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上人最近開示，世間無常，國土危脆，人間苦難偏多，令人憂心；期盼志上人最近開示，世間無常，國土危脆，人間苦難偏多，令人憂心；期盼志

工要惜福惜緣，發揮菩薩「無緣大慈，同體大悲」的至誠大愛，膚慰苦工要惜福惜緣，發揮菩薩「無緣大慈，同體大悲」的至誠大愛，膚慰苦

難。《法華經》幾生幾世都說不完，能「以事顯理，以理導事」，法華真難。《法華經》幾生幾世都說不完，能「以事顯理，以理導事」，法華真

諦要落實生活事，才更有意義！人生的意義，就是要利他，為眾生，也為諦要落實生活事，才更有意義！人生的意義，就是要利他，為眾生，也為
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您今天看「靜思晨語」了沒～～

這是書香茶香咖啡香《靜思法髓妙蓮華讀書

會》群組常常會出現的提醒話語，點開「靜

思晨語」的連結※，透過寧靜的音樂旋律，看

著清晨破曉間的靜思精舍畫面，就覺得我們

也擁有一把鎖匙，一起進入聆聽講經說法的

神聖殿堂。

而選擇在星期五中午利用環境優雅的靜心悅

讀空間，在燈光好氣氛佳，有咖啡、有茶

水，以沒有壓力的方式下，從經典中回歸到

生活中，並在生活中與家人、同事對話，辯

證，可以讓佛法更真切地貼近生活。這是一

週以來，壓力的釋放與消除唷～

歡迎隨時加入--

每週五 12:30 -13:30 靜心悅讀空間

進行的書香茶香咖啡香

《靜思法髓妙蓮華--序品第一》讀書會～

書香茶香咖啡香讀書會

※【靜思晨語】

連結 https://www.jingsi.com/video/

歡迎大家有時間可以共襄盛舉～
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花蓮慈院
讀書會遍地開花
感恩靜思精舍弘法團隊德感恩靜思精舍弘法團隊德 法師分享「人生之苦」法師分享「人生之苦」

1.把自己的快樂，依賴於外在的人事物把自己的快樂，依賴於外在的人事物

2.�把自己的快樂，建立在別人必須滿足我的期待和把自己的快樂，建立在別人必須滿足我的期待和

希望希望

3.把自己的快樂，建立在自己要比別人更強把自己的快樂，建立在自己要比別人更強

4.把自己的快樂，建立在錯誤的社會價值觀裡把自己的快樂，建立在錯誤的社會價值觀裡

5.把自己的快樂，隨順於所處的地方風俗裡把自己的快樂，隨順於所處的地方風俗裡

6.在自己的人生處在最風光時，迷失於縱欲享樂在自己的人生處在最風光時，迷失於縱欲享樂

7.�當自己中年後面臨老病死時，陷入人生的迷茫與當自己中年後面臨老病死時，陷入人生的迷茫與

恐懼恐懼

8.沒有辦法自我控制自己的思想、情緒、動作沒有辦法自我控制自己的思想、情緒、動作

這八個項目，在未來的書本中都可以好好的探索與這八個項目，在未來的書本中都可以好好的探索與

探討，「人生之苦」透過對話與生活經驗的分享探討，「人生之苦」透過對話與生活經驗的分享～～

是有機會翻轉地。而讀書會啟動，形式不拘，書目是有機會翻轉地。而讀書會啟動，形式不拘，書目

不拘，場地隨緣，有無主講者皆宜，人數八人以上不拘，場地隨緣，有無主講者皆宜，人數八人以上

即可。邀請一起加入讀書會行列唷即可。邀請一起加入讀書會行列唷～～
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法華鋪路遍地開花

院內讀書會啟動不可不提到，在院內大大小小的每個活動大多都可以看到這組院內讀書會啟動不可不提到，在院內大大小小的每個活動大多都可以看到這組

人的身影，默默紀錄活動的身影，或是面對外部的公關媒體或是製作美美的文人的身影，默默紀錄活動的身影，或是面對外部的公關媒體或是製作美美的文

宣看版作品。猜到了嗎？是的，就是公共傳播室，課室同仁共同組成一組「倒宣看版作品。猜到了嗎？是的，就是公共傳播室，課室同仁共同組成一組「倒

地鈴讀書會」地鈴讀書會」1，用法脈緊緊跟隨紀錄著花蓮慈濟醫院的每個足跡。，用法脈緊緊跟隨紀錄著花蓮慈濟醫院的每個足跡。

而天下第一大部護理部不只部內主而天下第一大部護理部不只部內主

管開花的「護理小白花」管開花的「護理小白花」2，在繁重，在繁重

工作中的急重症單位也開出了一朵工作中的急重症單位也開出了一朵

「藍鈴草讀書會」「藍鈴草讀書會」3。。

(真是太感動了(真是太感動了～～快來看看他們滿滿快來看看他們滿滿

的「呼映」吧的「呼映」吧～～))
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【呼 映】聲聲呼喚 書香映心 我在！

2021.03.11

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第43-51頁

護理部主任 鍾惠君

參加 SNQ 是否為妄？把追求名相轉為在追求過程，重要是聞思修，聞法 

化煩惱為智慧。

2021.03.11

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第43-51頁

護理部副主任 葉秀真

# 法在生活中  # 無處不藏經  # 時空無終竟  # 法性本延綿

去慈大招募，一起參與的有幾位是過去帶過的學生，像是暨衡、袖慈…

等，聽著他們分享選擇花慈的各種原因，進入單位的學習歷程，在資源豐

裕的環境以及學長姐的激勵 / 鼓勵下，從過去怯生到此刻台上充滿自信的

分享，如同上人說的『五穀雜糧需要有因、緣才能發芽、長成、結果以供

食用，無不都是妙法』，稻穀變成米，供人食用，只要留下榖種，仍舊能

「一」生無量，無量從「一」生。慈濟教育志業培育的人才，現已承擔主

管，續傳承給新生代，他們再回母校廣招新芽。
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《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第43-51頁

護理部副主任 呂基燕

分享照顧連體嬰的故事，因緣果報觀，因慈濟協助讓她們翻轉人生，現在

全家用感恩心做慈濟，發願未來當護師幫助更多的人。

2021.03.11

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第43-51頁

護理部教學護理長 江如萍

上人的法如一把鑰匙，幫我們打開心門，看到裡面的很髒就會去打掃，真

空妙有，例如現在透過科技，創造新事物-從無到有，無紙化-從有到無，

都在這世間當中循環。

2021.03.11

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第59-71頁

老年醫學科主任 高聖倫

佛渡眾生，來去娑婆。每個人的根性不同，但都可以經由適當的啟蒙傳道

體悟佛法。就如同靜思語，因應每個人的覺性在生活或工作中給予我們不

同的體悟和解讀。貪嗔癡的解藥就是四神湯 :知足、感恩、善解、包容。

2021.03.18

2021.03.11

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第43-51頁

護理部外科加護病房副護理長 蘇筱雅

妄，有如不斷買衣服，不過是高級抹布。妄，無時不在，比賽只是目標，

結束後應將過程化為養分。
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《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第59-71頁

人力資源室組長 石美惠 2021.03.18

1.�佛陀為於人間設教，隨順時代隨機逗教，為度眾生施權顯實。在人間

弘揚佛陀的精神，一定要「應時代隨機緣，無處不在」。佛陀為度眾生，

無論什麼時代、哪個地方都不斷應現，隨著時代，隨緣設教，這就是佛

陀的「覺」。

～感恩在每次的訪視中，讓我能體悟眾生的覺性，宇宙大覺者的「無

處不在」。

2.�佛法在人間，實行在人群中，讓人聽的懂、指引人做的到，是真正的

佛法。

～短短的一句話、輕輕的一個膚慰，讓人能記在心裡，就能受用無窮、

無限溫暖。

2021.03.18

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第59-71頁

人力資源室主任 劉曉諭

1. 法無大小、高低、深淺，唯應時代生活習俗，妙法應用在人間群體中。

～確實在工作中，面對不同個性的同仁，需應著他們的特性，才能達

到有效的溝通。

2. 貪嗔癡的解藥：知足、感恩、善解、包容←感恩家慶大哥提供淺顯易

懂的註解。
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2021.03.18

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第59-71頁

財務室主任 張素鳳

一念無明起，無明與無明對立，互相污染，心靈受蒙蔽，自然起惑造業。

平常遇事會向親友吐苦水，或親友向我吐苦水，這樣的往來都是負面情

緒，日積月累，非但心情未轉變，心靈沉浸於無明之中。期許自己能傳達

正能量予人，亦能接收別人的正能量。

2021.03.18

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第59-71頁

人力資源室助理專員 魏婉茹

「空中妙有」沒有計較心、沒有煩惱心、沒有得失心，沒有了這些，心就

有一條撥雲見日的指引道路，那就是菩薩道。

這句提醒了我們，需學會放下執著，別事事計較，少了煩惱，自然心寬念純。

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第59-71頁

人力資源室組員 巫文惠 2021.03.18

因為看到了教室牆上掛著的靜思語『看別人不順眼，是自己修養不夠』，

進而改變了我的人生觀念。

「法無大小、高低、深淺」，靜思語淺顯易懂，句句都是移動法。

2021.03.18

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第59-71頁

人力資源室組長 林逸玨

世間萬物皆可為法，法是無形，但卻也是如影隨形，那裡都可以學習。
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《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第32-37頁

公傳室主任 繡華

我們很容易受到面前事物影響，佛陀告訴我們修行要從生活開始。想到兒

子在國一的時候換導師事件，因為外地家長對導師不放心，學校為了平息

部分家長的意見換了導師，而我則認為校方做法並未尊重到所有家長的想

法，心有不平。這過程對我是很大的考驗，幸有佛法轉念、放下，無明上

來時也能快速的讓它過去。

2021.03.03

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第37-43頁

所有的事情都是跟「心」「心境」有關係，比如說，「掃地掃地掃心地，

心地不掃空掃地」就是要提醒我們，去關注我們自己的心。「心美，看什

麼都美」和「屋寬，不如心寬」這兩句靜思語最能闡述境隨心轉。

如果我們執著於有，要去擁有的時候，就會花很多的心思在上面去想我要

怎麼樣去得到，甚至花了很多時間，這過程會為得不到而煩惱，且在想得

到的過程裡，更可能為煩惱而苦。

書裡頭提醒我們，不用執著於要去擁有。但可以有目標，所以 上人又告

訴我們「有願就有力」。

2021.03.10

2021.03.18

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第59-71頁

財務室專員 詹榮生

一念無明起，起心貪婪，嗔心愈大，癡念愈厚，無明也愈重，所以佛陀要

為眾生施教，開啟見聞。聽到真正能用的法，瞭解法髓，讓人心清澄，才

能真正法入心。
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《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第32-37頁

公傳室新聞傳播組組長 思齊

因為好奇的關係去查了五濁是什麼，因為自己也算是文字工作者，需要去

了解一下，有需要的時候可以跟大家分享，有時候習慣了這些詞句但還不

是能真正的了解，所以特別去了解一下，就像家瑜說的靜思，靜就是青山

無所爭．福田用心耕，不一定事事都要爭，但堅持的事需要用心去做， 

上人常說來不及了，自我的習氣很難除去，在醫院裡常常看到無常，所以

要把握當下，讓自己不留遺憾。

2021.03.03

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第37-43頁

我將真空妙有拆開來看，「真」就是一個真實存在的，也許感受不到，但

是它是存在的。「空」是無限大，就是因為它可能是無限大，它也有可能

是我們現實中所了解的時間、空間，就是從不同角度來看，若是他個人思

想很重，他的人是他的世界。我們的「世界」可能根據經歷、格局、角度，

會有所不同。「空」是一個無限大，每個人會有不同的定義。

我覺得「妙」是一種奇妙智慧，在這真實的無限大中，就是每個人不同的

世界裡面，都存在一個很有智慧的東西。它是有法，是一個可以依循的方

式，或說看到的一個做事的準則等等。

2021.03.10

2021.03.18

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第59-71頁

總務室供膳組股長 蔡欣怡

有法無深淺，應機則妙……

佛陀在人間設教，運用各種不同的修行方法，引導大眾信受佛法，隨機逗

教，讓不同根機的人都能領悟佛法。

這也讓我聯想到「對症下藥」四個字，在日常生活裡，如果我們胃痛了，

就應該買胃藥來吃，而不是吃治療牙痛的藥。

能徹底解決病症的藥，就是妙藥；能順應根機的法，就是妙法。
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《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第32-37頁

公傳室多媒體組組長 明繐

每個人都有習氣，無法改變他人就改變自己，經歷家人的離開，生命真的

很無常，所以要把握當下，做好自己。

2021.03.03

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第37-43頁

「法在生活中」，就是要修正自己身體、語言、行為的偏差，通過任何方

法達到這個目的，就是修行。身心達到平靜安定，要時時觀察自心。

在生活上修、工作中修、帶人接物修，起心動念時，轉換到善知善念 ( 智

慧 )、正知正見上就是斷惡行善。

2021.03.10

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第32-37頁

公傳室多媒體組組員 安俞

上人有說到，佛陀講這部經的時候世界人口才 2億，現在已經 77億以上，

所以人跟人之間更複雜，要多認識佛法將其融入生活中；這幾年因為跟父

母有關的因素，遇到很多關卡，一度想放棄，想到　上人說心念轉變的時

候一切就會開始轉變。

2021.03.03

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第37-43頁

上人為什麼希望我們能夠守戒，記得以前聽　上人說過，慈濟十戒，並不

是說要規範我們，而是要保護我們，就是希望讓我們能夠保持更清淨的

心，來面對這越來越複雜的世界，才能夠應變更多的問題。

上人在靜思晨語中提到「靜思法髓妙蓮華」，之前我有點不懂那個妙法蓮

華，聽了開示，才體會到上人講的妙蓮花就是我們的心，清靜污染的心。

2021.03.10
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2021.03.10

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第37-43頁

公傳室新聞傳播組組員 家瑜

書中以鏡子為喻的那段，讓我想到在寫新聞稿的時候，用什麼心態來傳遞正

面訊息很重要。如果我們的心態不夠正面，傳遞給大眾的訊息就會有誤差。

就像我們看到很多台電視台處理血腥的角度，都會覺得為什麼同一則新

聞，出現的內容有很多種意思。所以我覺得，在撰寫新聞的過程，想要傳

遞什麼樣的訊息，也取決於個人的心境。心清明了，才能傳遞正確訊息。

就同 上人所說的，報真導正。

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第32-37頁

公傳室新聞傳播組組員 懷諠

上人說出淤泥而不染，淤泥就是濁世，我感覺台北就是我的濁世，回花蓮

以後覺得過去在台北 7 年的自己，物慾很高，會這樣意識到是因為跟同學

聊天後發現發現自己的改變，花蓮有一種讓自己有靜下來的感覺，回來真

的太好了，讀這本書的時候不知不覺讀超過範圍，以前的自己是沒辦法

的，以前的自己無法像現在靜下來，很感謝有這樣的機會找到適合自己的

生活。

2021.03.03

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第37-43頁

讀書過程讓我想到《荀子》，那個時代，知跟智是同一個字，我們現在看

到的知，在那個年代就是智慧，是表示，那個時代他們是把知識跟智慧結

合在一起。對他們來說，一切學習的動力都是為了增進智慧。因為每一件

事情都有它學習的意義。學習規範，就是為了讓人在邁向社會化，又要回

到自己本初的個性。就像我們在做利他的事情時候，可以有那樣子的願跟

衝動，可是在內化回來自己的欲望或是最開始有的念想時，又要回歸那清

晨的境界。

2021.03.10
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《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第32-37頁

公傳室多媒體組組員 國濱

想到有一位師姑分享有一個班級的兩位同學在爭吵，教授進來拿出一個球

問兩位同學你們看到什麼，一個說看到黑，一個看到白，然後又吵了起來，

教授讓他們轉身換位子，讓他們再看一次，就發現原來球一邊白一邊黑，

就是說要設身處地從別人的角度去看，你會看到不同的道理，這時就需要

靜下來，就會知道此刻的執著是很危險的，從別人的角度去看，也許就能

看到事情的全貌，就不會做出錯誤的決定。

2021.03.03

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第37-43頁

我最有心得的是，上人在講解防護的部分。

防非止惡是什麼意思？因為書裡沒有特別解釋，我非常糾結。所以就自己

解讀，想到另外一句話就是「勿以惡小而為之，勿以善小而不為」。

這其實是最廣泛的一個戒，比如我們常看到，與其一直抱怨地上紙屑沒人

撿，不如就順手撿一下，這件事情就解決了。把這些雜念去除掉，留下好

的，將惡念過濾掉，這個就是戒。

2021.03.10

以前小小編只聽過老人家說：「一樣米養百樣人」，想不到在這書中了解到孔以前小小編只聽過老人家說：「一樣米養百樣人」，想不到在這書中了解到孔

子的「因材施教」，而佛陀也用「觀機逗教」之方便方法與人互動，看大家滿子的「因材施教」，而佛陀也用「觀機逗教」之方便方法與人互動，看大家滿

滿的【呼滿的【呼～～～～映】分享，更感動地是同仁的體悟是「對症下藥」，果然高手在映】分享，更感動地是同仁的體悟是「對症下藥」，果然高手在

民間呀民間呀～～

《靜思法髓妙蓮華-序品第一》第32-37頁

公傳室多媒體組組員 彥羲

聽到懷諠也是從台北回來，當初自己也是一樣，有點像是離開了濁世，不

過自己還是有不少習氣，跟家人相處還需要改善，常常會口氣不太好，希

望能藉由讀書來修行，去除這些煩惱，讓內心達到靜寂清澄，改善自己的

習氣。

2021.03.03



1. 倒地鈴讀書會

倒地鈴，是一種野生藤蔓植物，英文叫做 Balloon 
Vine，也是一種藥用植物，現在多被做為觀賞植物。

日本人稱它是風船葛。倒地鈴的果實，就好像氣球，打開

它卻充滿驚喜，且別小看這種子，它的生命力特別強，

田野間幾乎無所不在，或許有人覺得它很低微，但這

似乎可以與眾生本具與佛平等的本性相映，不容小

看。用它來作讀書會的名字，可以提醒我們用平

等心來看待萬物，而整個倒地鈴的體現何嘗不

是一種真空妙有！

不可不知的不可不知的

讀書會名稱意涵讀書會名稱意涵
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2021.03.03

2. 護理部小白花

護理部的小白花花語是親情，這種情感正像山荷花

般純凈、清澈而又默默隱藏。

每位訓練有素的護理人員，都是獨自穿梭在病人身

邊的白衣大士，尤其有了法水的潤漬，清淨如琉璃

般，如隱藏在醫院裡千手千眼千處現的菩薩，在病

苦的時侯，似親人般的膚慰著，像極了純淨清徹的

小白花。

不可不知的不可不知的

※話說透過馬路消息跟小小編反映…創刊號有人看不懂「護理小白花」的涵意，

　因此再請護理小白花再次分享，歡迎來信跟小小編分享～您懂了沒～～

15
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讀書會名稱意涵讀書會名稱意涵



3. 藍鈴草讀書會

藍鈴草花語是神奇的療癒力，也是大自然的靈

丹妙藥，當生活似乎不停歇的運轉，感到難以應

付的壓力時適合使用藍鈴草花精。當受到創傷、焦

慮、悲傷，或感到孤立無援時，也適合使用。藍鈴草花

精讓人振作，帶來沉穩和寧靜。在急重症單位尤其是需要，因此以

此共勉，以藍鈴草自許在閱讀中得到力量，再回到工作中。

不可不知的不可不知的
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讀書會名稱意涵讀書會名稱意涵
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《素食健康．地球與心靈》一書，林俊龍執行長提倡地球的環保、素《素食健康．地球與心靈》一書，林俊龍執行長提倡地球的環保、素

食與健康、素食與疾病的防治及心靈的環保等面向切入，期望能透過食與健康、素食與疾病的防治及心靈的環保等面向切入，期望能透過

健康的方式飲食、生活，並擁有更加自在的心靈。健康的方式飲食、生活，並擁有更加自在的心靈。

～～茹素健康可減少疾病，不是講講，是有實證研究地，您接招了沒茹素健康可減少疾病，不是講講，是有實證研究地，您接招了沒～～

而老年醫學科羅慶徽醫師提醒：糖尿病是很麻煩的慢性病，台灣成年人每而老年醫學科羅慶徽醫師提醒：糖尿病是很麻煩的慢性病，台灣成年人每100100
人就有人就有1111人罹患糖尿病(人罹患糖尿病(11%11%)，算算大約)，算算大約200200多萬人有糖尿病。在歐美已經研多萬人有糖尿病。在歐美已經研

究證實素食的好處，可降低究證實素食的好處，可降低 1.1.死亡率、死亡率、2.2.癌症風險、癌症風險、3.3.糖尿病風險。身為亞洲糖尿病風險。身為亞洲

人的我們，在林俊龍執行長團隊進行「亞洲第一大規模素食研究」人的我們，在林俊龍執行長團隊進行「亞洲第一大規模素食研究」※，研究報，研究報

告也顯示「經嚴格校正後，素食於不同族群，皆呈現保護效果。」、「經校正告也顯示「經嚴格校正後，素食於不同族群，皆呈現保護效果。」、「經校正

後，持續素食後，持續素食&&葷轉素，可降低糖尿病風險。」。借力使力，透過有力的實證葷轉素，可降低糖尿病風險。」。借力使力，透過有力的實證

研究，確認非素不可。研究，確認非素不可。

(哇(哇～～想不到慈濟竟然成立了全球第三大的素食營養想不到慈濟竟然成立了全球第三大的素食營養

世代研究資料庫，世代研究資料庫，～～素醫素，很健康素醫素，很健康～～您接受挑戰您接受挑戰

了沒了沒～～快來看一下這期的【蔬福食堂】介紹什麼營快來看一下這期的【蔬福食堂】介紹什麼營

養好吃的素食料理唷養好吃的素食料理唷～～))

戰帖戰帖

~素醫素，很健康~您接招了沒?
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※慈濟醫療志業創立的「素食營養世代研究資料庫」

　是繼美國基督復臨安息日會教友健康研究(Adventist Health Study)，

　及歐洲癌症暨營養前瞻調查的牛津研究(EPIC-Oxford)之後，

　全球第三大的資料庫。
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【蔬福食堂】非素不可，健康遠災病

花蓮慈院營養科推薦：桑椹餅乾(選錄自《24節氣輕蔬食》之清明素食食譜)花蓮慈院營養科推薦：桑椹餅乾(選錄自《24節氣輕蔬食》之清明素食食譜)

[材料 ]

低筋麵粉70g
桑椹果醬60g
無鹽奶油20g
細砂糖10g

盤 鋪上烘焙紙，將麵團切成0.5公分厚度薄

片 鋪在烤盤上。 ⑤�放入170。C烤8分鐘後，

烤 盤 轉向再烤4分鐘，取出放涼即可。 [營養成分

分析] �������

� � 每一份量3 0克，本食譜含5份 每一份量 熱

量(kcal) 122 蛋白質(

g ) 1 . 2 脂肪 ( g ) 3 . 7 飽 和 脂 肪 ( g ) 1

.0 反式脂肪

( g) 0 碳水化
合

) 7 鈉(mg) 5

[營養師的叮嚀 ]

清明前後為桑椹盛產期，因果實易過熟變質，故建議可做成果醬保存。可於平常甜點料理時使用。

其中鐵及維生素C含量更是豐富，適合婦女產後體弱或貧血者食用。

[主廚叮嚀 ]

桑
椹

桑椹含有多種維生素，如B1、B2、A、D，其中鐵及

維生素C含量更是豐富，適合婦女產後體弱或貧血

者食用。桑椹汁有預防高血壓作用，適量食用有助

於改善老年性便秘。

桑椹餅乾 準備時間/15分鐘

烹調時間/20分鐘


