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G o l d e n  L o t u s  M a g a z i n e

開 卷 語

佛學

實用非凡！

小可以強身健體

淨美心靈

大可以悲智俱融

生死自在

所以～

佛學

可以成為

顯學！

佛法

可以成為

流行！
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佛家優生學～安胎篇
文/謝德熾   美學設計/賴信仲

求子或求女是很多人的心願，有些人順利地懷孕，也有一部份的人好

不容易才成功受孕，卻不見得能順利懷胎十月而後生產，徒留遺憾。

要知道如何安胎，則應先知道造成胎兒不能足月或是早期流產的因素

有哪些，才能找出對應的方法，以下就讓我們來看一看醫學與佛法如

何解釋這個情況。
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一、安胎的醫學觀點

懷孕早期的流產

在妊娠期12週內所發生的流產，有百分之

五十是因為染色體異常的自然淘汰，這是最常

見的流產原因。而妊娠時的流產，可能與母親

本身因素如內分泌功能失調、生殖器疾病、

母體全身性疾病等有關。其它早期發生的流產

原因還有下列幾點：胎兒發育異常、染色體異

常、母體疾病傳染、母體本身患有慢性衰弱性

疾病、內分泌缺陷、免疫機能異常、生殖器官

異常、心理及身體的傷害。

約有百分之十五的自發性流產是無法預防

的。面對有流產徵兆的孕婦，多休息、配合早

期安胎藥物的使用、放鬆心情是最好的安胎方

法。

懷孕晚期的早產

通常發生早產的主要原因有：1.多胞胎導

致子宮撐大，孕婦無法負荷。2.孕婦本身患有

內科疾病，例如高血壓、糖尿病等。另外如：

羊水過多、子宮畸形、懷孕期間動過手術、曾

有早產紀錄，甚至孕婦有抽菸的習慣也可能引

發早產。值得注意的是，若是孕婦有流產、早

產紀錄，那麼她往後再發生早產的機率將比一

般人高。

另外，造成習慣性流產的原因雖然複雜，

但可大致區分成下列因素：子宮構造有問題、

子宮頸閉鎖不全、內分泌異常、病毒感染、免

疫系統異常等等。以母體自體免疫系統異常而

言，其血液循環中往往會產生較高的自然免疫

抗體，這些抗體往往會循著母體與胎兒之間的

血液循環，破壞胎盤而造成流產。

因免疫系統異常所導致

受精卵無法著床的

現象，也是常見

的不孕因素之

一。
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二、安胎的佛法觀點

對腹中的胎兒來說，因早產而多病，就是

一種多病的業報，也就是說胎兒本身的因緣

福報就是其能否順利成長的主要因素。而造

成流產、早產果報的業因首推殺業，『菩薩地

持經』中說明：「殺生的罪報……如果轉生在

人道，會得到二種報應：第一是短命、第二是

多病」。而在『佛說業報差別經』中，佛陀為

首迦長者說明「有十種業，能令眾生得短命報

……造其中一二者，則得多病、短命報。」這

十種業也都和直接或間接的殺生有關。而在

『法苑珠林』卷七十說：「如果親身殺生，或

者……有些微細福報，能得到人身，也是很短

命的。有的在胞胎中就流產……都是由於殺生

得來的報應。」由此可見得殺業和胎兒間的密

切關聯。

從父母的業報的觀點來看，邪淫則是造成

胎兒不保的重要因素。印光大師文鈔寫道：

「……要知欲火傷胎，必致汙濁凝積。且兒身

白濁、痘毒、瘡疾，醫治難痊，俱因父母不慎

也。此初受胎一大關係也。」

另外現在這個時代男女風氣開放，特別是

青少年男女行為開放，每每造成所謂的九月

墮胎潮的社會問題。而在『佛說長壽滅罪護

諸童子陀羅尼經』有提到世間有五種罪懺悔難

滅，殺胎就是其中之一，可知道殺胎是極重的

大罪，除了自身短命多病的果報之外，還會造

成與子女緣薄、求子難得的果報，這點和現代

醫學的發現是吻合的，也可見守不邪淫戒的重

要。
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三、安胎的實修方式

要對治不易受孕或是易流產的情況，除了

適度地求助於現代醫學之外，斷絕造作其因是

重要的。

以不邪淫來說，除了男女應謹慎情感生

活、善護身體的行為之外，對欲求子的父母而

言，印光大師文鈔寫道：「保胎以絕欲為第一

義。故保產心法，首戒交媾，婦一有孕之後，

切戒交媾……大抵三月以前犯之，則欲念起而

子宮復開，多有漏下胎動諸患。三月以後犯

之，則胞衣厚而難產……」可見得第一要務就

是在懷孕時應戒淫絕欲，以免傷及胎兒安全。

另外若能適當地做功課並將功德回向給腹

中胎兒，以化解或減輕胎兒本身的業障，也可

以增加胎兒順利成長的機會。佛學問答類編通

問第一之二中有提到：「……佛家彌陀萬德洪

名，可消重業；觀音慈悲，尋聲救苦；藥師如

來之咒，能治萬病。如肯發心救治病者，任擇

前舉之一法，用功修習，得一成就，既救人之

色身，且能誘其入佛，而自己之慧命，亦可長

養，是一舉而三善也。」說明了持名念佛的功

德，也可以增進和未出世子女間的善緣。

『佛說長壽滅罪護諸童子陀羅尼經』提

到：「若能受持此長壽經，書寫讀誦，若自

書，若遣人書，猶尚罪滅，得生梵天。」顯見

護持此經咒的功德；而頌唸此經咒「善能增益

諸童子壽，若有患苦，聞我此咒，一經於耳，

無不除差。」可見除了可以化解自身惡緣之

外，護持此經也可以化解胎兒本身的惡緣，這

些對安胎都是以幫助的。

長壽滅罪護諸童子陀羅尼咒的內容是：波

頭彌波　頭彌提婢　奚尼奚尼　奚彌諸梨　諸

羅諸麗　舍羅舍羅　由麗由羅　由麗波羅　波

麗聞　制瞋迭　頻迭般逝末迭遲那迦梨蘇波

訶。佛言：「是陀羅尼咒文句，若善男子、善

女人受持讀誦，為一切受胎出胎病患童子之所

演說。七日七夜，燒香散花，書寫供養，至心

聽受，所有重病，前身業障，皆得消滅。」對

想要保護胎兒順利成長的天下之父母，依法行

之修之，必可滿安胎之願。



28



29



30

藏 香
文/敏卿   美學設計/信仲

藏香是藏人不可或缺的日用品，除了

用來供佛外，平日點燃也有淨化空氣平靜

心靈的作用。

藏香已有一千多年的歷史，一般認定尼木縣吞巴村是最早開始生產藏香的地方，是由西藏文字

的發明者，大智者吞彌桑布札傳給村人的技術。

藏香的煉製方法極為傳統，多根據佛經記載的古法煉製，主材料是柏樹的樹幹，並且採用西藏

特有的香料如沉香、檀香、木香、菖蒲等等，多種天然香料及藥材再搭配一些珍貴礦物質如金、

銀、珍珠等製成，完全不含任何人工香料，擁有很不一樣的香味。

藏香的傳統製造方法一般是將柏樹樹幹切成小段，由水車日夜磨成泥，並且控制好水份，而後

再加入各種香料搓揉，再來則是成型的過程，最後一道手續是晾曬，必須擺放在陽光充足且溫度不

高的地方，幾天後即可完成。

現今藏香多半已進入機械化的生產，可以更大量的製作，不變的是

同樣的天然香料，以維持原有的品質。

藏香所加入的藥材，如砂仁、當歸、草豆蔻等，對心、肺、脾、

肝、腎都有不錯助益。

正因為藏香是純天然的製品，用來供佛的同時，對人體不僅沒有損害，還依使用的香料和藥材

的不同，有各種不錯的功用，如安神、通氣脈、預防感冒等等功效。

某些由西藏寺廟所製作的藏香還會加入已加持的甘露丸

等，使其供香功德更為廣大。像敏珠林寺所產的藏香就一直

被認為是最頂級的。

供香功德極多，供養十方諸佛菩薩、利益眾生、常保平

安、增長福慧、消業障、事業財運增上等等，能令諸事吉祥

圓滿。

點燃一柱藏香，在清新的氣味中誠心禮佛，與眾生共享

平安法喜吧！

清香系列~
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文/徐千芬    美學設計/華美娟    

賞花怡情─

佛經中的芳草鮮花
～芳草鮮美‧花香悅人 本月賞花：婆師迦花

  花   名

佛經花名：婆師迦花

梵音原名：Varsika
梵名別稱：婆師花、婆利師花、

　　　　　靺師迦花、靺栗沙迦花、

　　　　　婆栗史迦花、婆利史迦羅花

學     名：Jasminum sambac
俗    名：茉莉花

  花   偈

有無量山，彼諸山中，

有種種樹，其樹鬱茂。

出種種香，其香普熏。

遍彼洲處，生種種草，

如孔雀毛，香氣猶如，

婆師迦花，觸之柔軟。

         ─長阿含經瞻部洲品第一
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  花   事

婆師迦花又譯為夏生花、雨時花，

原產於印度，屬木犀科植物，素馨的一

種，生長於夏季，雨後開花，白色花甚

香，即茉莉花。

根據大薩遮尼乾子經記載，「時虛

空中，諸天伎樂妙鼓出聲，天雨憂缽羅

花、缽頭摩花、拘牟頭花、分陀利花、

婆師迦花等，滿佛足下」，所以，婆師

迦花與分陀利花、拘物頭花一樣，亦常

作為供養諸佛菩薩的花之一。

婆師迦花在日常生活中，亦常用

來串成花鬘，作為莊嚴妙好之物。根據

毘尼母經的記載，有十一種作為花鬘的

花，婆師迦花便為其中一種。至於有那

些作鬘瓔珞花呢？有優缽羅花、婆師迦

花、瞻蔔迦花、阿提目多迦花、打金作

花、打銀作花、白鑞花、鉛錫花、作木

花、作衣花、作帶花，是名花鬘花。

花在佛教中有許多不同的含義，最

常以花來比喻自心之清淨，稱為心花。

在華嚴經疏卷三中，提及花有二種，指

的就是草木花及嚴身花。草木花喻萬行

之因，即是有成佛之能；二嚴身花即指

金、玉等人造花，能裝飾其身，比喻神

通相好，能莊嚴法身。

由此可知，花在佛教中具有重要的

意義，不但是用來供養佛菩薩的妙好之

物，也用來譬喻佛陀的清淨無染及佛法

的聖妙難思。



  賞   花
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5858



5959



6060



6161



6262

主播／邱炳煌先生　　執行製作／黃連盛　　美學設計／華美娟　　攝影／王毓華

英國

外電報導，舉世聞名的英國牛津大學，由知名佛教學者Richard Gom-

brich號召成立牛津佛教研究中心籌備會，並舉辦籌備發表會。Richard 

Gombrich表示牛津大學致力於佛教學術研究已是領導的地位，看到學術界

對於佛教在人類文化、社會發展及當代佛教實踐與影響力的研究上，還

可以進一步提升，在一群佛教研究學者的催促下成立這一籌備會，也期許

「牛津佛教研究中心」能發展為世界頂級佛教教學與研究中心，日後並規

劃可授予學位的佛教課程。

目前贊助該中心成立的有泰國皇家Mahachakri Sirindhorn公主、達賴

喇嘛、南韓佛教Bub Jang長老、日本佛教促進會主席Toshihide Numata。

特別是英國王儲查理王子也致函該籌備會表示「佛教的精神豐富了人

類的生命...為當代社會提供了包容、彈性及實際的因應方式。」

寮國

根據國際知名旅遊雜誌「漫遊癖」針對三千多名讀者所進行的票選結

果顯示，寮國獲選為休假最佳旅遊國。特別是寮國北方的琅勃拉邦，更獲

選為最特別景點，滿意度高達百分之九十六點三六。值得一提的是，琅勃

拉邦除了是聯合國列為世界文化遺產的重鎮，它還是一座佛都。

琅勃拉城距今已有一千多年的歷史，在1995年被聯合國列入世界歷史

遺產名錄，城內古寺、佛塔林立，其中最著名的東南亞名寺，包括有香通

寺、維春寺等名寺。佛塔獨具風格，如宗西塔塔頂有如一朵含苞待放的蓮

花。光是市區就有三十多座寺廟，寺院花木繁茂，古樹參天，寺院就掩映

在花草樹木中，使得整座城市充滿平靜祥和的氛圍。難得的是居民多篤信

佛教，可以說是名符其實的佛教城市。每天清晨出家比丘沿街化緣，等待

要佈施的居民沿街排列，等著依序將糯米飯及粽子佈施給出家人，在早晨

陽光的襯托下，著金黃色袈裟的出家人依序受供，映照出居民的虔誠，也

是一大景觀。難怪琅勃拉城被西方遊客視為世外桃源。

全球佛教報導
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日本

根據日本共同通信社的報導，在阿富汗巴米揚大佛遺跡中找到古老佛

教經典「賢劫經」的寫本，而這一寫本可能是現存最古老的佛經寫本。

這部佛經寫本是抄寫在椰子樹的葉子上面，使用古印度文字記載，這

一種文字據信應該是當時流行於古印度及中亞的語文，從內容上研判應該

是賢劫經的片段，一共有二十多片，最長約十公分。

日本佛教大學佛教學教授松田和信表示，從使用的文字及內容來看，

這一部賢劫經寫本年代可能在西元二至三世紀之間，比中國唐朝的佛經寫

本還要早，也比先前於中國新疆發現的佛經寫本早了三百年。

香港

香港佛教界，於今年二月舉辦供佛齋天禮懺祈福勝會，邀請包括南

傳、漢傳、藏傳佛教等三大體系共八十八位來自世界各國的長老大德蒞臨

主法，特別的是，這一次法會的所有功德資金扣除法會開支外，剩下將捐

給湖南長沙的千年古剎，也是佛教禪宗溈仰宗祖庭密印禪寺的重修經費。

這一項活動由香港佛教三德弘法中心主辦，大會主席為香港佛教聯合會會

長覺光長老，三德弘法中心為祈禱世界和平，社會和諧，人民安樂舉辦此

次法會，特別設立了供天壇場，中央供奉五方佛，兩側供奉諸天，香花燈

塗果樂莊嚴，是相當殊勝難得的法會。

印度

印度那爛陀寺是唐朝高僧玄奘大師在印度求學的地方，當時也是國際

性的一流學府，更是當時全印度的佛學中心、由於同時傳授因明邏輯、醫

學、天文、哲學、語文等學科，也是當時印度的學術中心；更吸引無數的

留學生來此學習，可以說是世界最早的國際學府之一。

現在，印度政府有意在那爛陀寺遺址旁邊重建一現代的國際性的那爛

陀大學，同時這一項計畫也是跨國合作的計畫。目前有日本代表團提出投

資計畫，希望將那爛陀大學建設為不只是佛教學院，也同時傳授現代學科

的，學習知識和宗教的中心，印度政府也已撥出近一百九十公頃的土地。

中國則跟印度合作在遺址附近興建完成玄奘紀念堂。新加坡則是提出要在

菩提迦耶附近建立那爛陀印亞學院的構想，除了一般大學學科以外，也特

別成立佛教研究所。所有這些計畫已經具體的在執行中，相信未來那爛陀

勢將成為國際佛學研究的重鎮之一，同時也有助於帶動世界佛學研究風氣

的盛行。
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改運的方法─

了凡四訓現代運用
 ～行善，必能改變命運！

文/陳春坦    美學設計/秀英

袁了凡遇到一位神準的算命師

把他運途中的重要事件都算中了

但他開始作善事以後

他發現他的命運

慢慢超出了算命的預言

最後不但由無子的命運

改變成喜獲麟兒

更由於這重大的發現

─行善可以改運！

影響並改變了後世

千千萬萬的人們

■	掌握了袁了凡的親身體驗

■	─行善改運

■	則不論古時或現代

■	好事都是作不完的

■	固然佛家都勸我們

■	為而不有一一切放空

■	但是如果剛入佛門

■	或真的有實際需求須改運

■	那麼的就好好的參照

■	袁了凡的經驗法則

■	─大善小善的努力為善！
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●汝不見六祖說

一切福田

不離方寸

從心而覓

感無不通

求在我

不獨得道德仁義

亦得功名富貴

內外雙得

是求有益於得也

若不反躬內省

而徒向外馳求

則求之有道

而得之有命矣

內外雙失

故無益

你難道沒聽過六祖慧能所說的

一切的福報

都來自於一個人能否誠心供養布施而獲得

從方寸內心去尋覓

只要誠心感應

沒有不通達可期的

凡事盡心盡力  求之在我  

不僅可以修得道德仁義

而且可以求得功名富貴

內外皆有所獲

這種追求對生命的獲得是有助益的

如果你不能從內心自我反省

而只是向外不斷追求

也許追求有一定的方法

但是否能得到 

卻必須靠命運的好壞來決定

所謂  得之我幸  不得我命  

只是心存僥倖

這樣  不但內心無法修持

追求的又不見得有結果

內外皆失  毫無益處可言！

以上是雲谷禪師開示袁了凡的話

希望袁了凡事事要反躬自省

才能內外兼修  智德兼備

●凡天將發斯人也

未發其福 

先發其慧 

此慧一發 

則浮者自實

大凡上天要降福一個人

在尚未降福之前

必須先賜給他智慧

智慧一旦展現

那麼

心境虛浮不定的人

自然變得沉穩踏實

以上在說明

一個人要成功

必須先培養智慧

才能消除取巧浮躁之心

平穩誠實的成功

才是真正的成功。

■了凡四訓‧佳句
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■	袁了凡說故事～ 積善之家必有餘慶

支某一念善心  庇祐後代子孫

嘉善地方，有一位姓支名立的人，父親是刑房的長官。所謂刑房就是現在的監獄。有一次，發

現一名囚犯，根本無罪卻被判重刑，心生不忍，極力設法替他開脫罪嫌，讓他無罪釋放，求得一條

生路。

囚犯知道長官的好意後，立即告訴妻子說：「支公的好意，我們很慚愧，無法報答他，過幾天

妳請他到鄉下我們家，款待他並用身體侍奉他，他或許會接受我們的好意，我就有無罪開釋的可能

了。」囚犯的妻子只好哭著聽命了。支某到了囚犯家，囚犯之妻親自出來勸酒招待，並把丈夫的意

思告訴支公，支某當然不同意。回去之後，盡全力為囚犯平反。

支公後來有了後代支立，支立二十歲左右中了狀元，官做到翰林孔目。支立生子支高，支高生

子支祿，都拔貢舉為學問淵博之人。支祿生子大倫，也考中科第而有功名。
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準提神咒的唸法

（1）梵音～

namo saptanam samyaksam Buddha 

kotinam tadyata om cale cule 

cundhe svaha

（2）國語～

南謨  颯哆南  三藐三勃陀  

俱胝南  怛姪他  唵  折戾  主戾  

准締  娑婆訶

（3）注音～

˙
ㄋ  ㄇ
ㄚ  ㄡ

ㄙ ㄆ  ㄊ  ㄋ ㄇ
ㄚ ㄨ  ㄚ  ㄤ

   ˙         ˙

   ˙     ˙     ˙

ˋ
ㄙ ㄇ  ㄧ ㄎ  ㄙ ㄇ
ㄤ     ㄚ     ㄤ̀

    ˙
ㄅ  ㄉ
ㄨ  ㄚ

˙         ˙
ㄎ  ㄊ  ㄋ ㄇ
ㄡ  ㄧ  ㄤ̀

˙ ˙      ˙
ㄊ ㄊ  ㄧ  ㄊ
ㄚ     ㄚ  ㄚ

   ˙
ㄨ ㄇ
ㄥ̀

   ˙
ㄎ ㄌ
ㄚ ㄟ

   ˙
ㄎ ㄌ
ㄨ ㄟ

ㄎ     ㄉ
ㄨ ㄣ  ㄟ
ㄥ

˙ ˙ ˙  ˙
ㄙ ㄨ  ㄏ
   ㄚ  ㄚ

ˋ

■除了行善，最好加念準提咒!

    若想改運，除了行善，最好再加上自身的修持功夫，方易克竟全功。雲谷禪師除了勉勵袁了

凡行善，亦傳授他持準提咒，並教導他持誦的心法：

    汝未能無心，但能持準提咒，無記無數，不令間斷，持得純熟，於持中不持，於不持

中持。到得念頭不動，則靈驗矣。
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龍樹菩薩讚準提偈
準提功德聚

寂靜心常頌

一切諸大難

無能侵是人

天上及人間

受福如佛等

遇此如意珠

定獲無等等

■ 準提神咒感應錄

勸人戒殺‧因得免禍
有一北京人士，姓吳名兆興，誦念準提神咒已有多年，未嘗中斷。康熙年間，因做買賣，停船

於京口碼頭，看見岸上一人正在殺雞，於是趨前請他勿殺，不想對方根本不聽，只得作罷。

當晚睡夢中，夢見神人說：「你平時能戒殺，很有憐憫心，已脫去了十次禍害，免除了十次大

災難，今天勸人戒殺，人雖不聽，但還是很有功德。那人如果聽你的話，或許可以多活幾年。今天

他殺了生，恐怕活不過明日。」

吳兆興第二天醒來，回到船上，遠遠傳來那戶人家的哭聲，一問之下，果然是殺雞者急病不

起，於是更是堅信因果報應歷歷不爽的道理。



■準提神咒持誦功德利益表

 (整理自〝佛說七俱胝佛母心大準提陀羅尼經〞原經文)

          

遍  數
功  德  利  益

原  經  文 好  處  重  點
序

1

八十萬遍

（800,000）

（1）無量劫來 所造五無間等

    一切諸罪 皆悉消滅

（2）所在生處 皆得值遇諸佛菩薩

（3）所有資具 隨意充足

（4）生生常得出家

（5）具持菩薩律儀淨戒

（6）恆生人天 不墮惡趣

（7）常為諸天之所守護

消除一切罪

值遇佛菩薩

資具充足

出家

持戒清淨

恆生善道

善神守護

常持誦 （1）其家無有災橫病苦之所惱害

（2）諸有所作 無不諧偶

（3）所說言語 人皆信受

（4）路行誦此咒 無有賊盜惡獸等畏

（5）設有諍訟 無不獲勝

（6）往渡江河大海 無水中惡獸等難

家中無災橫病苦

作事順利

人信其言

2 十萬遍

（100,000）

夢中得見諸佛菩薩

聲聞緣覺

自見口中吐出黑物

夢佛

自口吐黑物

3 若有重罪

二十萬遍

（200,000）

若有五逆罪

七十萬遍

（700,000）

4

〃 〃

〃

乃至夢見吐出白色如酪飯等

當知此人即是罪滅清淨之相

〃

71

無盜賊畏

無諍訟苦

不遇水難

5

6 右繞菩提樹像

千萬遍

（10,000,000）

   即見菩薩為其說法 

   欲隨菩薩即得隨從

菩薩現身

隨侍修行
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898989



909090



919191



929292



939393



949494



959595



96

—



97



9898



100100
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美學設計／美娟   攝影／秉忠　信仲
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百合蘆筍甜椒
烹調師：賴秀旻

材料

百合................... 3朵

蘆筍................... 1把

紅、黃、桔甜椒各..... 1/3個

玉米筍................. 3支

調味料

鹽. .................. 1小匙

橄欖油............... 1大匙

黑胡椒............... 1小匙

作法

a、	將材料洗淨，蘆筍切段、

甜椒切丁、玉米筍切斜

片。

b、	鍋內熱油一大匙，放入蘆

筍、玉米筍翻炒，再加入

百合及甜椒，以鹽、黑胡

椒調味即可。



石蓮花
烹調師：賴秀旻

材料

石蓮花................ 12片

番茄................... 1個

金棗................... 8個

調味料

梅子粉................適量

蜂蜜..................適量

作法

a、	將材料洗淨，番茄切片備

用。

b、	材料排盤後，沾調味料即

可食用。
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金針花
烹調師：賴秀旻

材料

新鮮金針..............半斤 

山藥................... 6兩

鮮香菇................. 2朵

薑. .................... 5片   

調味料

橄欖油

鹽

香油

作法

a、	將材料洗淨，山藥切成長

條狀，鮮香菇切成薄片，

薑切細末。

b、	鍋內熱油1大匙，爆香鮮

香菇，加入金針與山藥、

調味料等拌炒均勻即可。
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野薑花炒杏鮑菇
烹調師：賴秀旻

野薑花................. 2朵

杏鮑菇（小）.......... 16個

九層塔................. 1碗

調味料

醬油................. 2大匙

沙茶醬............... 1大匙

香油................. 1大匙

薑. .................. 1小塊

冰糖................. 1大匙

作法

a、	杏鮑菇洗淨，川燙備用。

b、	鍋內熱油，放入薑片爆

香，加入杏鮑菇及調味料

煮至入味。

c、	最後加入九層塔及野薑花

即可。
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材料



櫻花煎餅
烹調師：賴秀旻

材料

櫻花.................. 12朵

中筋麵粉............... 2碗

高麗菜................. 8朵

香菇................... 6朵

調味料

鹽

胡椒粉

橄欖油

作法

a、	中筋麵粉加水調成麵糊。

b、	高麗菜、鮮香菇切絲。

c、	將a、b加入調味料拌勻。

d、	鍋內熱油，將3大匙麵糊

抹成小圓餅狀，兩面煎至

金黃即可。
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香堇菜花沙拉
烹調師：賴秀旻

材料

香堇菜花............. 1小盆

生菜................. 1/3個

黃甜椒............... 1/2個

桔甜椒............... 1/2個

蘋果................... 1個

調味料

橄欖油

鹽

黑胡椒粉

作法

a、	將材料洗淨，蘋果切片

狀，生菜剝成片狀，甜椒

切成長條狀，香堇菜花成

一朵一朵狀。

b、	.調味料拌勻，淋在材料上

即可。
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洛神燴彩椒
烹調師：賴秀旻

材料

洛神花................ 10朵

水. .................. 200㏄

三色甜椒

調味料

冰糖

太白粉水

作法

a、	將洛神花放入滾水中煮3

分鐘濾渣，加入冰糖勾

芡。

b、	將甜椒洗淨加入作法a 

    煮開即可。
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玫瑰養生湯
烹調師：趙永富

材料

乾蓮子................少許

芡實..................少許

薏仁..................少許

新鮮山藥..............少許

薑片................... 3片

玫瑰..................數朵

黃耆..................少許

玉竹..................少許

紅棗................... 3粒

山東蜜棗............... 1粒

當歸................. 1/2片

調味料

鹽

冰糖

橄欖油

作法

a、	先將蓮子、芡實、薏仁、

山藥以電鍋蒸煮備用。

b、	鍋內內加入水及薑片、玫

瑰、黃耆、玉竹、紅棗、

山東蜜棗、當歸，待水滾

後，加入作法a的材料，

並加入調味料即可。
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菊花燴豆腐
烹調師：趙永富

材料

枸杞..................少許

菊花.................. 12朵

毛豆..................少許

乾海帶芽..............少許

薑片................... 3片

手工豆腐............... 1份

調味料

鹽

冰糖

高湯

香油

作法

a、	將做好的豆腐蒸熟備用。

b、	起鍋爆香薑片，加入高湯

煮到滾，將所有材料加

入，再淋在豆腐上即可。
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材料

桂花醬............... 3大匙

南瓜................. 1/2個

美國核桃.............. 12個

調味料

蜂蜜..................適量

作法

a、	南瓜洗淨切片，放入電鍋

蒸熟。

b、	桂花醬和蜂蜜調和後淋在

南瓜上。

c、	核桃剝成碎塊，撒在南瓜

上即可食用。

桂花蜜南瓜
烹調師：駱麗娟
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《喬遷誌喜》

各位親愛的舊雨新知們

告新 大家一個好 消息

金 色蓮花要搬新 家了

就雇忠孝 東路最繁華的地段

與您深情相約

三 月下 句精緻 開幕 !

新址 :台 北市忠孝東路四段 153號 5樓
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