐘，撈起後放入冷水中過一

下水，再撈起瀝乾。將白花椰菜米、蒟蒻米放

入做法 4 拌炒。

6. 做法 5 續入蛋黃、蛋白、青蔥末、紫花椰菜米、

水果紅甜椒丁快速拌炒至熟，起鍋前依個人鹹淡

喜好酌加海鹽調味即成。

美味食譜 DIY

          花椰菜

白花椰菜含豐富黃酮類，可預防動脈硬化及預

防血液感染；紫色花椰菜富含青花素及維生素

A、B、B2 及 C，粗纖維少，口感細緻。需注

意慣行農法種植的花椰菜，常使用農藥去蟲，

烹調之前先浸泡水中數分鐘，以利小菜蟲浮出

水面並去除農藥殘留。
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從
好
好
咀
嚼
做
起

「
好
好
吃
飯
」
這
幾
個
字
看
起
來
很
容

易
，
做
起
來
卻
不
簡
單
。
老
一
輩
的
人
經
常

在
飯
桌
上
告
誡
我
們
：
吃
飯
的
時
候
不
要
說

話
！
千
萬
不
要
以
為
這
是
老
掉
牙
的
「
老
生

常
談
」
，
吃
飯
的
時
候
如
果
說
太
多
話
，
空

氣
很
容
易
在
開
口
閉
口
之
間
進
入
肚
子
裡
，

不
僅
會
造
成
胃
脹
氣
，
同
時
也
影
響
了
消
化

系
統
的
運
作
。

怎
樣
才
是
正
確
地
咀
嚼
食
物
？
細
嚼
慢
嚥

不
僅
可
增
加
消
化
酵
素
、
促
進
消
化
增
加
吸

收
率
。
此
外
，
胃
部
不
適
也
會
影
響
吃
飯
，

夾
取
食
物
經
常
會
由
共
餐
傳
染
病
菌
（
最
常

感
染
的
是
幽
門
螺
旋
桿
菌
）
，
因
此
當
你
時

常
感
到
胃
部
不
適
，
建
議
一
定
要
去
做
幽
門

螺
旋
桿
菌
的
檢
測
，
預
防
勝
於
治
療
。       

美味食譜 DIY

喻碧芳 Profile

媽媽紅糟肉

◎ 份量：4 ∼ 5 人份

◎ 材料：

帶皮五花肉 1200g、紅麴醬 3 大匙、薑泥 2 大匙、

米酒 1 大匙、地瓜粉 100g、玄米油 1 大匙、蒜苗

2 支

◎ 調味料：

白醋 1 大匙、薑末 1 小匙、蒜泥 1 小匙、海鹽和二

砂糖各少許

◎ 做法：

1. 將帶皮五花肉切成約 2 公分厚的長條狀，放入鐵

盤中，用金屬探針均勻在肉面上戳洞，好讓之後

放上的紅麴醬能容易滲入醃漬；翻面重覆前項動

作。

2. 倒入材料中的紅麴醬、薑泥、米酒，將其塗抹均

勻。

3. 以保鮮膜密封放入冰箱冷藏、醃製大約 2 天。

4. 做法3需每天翻面，使其更加入味。醃製2天後，

將紅糟肉略洗淨，均勻沾裹地瓜粉。

5. 取一平底鍋，倒入玄米油，以中火將醃製好的紅

糟肉兩面煎至金黃酥脆，放涼後斜切成片，排盤

後搭配蒜苗（洗淨瀝乾斜切成 0.5 公分片狀 )、

調味蘸醬（將調味料混合均勻）即可食用。

           紅麴醬

早期紅麴運用在烹飪及食品加工上相當廣泛，例如紅糟魚、紅

糟肉、紅豆腐乳等。紅糟是福州人將紅麴加蒸熟的糯米，經數

日發酵後的產品。現在市面上已有用天然發酵及

生物科技製作出原味「紅麴醬」，入口滑溜無顆

粒狀，微酸帶甘醇味，是紅糟料理好搭檔。
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美味食譜 DIY
◎

 

現
任
：

東
雅
小
廚
、T

o
o
 S

im
ple

減
醣
廚
房 

執
行

總
監
、
國
際
蘭
馨
交
流
協
會
台
北
信
義
分
會

前
會
長
、
台
灣
新
起
點
健
康
促
進
協
會
顧

問
、
台
灣
慢
食
協
會
監
事
、
低
溫
烹
調
料
理

講
座
講
師

◎
 

經
歷
：

台
灣
美
食
展
十
多
年
來
「
樂
活
養
生
展
」
、

「
低
碳
飲
食
蔬
活
展
」
、
等
展
組
召
集
人
、

二
Ｏ
一
六
台
灣
美
食
展
「
食
之
育
」
論
壇
專

任
講
師
、
台
安
醫
院
平
安
海
樂
活
中
心—

失

智
症
照
護
者
課
程
培
訓
班
結
業
、
台
北
市
婦

女
館
&
萬
華
婦
女
暨
家
庭
服
務
中
心
「
減

醣
、
健
康
、
新
生
活
」
聯
合
志
工
訓
練
講

師
、Y

W
C
A

年
菜
及
低
溫
烹
調
課
講
師
、
台

北
市
瑠
公
農
業
產
銷
基
金
會
講
師
、
桃
園
蘆

竹
鄉
、
淡
水
農
會
、
淡
水
衛
生
所
、
新
店
農

會
低
溫
烹
調
家
政
講
師

◎
 

著
作
：

《
去
濕
養
身
食
養
薑
料
理
》
、
《
原
味
料
理

全
圖
解
》
、
《
食
蔬
好
日
子
》
、
《
食
物
溫

度
決
定
癒
病
力
》
、
《
食
樂
》
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◎ 份量： 2 ∼ 3 人份

◎ 材料：

絲瓜 1 條（450g）、竹薑 15g、玄米油 2 大匙、

腰果 50g、素高湯 350cc

◎ 調味料：

海鹽 1/4 小匙、白胡椒粉適量

◎ 做法：

1. 絲瓜洗淨切除蒂頭，輕輕刨皮，不要反覆刨，

盡量保留綠色部分，才能吃到完整營養的植化

素。

2. 將絲瓜切成 4 長條，取出心再切塊；竹薑洗淨

後，先切薄片，再切成細絲；腰果泡冷水 2 小

時。

3. 取一平底鍋，倒入玄米油，放竹薑絲、絲瓜心，

以中小火先爆香，接著倒入其餘絲瓜肉、腰果

略拌炒。

4. 將做法 3 所有材料倒入食物調理機，加入素高

湯打成濃湯。

5. 再 把 濃 湯 倒

入 鍋 中 以 中

火 煮 滾， 在

鍋 邊 起 泡 之

前必須熄火，

依 口 味 喜 好

酌 加 海 鹽、

胡 椒 粉 調 味

即可。

           絲瓜

絲瓜的養分不亞於深色及淺色葉菜

類，其所含干擾素的誘生劑，能刺激

人體產生干擾素，增強免疫力。絲

瓜性味甘涼，食用時記得加薑。

                                          堅果絲瓜濃湯
喻老師小提醒：夏季正是品嘗淺綠色堅果絲瓜濃湯的好時節。這道湯

品以味道濃郁富含油脂的腰果取代奶油，非常健康，就算放涼，當冷

湯喝也很適合。


