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清涼一夏
    ——涼拌菜
文/ Nancy

蔬 
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 涼拌白木耳

人類因為各種的須要而砍伐森林，政

府因為要提供我們足夠的能源，就要蓋

水壩、水力、電力發電廠，甚至是核能

發電廠。農民為求好收成而大量的餵食

農藥和化肥給我們的土地，養殖業無限

制的抽取地下水，因為我們產生過多的

垃圾而須建造更多的焚化場，工廠化學

廢棄物的排放，海洋重金屬的污染……

再看看我們生長的都市裡，除了一棟比

一棟還高的大樓外，就是用水泥鋪滿土

地的馬路和人行道，讓土地無法排水和

呼吸，我們沒有足夠數量的公園及綠

地。結果就是天氣一年比一年還熱，空

氣品質越來越糟，一旦有颱風或水災就

造成難以估計的生命及財產的損失。

如果我們不積極有效的去保護生態資

源，地球將漸漸失去生命。如果地球沒

有了生命，我們要如何生存？

我們每個人都應該為這個環境日益

惡化的地球盡一己之力，並將此觀念推

己及人。以我自己為例，我多年前就在

公司提倡「無紙辦公室」運動，希望大

家減少紙張使用，且每張紙必須重複使

用後做回收。在家烹調食物一定控制數

量，避免浪費，食物除非壞掉，否則一

定吃下肚，不會丟棄。到外面餐廳吃飯

也不多點，實在吃不完一定打包帶回

家，也不去吃到飽的餐廳，以免過量造

成浪費。現在的我不但大量減少採購衣

物，在家也常穿短衣、短裙及露背裝，

以減少開冷氣時間。裝置太陽能設備、

用泡澡的水來沖馬桶、出門帶手帕而不

用面紙。吃素且吃有機蔬果、不喝高山

茶和咖啡、使用環保清潔劑、不染髮、

改變烹調方法以減少使用能源…。

當然自己做的還不夠，還有很多進步

的空間，像是晚上應該早點睡覺就可以

減少電燈及其他電器使用、多走爬樓梯

代替坐電梯、減少自己開車改搭公共運

輸工具或使用較節省能源的車子、不採

購化學纖維製成的衣物及床上用品…。

當我在傳達環保烹調和環保生活的觀

念給周圍朋友時，大部分的人都不解，

但是聽我解釋後都表贊同。以全台灣有
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五百萬家庭為例，每個家庭平均每日如

果少掉30分鐘瓦斯或電力的使用，一年

節省下來的能源就非常可觀，加上其他

能源的節約及資源回收，如此不但省錢

還可以為世界環境保護盡力，既利他又

利己，真是一舉數得！

•做法

1.將白木耳洗淨，浸泡在飲用水內5～10

分鐘後瀝乾水分，去蒂並剝成小片。

2.將紅辣椒切成小丁與醬油、麻油、黑

醋倒入做法1.的白木耳內攪拌均勻，

放入冰箱冷藏1小時後即可食用。

•賞味期

放入冰箱冷藏1小時後再食用，冰箱冷

藏可放5天。

•營養成分

白木耳呈銀白色或黃色所以又被稱為

銀耳。銀耳富含蛋白質、碳水化合物、

粗纖維、脂肪、維生素B2、硫、鈣、

鎂、鈉、磷、鐵、鉀，以及銀耳多醣體

等成分，是營養且低卡的天然食物。

銀耳具有滋陰潤肺、養胃生津之功

效，還有活血、強心、補腦的作用及養

顏美容功效。銀耳多醣體能增強巨噬細

胞的吞噬功能，具有增強免疫力及抗放

射作用。

•經驗分享

挑選白木耳時，不要挑選過於純白

者，以免吃進影響健康的化學漂白物。

口感喜歡脆者，白木耳浸泡在飲用水

內只須5分鐘即可。反之，浸泡時間就要

加長。

水災和颱風會造成巨大的損失，有經

驗的農民則在颱風來之前搶收農作物，

而大部分的婆婆媽媽也都擠進了菜市場

和大賣場去搶購。有朋友對我說，像這

個時候，我們吃素的人好可憐，因為菜

變貴了且沒有甚麼蔬菜可吃。

對我而言除了葉菜類選擇較少，其他

完全沒影響，因為有機蔬果價格幾乎沒

變。所以我會特別鼓勵平時沒食用有機

蔬果的朋友，在這段非常時期盡量多吃

有機蔬果，因為一般慣行農法的蔬菜會

不會因為搶收而有更多農藥殘留，值

得特別注意。

颱風季節建議大家多以根莖類蔬

菜做為主食，再加上不用使用電和

瓦斯，又沒有油煙的環保菜，就可

以不用每天煩惱菜色及菜價了。

•材 料

       白木耳 500克、紅辣椒 1支 

•醬料：薄鹽醬油 適量、芝麻

油 適量、黑醋 少許

•必要用具：大碗 、網盆

•烹飪時間：10分鐘
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根莖類蔬菜菜單：咖哩飯、芋頭米

粉、牛蒡絲拌飯、辣蘿蔔乾炒飯、地瓜

稀飯。

滷味(紅蘿蔔、馬鈴薯、海帶、海洋竹

笙、香菇、花生…)

•一菜多變化

1.無論是海帶，海帶結、海洋竹笙等、

都可用此方法做出好吃、美味的涼拌

菜，但須因不同的食材，調整浸泡的

時間。

2.醬料可依自己喜好自由調配。

3.可以依自己喜好加些像是紅蘿蔔絲、

芝麻、薑絲來增加營養、口感和顏

色。

何處購買食材及配料：

白木耳：有機商店、大賣場、超市、

菜市場。

 涼拌青木瓜

2004年諾貝爾和平獎頒給了肯亞的環境

部副部長馬泰女士（WangariMaathai）。

這是諾貝爾獎首度以環境為考量而選出

的得獎者，委員會表示︰「馬泰女士為

和平的觀念注入新的層面」。因為她領

導的綠帶運動（GreenBeltMovement）自

1977年創立以來已經在非洲種下三千棵

樹木。森林濫伐問題在肯亞極其嚴重，

身為生物學以及動物解剖學家的馬泰女

士，因為認知到森林破壞導致土地侵蝕

以及生態破壞的嚴重性，設定了短期與

長期目標，希望經由樹木的植栽以及永

續的管理，增進大眾對環保的認知，她

表示：「如果因為眼前生活需求及財團

利益，瓦解大自然環境系統而導致資源

枯竭，人們就不得不為了資源而戰」。

如果有天真如克里族印地安人預言﹕

「只有等到最後一棵樹被砍掉、最後一

條河被污染、最後一尾魚被捕食、人們

才會發現金錢並不能充飢」。恐怕到那

時再怎麼後悔都已經來不及了。
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當美國總統布希選擇留給子孫金山銀

山、馬泰女士選擇的是青山綠水、我們

自己的選擇是甚麼呢？能留下給後代子

孫的又將會是甚麼？

• 做法

1.將青木瓜洗淨、去皮、去籽，切薄

片。

2.將海鹽均勻灑在做法1.的青木瓜上，

並用手抓一下，30分鐘後將水分瀝

乾。

3.將紅辣椒切絲，與香菜、醬油、麻

油、黑醋倒入做法2.的青木瓜攪拌均

勻，放入冰箱冷藏2小時後即可食用。

•賞味期

放入冰箱冷藏2小時後再食用

冰箱冷藏可放5天。

•營養成分

木瓜的營養價值很高，除含有蛋白

質、脂肪、醣類、膳食纖維、維他命

B、C及豐富的礦物質之外，更含有木瓜

酵素。因此木瓜可以幫助消化、消除便

秘、治療胃疾、降血壓、預防高血壓及

心臟病，還可以分解血管內的脂肪和膽

固醇。

•經驗分享

木瓜是幾乎一年四季皆可買到的美味

優質水果。除了直接食用外，我還會用

熟的紅木瓜加上豆漿一起打汁當成飲品

喝，另外我還會把它做成各種口味的涼

拌小菜。因為想要吸收上天賜給我們的

禮物——《木瓜酵素》，只有生食才可以

吃得到喔！

•一菜多變化

1.可用做法2.的青木瓜，灑上梅子粉和

桂花醬，就成為另一種酸甜好味道的

小菜。

2.西瓜皮白肉部分及大頭菜，都可用此

方法做出好吃、美味的涼拌菜。

3.醬料可依自己喜好自由調配。

•何處購買食材及配料：

有機蔬果：有機商店、大賣場&超市的

有機專櫃(須認明有機認證標幟)。

（本文轉載自蕃茄小屋

http://www.vegtomato.org/）

•材 料

有機青木瓜一斤、有機香菜一小

把、有機紅辣椒一支

•醬料：海鹽1T(1大匙)、薄鹽醬油適

量、芝麻油適量、黑醋少量

•必要用具：大碗、網盆

•調理時間：45分鐘


