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文／于劍興、楊舜斌、吳秋鳳、曾秀英、梁恩馨、彭薇勻、黃思齊、吳宜芳、林碧麗、謝瀠伊

「這要放幾斤糖？」「蛋殼好難剝喔！」二十多位「先生娘」齊聚在

大林慈濟醫院的員工餐廳，大家七嘴八舌、手忙腳亂地抄筆記和提問

題，原來是大林慈院針對醫師太太開辦的「大林心素派」烹飪課程開

課，希望藉由素食烹飪課讓掌管家中廚房的女士們也能有最新的飲食

觀念，也讓平時鮮少交流的「先生娘」熱絡了起來。

很多人都說，素食菜色很難改變，重覆幾次就會膩，大林慈院因此特別請

到嘉義知名蔬食餐廳的的主廚李青洋開班授課，首次上課教的是材料簡單、

而且鹹中帶甜、口感滑順的「糖心蛋」。蔬食真的難變化嗎？不管是港式點心、

川菜或是上海菜都拿手的李主廚說：「讓大家吃到美味的素食是做『功德』，

希望能逐步降低民眾對肉類的攝取，讓吃葷的人也能愛上吃素。」大林慈院

賴寧生副院長的太太劉憲芳說，平常在家裡就經常做菜。這次學到的菜色，

回去一定要做給家人品嚐看看，展現一下手藝。
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材料：  

常溫蛋、糖、醬油、冰塊

1. 水：醬油：糖＝ 2：2：1
2. 將水煮滾，依序放入醬油、糖，煮至糖融 
 化，放冷備用。

作法：

1. 取常溫蛋，冰過的很容易破。

2.  煮一大鍋熱水，水滾後將蛋依序放入，水

 一定要完全蓋過蛋。

3. 煮蛋時要不斷攪拌，讓蛋黃位於蛋中央。

4. 雞蛋煮五分鐘，悶兩分鐘。

5. 將蛋撈起，立刻放入冰塊水中冰鎮，防止 
 熱能持續將蛋黃煮熟。

6. 冰鎮後的蛋，去殼泡入冷卻的醬汁中。

7. 在冰箱浸泡八個小時始可食用，浸泡廿四 
 小時風味最佳。

材料：

春捲皮、包心萵苣、素鬆、沙拉醬、冰糖桑

椹。

冰糖桑椹是煮桑椹汁瀝乾的桑椹乾，也可以

用鳳梨、榴槤及其他水果代替。

作法：  

1. 春捲皮剪除邊緣。

2. 加入素鬆、切碎萵苣、 冰糖桑椹、 沙拉

 醬。

3. 以春捲皮包捲所有材料。

4. 在收口處略抹沙拉醬以封緊收口處。

糖心蛋

冰糖桑椹春捲

李青洋／設計

李青洋／設計
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「吃素可以救地球，所以大家一

定要吃素喔！」大愛幼兒園的小朋友

一句句童言童語的勸素，讓參與慈濟

四十五周年大林慈院靜態展的民眾綻

開了笑顏，用熱情的鼓掌回應。靜態

展以推廣素食、建立正確的營養觀念

為主軸，內容包括雲嘉地區知名素食

餐館的拿手食譜，期待大家吃健康、

護大地。「天在變，不是很冷、就是

很熱！」對地球暖化有所體認的李青

洋主廚表示，大家吃慣肉類之後，要

改變就不容易了。由於從事餐飲工作，

本身也能明顯感受到素菜的好處，除

了廚房比較不會烏煙瘴氣外，身體也

更加健康。他還帶來了「冰糖桑椹春

捲」和民眾互動，大家人手一條春捲、 親自動手做，轉眼間一百多人份的材

料就已經供不應求，急診室主任李宜

恭也現身分享自己茹素半年後，順利

減了四十公斤的體重，可見素食可以

好吃與健康兼具！

日本三一一大震  

臺北啟動全院茹素

二○一一年三月十一日，日本發生

高達芮氏規模九點○的強烈地震，造

成嚴重的人員傷亡，證嚴上人率先呼

籲社會大眾戒慎虔誠，齋戒懺悔並為

受災民眾誠摯祈禱。趙有誠院長也指

出這次在日本發生了他們立國以來最

大的強震，並引發海嘯與火災，還有

核能發電廠的輻射安全問題，期待全

體同仁志工與病患們一起響應齋戒素

食，期盼凝聚眾人善念，為受強震影

李青洋主廚（左）帶來了冰糖桑椹春捲和民眾

互動，希望簡單好吃的素食料理讓人人都能愛

上蔬食。攝影／楊舜斌
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響的日本民眾祈福。

護理部主管與志工們也前往各樓層

病房區，一一為住院患者致贈象徵祝

福平安的平安吊飾，並邀請他們共同

發心吃素。從三月十二日起推動的全

面茹素運動，除了由醫護人員在第一

線向住院病患宣導素食的好處外，目

前也規劃在「住院需知」中加上茹素

的好處以及醫院推動全面素食的理念，

希望從一開始向住院病患介紹環境時，

就清楚告知醫院的立場。喬麗華主任

秘書說道，目前絕大部分的住院病患，

都能夠了解醫院的需求進而配合；趙

院長則指出，葷食容易造成高血脂、

高血壓以及高膽固醇等三大缺點，但

素食卻完全沒有這些引發身體健康警

訊的缺點。趙院長明白推動院內病患

全面素食，不可能一次達成，因此他

特別期勉臺北慈院內的所有白衣大士，

能夠以過去推動戒菸的精神，在院內

持續推動全面茹素。

臺中送福到病房 病患感動願齋戒

「災難越大，需要的愛心就越大。

希望人人啟發愛心，協助日本災民度

過世紀的災難。」響應證嚴上人殷切

的叮嚀，臺中慈院舉辦「送福到病房」

活動，多位住院患者當場加入齋戒素

食行列，甚至外籍看護也不例外。陳

子勇院長說，素食對身體、地球都環

保，配合志工們的活動，將證嚴上人

的善念傳達給最需要關懷的病患們。

醫護同仁則填寫一式兩份的齋戒卡，

一份自行保留、隨時提醒自己的發心

立願，一份則懸掛在祈願樹上。多位

醫護人員表示，平時飲食就少肉，此

趙有誠院長（右二）以及張耀仁副院長（左一）

與護理部主管們到病房向住院的病患們勸素。

攝影／簡元吉

二○一一年的三一一日本大震，臺北慈

院同仁齊聚一堂，為日本的災民們祈福。

攝影／簡元吉



人醫心傳
2011年7月

46

特別企劃

Special Report

次發願在一定的期間內吃全素，希望

為日本災民祈福。

「送福到病房」的主要目的，是邀約

住院患者暨家屬及院內同仁，響應齋戒

素食。院長與副院長們兵分多路，將齋

戒卡送到病患與家屬的手上，並致贈象

徵招福的福袋或代表平安的粽型吊飾結

緣。印尼籍看護瓦提瑞（Watiri）小姐，

聆聽許南榮副院長以英文說明活動的意

義，當場響應齋戒一個月；八十二歲的

吳連香老先生也爽快簽下齋戒卡，「願

意吃素吃到最後一口氣結束為止」，還

有多位探病家屬慷慨解囊捐出善款，讓

在場的人感動不已。

健康美味素盒餐 樂活氛圍滿關山

座落在臺東小鎮上的關山慈濟醫院，

選擇與民眾最親近的方式來推廣蔬食。

前管理室楊柏勳主任與營養師楊忠偉、

謝瀠伊，看到前來就醫的民眾因候診

而無法即時用餐，便有了將院內素食

推廣至社區的想法。楊忠偉營養師隨

即著手計畫，將院內員工菜單加以微

調，在廚房阿姨們的慧心巧手之下，

推出售價僅五十元的素食便當。一來

讓誤餐的民眾方便用膳，二來讓鄉親

感受到素食不再只是一成不變又難以

親近，進而推動社區健康蔬食新文化。

二○一○年八月剛推出時，每日銷

售量僅有零星數個。楊忠偉想了一些法

子，利用傳單夾報與張貼海報、社區衛

教演講宣傳，再加上當地慈濟志工的多

方推廣，訂購數量與日俱增。目前每

月以電話預約和當場訂購的總數都在

三百個以上，顧客群以候診區民眾、院

內員工家屬、關山鎮公家機關和各級學

臺中慈院許南榮副院長（右）正在向印尼籍看

護瓦提瑞（中）講解齋戒活動的意義。攝影／

梁恩馨

臺中慈院陳子勇院長（前右一）與許南榮副院

長（前右二）一起繫上齋戒卡祈福。攝影／梁

恩馨
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校為大宗，多數集中在午餐時段，偶而

有旅遊團體會事先預定。民眾享受到了

健康、美味又經濟方便的蔬食，也讓素

食種子逐漸在社區紮根。

院內用膳素方便 花蓮蔬食護大地

花蓮慈濟醫院為了響應推廣素食，

並體恤同仁至同心圓餐廳用餐的路程

較遠，從四月十八日起，在院內的三

樓員工休息區內設置了用膳區，周一

至周五提供營養又美味的六菜一湯，

花蓮慈院院長林俊龍為了鼓勵同仁一

起「素素看」，每天都會再準備一道

「秘密佳餚」讓同仁加菜，甚至還有

甜點、甜湯或水果，更加吸引同仁前

來享用蔬食。現在每天接近中午時分，

三樓連通道傳出陣陣讓人垂涎三尺的

香味，吸引了大排長龍的人潮，近

三百位同仁踴躍響應齋戒，第一次供

齋就獲得熱烈迴響。多一餐素食，就

是少一餐肉食，除了吃得飽、吃得美

味、吃得健康，又能為地球減碳盡一

分力，用行動響應蔬食護大地。

除了推出素食午餐鼓勵院內同仁吃

素，從四月分開始，花蓮慈院也於每

週三下午在門診大廳開設「素食廚藝

班」，不但院內報名場場爆滿，還吸

引了許多社區婆婆媽媽前來學習。第

一場由花蓮慈院供膳組的主廚何榮隆

「阿隆師」教大家做簡單又好吃的麻

關山慈院提供新鮮現做的素食料理，而且是營

養師設計的菜單，不但提供因看病而誤餐的民

眾用膳，也歡迎社區居民自備便當盒訂購。攝

影／謝瀠伊

花蓮慈院員工餐廳菜色豐富熱鬧滾滾，成功讓

員工享用素食。攝影／楊國濱
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油薑飯「師公飯」，還有夏季清爽開

胃的泡菜，讓「素食廚藝班」一開班，

就伴隨著陣陣麻油香獲得滿堂彩，接

著，營養組又邀請了慈濟委員，也是

花蓮知名素食餐廳創辦人周雅汝，利

用花蓮本地自產的當季食材苦瓜，教

大家製作美味而不苦澀的「知足苦瓜」

與「梅汁苦瓜」，用最簡單的方式煮

出美味的素食料理。除了有素食教學

外，現場並邀請花蓮慈院一般醫學內

科許瑞云醫師，分享食物的正負能量

與健康飲食的養生撇步。許瑞云醫師

表示，不同種類的食物，蘊含著不同

的能量，如果想要身體健康，把體內

累積的毒素去除，就要食用天然、高

能量的食物如自然蔬果，養生才能收

到真正的功效！藉由廚師的妙手與醫

師專業的背書，素食吃得好又吃得巧

的天然能量，也被大家點點滴滴吸收

到心坎裡了。顏惠美師姊為同仁添上志工的愛心加菜。每天

變換加菜的「秘密佳餚」，也是吸引院內員工

前往用餐的一大吸引力。攝影／楊國濱

連續四週，每週三下午在花蓮慈院大廳開班授

課的素食廚藝班，不僅院內報名場場爆滿，還

吸引了許多社區民眾聞香而來。圖中為供膳組

阿隆師。攝影／陳安俞

花蓮慈院內科許瑞云醫師（左二）與民眾分享

食物的正負能量與健康飲食的養生撇步。攝影

／陳安俞
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材料：

熱白飯、老薑適量、芝麻香油、醬油

作法：   

1. 老薑洗乾淨後不去皮切成細末，以 芝 麻 香

油拌炒，等到薑末顏色稍微變黃變深之後，

加入適量的醬油小火拌炒，製作麻油薑醬

料。

2. 依照一比十的比例，混合麻油薑與熱白飯。

材料：

苦瓜、豆腐、香椿、植物油、鹽、糖、麻油。

作法：

1. 先將苦瓜切薄片，熱水汆燙撈起備 用。

2. 熱鍋後，加入少許油，放入傳統豆 腐。 用

鍋鏟將豆腐壓碎，加入少許香椿醬炒香。

3. 放入苦瓜，加入少許鹽、糖調味， 可加上

薑絲與辣椒絲配色。

麻油薑飯（師公飯） 

知足苦瓜

周雅汝／設計

何榮隆／設計
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同仁下班入田耕

玉里用心在源頭

若要對「誰知盤中飧，粒粒皆辛苦」

有深刻的體認，自己下田耕種的收穫

一定最大！玉里慈院為了倡導素食，

不但推動一週一日素，更在玉里環保

站旁成立「用心農場」，同仁親自插

秧種菜，體驗食物得來不易的可貴，

希望大家都能從「口」做起、改採素

食，清淨在源頭。玉里慈院用心耕耘

的「用心農場」，種菜前已先栽種波

斯菊作為綠肥養地，並畫分出九畦菜

圃供九個單位耕作，各單位帶來了各

式各樣的菜苗，有空心菜、A菜、莧菜、

九層塔、龍鬚菜、芹菜和甜玉米等等，

依照蔬菜不同的特性，有的設置攀爬

支架，有的則多澆水理土。

張玉麟院長分享，要心靈健康，最重

要的就是要鏟除慾望，改採蔬食，既可

大大地節能減碳，也避免吃進累積在肉

類的荷爾蒙和抗生素。平時我們只要拿

著鈔票到超市就可以換取想吃的食物，

卻不知道這些食物的背後是由農夫辛苦

耕耘所得來的。

玉里慈院張玉麟院長

（前蹲者）脫去白色醫

師袍，拿著鏟子費力地

鬆土，流汗回味農家生

活。攝影／陳世淵

玉里慈院的同仁拿著自

己栽種收成的蔬菜，充

滿成就。左起依序是醫

事股蕭珮君代理股長、

湯景慧與劉勁妤及行政

組林可人代理股長。攝

影／陳世淵
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這次在用心農場耕作，褪下白衣白

袍的醫護同仁們，原本戴著白色矽膠手

套的雙手換成粗布手套，應該拿的病歷

和針筒換成了鏟子與圓鍬，和平時的專

業形象大異其趣，卻也是另一種專業和

生活的結合，藉由親自種菜，體會到盤

中飧粒粒皆辛苦的道理。社工師陳瑰芬

說：「平常我都會鼓勵病患多出去走走，

也可以到我們的環保站和志工一起做環

保、多活動，但我自己其實都沒有實際

作過這些事情。所以藉由這個機會和同

事們一起種菜做環保，親身體驗過，往

後也能給病患較實質的建議。」

經過了自己留下汗水耕作的經驗，

大家不但更加珍惜食物，也因為有機種

植，真實與土地接觸，內心也洗去塵

垢，心靈也變得更有機，從清淨土地中

收割的菜根香，更是越嚼越有滋味……

環保蔬食菜根香

健康促進生機楊

素食在現代人的心中，早已從古早的

宗教範疇，演變成一種健康的指標與生

活風格。而近來因為氣候暖化，科學家

證實素食可以節能減碳，促進健康，更

有越來越多的人選擇「環保素」和「健

康素」。醫院除了是治療病人的場域，

慈濟醫療志業六家醫院更進一步開始推

動健康促進的任務。於各個場合與行動

中融入勸素的精神，讓更多人能夠接觸

素食，進而愛上素食。在這個浩劫不

斷、天災頻頻示警的年代，各院齊心推

動齋戒蔬食，募集民眾的善念，共同呵

護我們所住的地球，也為自己的體內環

保更盡一分心力。

越來越多人為了環

保和健康，響應素

食並自己下田耕

作、親近大地。圖

為花蓮慈院王志鴻

副院長 ( 左 ) 和陳

培榕副院長到花蓮

壽豐的志學大愛農

場，以手工方式收

割蕎麥。攝影 / 吳

宛霖
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Special Report

特別企劃

Special Report

卸下一個少女的負荷

從過去圓滾滾、體重破百的身材，到現在

的帥氣有型，完全判若兩人，是蔬食讓他在半

年內減下相當於一個少女的體重。「健康、省

時又省錢，吃素的好處真多！」李宜恭醫師表

示，吃素不但可以救地球，更重要的其實是

「救自己」。他開玩笑地說，感覺皮包「變厚

大慈慈院急診科李宜恭主任，以前是胖嘟嘟、圓滾滾的

身材。攝影／吳顯功

在慈濟四十五週年大林慈濟醫院靜態展覽裡，急診科主任李

宜恭醫師現身說法，分享自己半年來的吃素經驗，以及如何讓

自己成功減重四十公斤的蔬食奇蹟。

綠色
奇蹟 文／楊舜斌
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綠色奇蹟

了」，可以不用常常跑提款機領錢，

因為不會想要到處吃好料，錢自然就

省起來了。

除了省錢，李宜恭也感覺時間變多

了。因為一餐素食很快、很簡單，可

能十分鐘就吃完了；不像以往常常跑

西餐廳，一去就是兩到三個鐘頭，讓

自己有更多的時間可利用，以往都會

睡不好的情況也因為吃素而改善。因

為睡得好，連帶脾氣也好了不少，讓

家庭氣氛也都好了起來。跟這些好處

比較起來，減肥相形之下似乎就沒那

麼重要。

做足功課  

帶來意外的收穫

減重還有李宜恭意想不到的好處。

日前阿里山小火車發生翻覆意外，他

第一時間搭上救難直升機前往現場，

結果到了事故現場，救難人員說要用

吊掛的方式下去施救，讓他不禁慶幸

自己幸好有減肥，否則像之前破百的

體重，還真的很怕繩子斷了。他開玩

笑說，讓直升機少耗點油，也算是節

能減碳救地球。

吃素也不是隨隨便便、毫無章法的。

身為一個醫生，在吃素前，李宜恭做

了不少功課，把蔬食可能少掉的維生

素 B、鐵質與蛋白質都搭配在平常飲

食中，以豆類和五榖類來補充。他也

分享了自己的小撇步：早餐吃堅果類

穀物搭配豆漿，午餐則是香積飯配泡

菜和水果；晚餐雖然比較不固定，但

是一定以青菜為主。他說，吃素其實

不困難，而且成效立見，也沒有營養

不良的問題，重點其實是自己願不願

意去做，現在已經能百分百不吃肉。

醫師的天職就是行醫診治病患，為

民眾帶來健康。如今由醫生帶頭減重，

身體力行推動蔬食作見證，更有說服

力。有健康的醫護人員，才有健康的

民眾，李宜恭醫師的減重經驗，不僅

僅是奇蹟，更是毅力結合專業的最佳

表現。

成功減重四十公斤的李宜恭醫師向民眾分享蔬

食的好處以及營養均衡的小撇步。攝影／楊舜

斌


